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RESUMEN

El presente articulo habla de las caracteristicas del envejecimiento, como
los cambios que se producen en las personas de esta edad, y lo importante que
podria ser la practica de actividades de tipo fisico- recreativo. Explica, de manera
muy simple, los efectos que se producen en los adultos mayores, en sus sistemas
Cardiovascular, Muscular y Articular, con sus evidentes manifestaciones en el campo
psicologico.

Al finalizar sugiere algunos criterios para programacion de actividades fisi-
cas para las personas de la Tercera Edad.

SUMMARY

The present article is concerned with aging characteristics as changes
produced in people who are in the process of growing old and the importance of
physical-recreative activities at this stage.

It explains the effects produced upon elderlies, their muscular, articular, and
cardiovascular systems, as well as the evident psychological manifestations involved.

Finally, it suggests some physical activities programing criteria for elderly
people.

Introduccion nicién funcional que puede resultar in-
completa o imprecisa, pero que nos ser-
Que la actividad fisica para la vira como punto de partida para avan-
tercera edad es un tema relevante ya Z2ar en el desarrollo de este tema. Po-
no hay quién lo dude. Incluso resulta demos decir que:
alentador comprobar el interés que ha
surgido en nuestro pais, por las perso- “...es la suma total de los cam-
nas de este importante grupo etéreo, bios dependientes del transcurso del
para que incrementen, por medio del tiempo, que ocurren durante la vida de
ejercicio fisico, su salud. un individuo, después de que se haya
: alcanzado la madurez de talla, forma y
El envejecimiento, es sin duda, funcion; que son diferentes de los cam-
uno de esos conceptos con los que es-  Dios cirtlsac‘iianos, estacionales u otros
tamos muy familiarizados, pero que cu-  'itmos biol6gicos, y que ademas, son co-
riosamente presenta alguna dificultades Munes a todos los miembros de una
de definicién. Por ello, vamos a tratarde ~ Misma clase o especie”(1)...
esbozar y admitir como valida una defi-



Algunos de los cambios asocia-
dos con el envejecimiento se observan
facilmente y se verifican en la disminu-
cion de la capacidad para hacer traba-
jos fisicos. Esto va acompariado de una
pérdida de la flexibilidad y del equilibrio,
de una disminucion de la capacidad
cardiovascular asociada a una disminu-
ciéon del consumo maximo de oxigeno
que sin duda resulta muy importante al
considerar los parametros de una bue-
na forma fisica, y de los retrasos en los
tiempos de reaccion. Ocurren indepen-
dientemente de los niveles de forma fi-
sica de los sujetos. No obstante debe
resaltarse que dichos cambios pueden
agravarse como consecuencia de cier-
tos habitos adquiridos y de la inactivi-
dad. Y cuando ambos factores se suman
aumentan y agravan las posibilidades de
deterioro de la capacidad funcional.

Importancia de la actividad
fisica

Para ilustrar la importancia de la
actividad fisica en las personas de la
tercera edad, vamos a centrarnos en tres
tipos de problemas importantes que
afectan con frecuencia a estas personas.

e La disminucion en la capacidad fun-
cional del corazén, que en muchos
caso esta asociada con problemas
cardiovasculares, y con la disminu-
cion del consumo maximo de oxige-
no.

e Las alteraciones posturales que son
consecuencia de un debilitamiento
de la musculatura esquelética.

e La pérdida de la movilidad articular y
de la flexibilidad.

La modificacién de estos facto-
res tiene un efecto evidente sobre la
capacidad de movimiento y la aparien-
cia de las personas de la tercera edad,
a la vez que dificulta su coordinacion, lo

que provoca una evidente disminucion
en la calidad de vida, haciéndolas mas
pasivas, mas dependientes de los de-
mas, y mas dadas a sufrir depresiones
y problemas de tipo emocional. Ademas,
estas dificultades provocan un circulo
vicioso de inactividad y aislamiento, que
empeora muchos de los procesos
degenerativos asociados al envejeci-
miento y propicia la falta de relaciones
interpersonales variadas, conduciéndo-
las a un mayor grado de inactividad y a
la pérdida de interés por realizar activi-
dades.

Es importante dejar en claro que
existe una nitida distincion entre los pro-
cesos asociados con el envejecimiento
que son consecuencia del paso del tiem-
po, y las enfermedades o procesos pa-
tologicos que frecuentemente se presen-
tan asociados con ellos. Al respecto
podemos decir, que la actividad fisica
puede disminuir la degeneracion que
ocurre como consecuencia del enveje-
cimiento y de la inactividad. Pero estas
adaptaciones al ejercicio y el entrena-
miento son de naturaleza fisiolégica, y
aunque el ejercicio pueda ser aplicable
para mejorar la condicion fisica de la
tercera edad, no es aplicable para com-
batir los procesos patoldgicos.

Niinima y Shephard estudiaron
una serie de parametros pulmonares y
cardiovasculares de sujetos comprendi-
dos entre los 60 y 70 anos de edad. Aun-
que no encontraron mejoras en la fun-
cion respiratoria, el consumo maximo de
oxigeno aument6é un 10% y concluye-
ron que el entrenamiento habia induci-
do una disminucién en la frecuencia car-
diaca y en el gasto cardiaco al realizar
trabajos a intensidades submaximas que
habian sido determinadas previamente,
resaltando que el transporte de Oxige-
no dependié mas del transporte sangui-
neo que del sistema respiratorio y que
la mejora podia explicarse por un trans-
porte de oxigeno mas eficiente y una



reserva cardiaca mejor.

A pesar de la conviccidn existen-
te hace algunos afios de que las perso-
nas mayores poseian una capacidad
inferior de adaptacion al ejercicio, y que
en la vejez no podia apreciarse efectos
de un entrenamiento, muchos investiga-
dores han publicado evidencias de me-
joras significativas en la capacidad de
trabajo después de perfodos de entre-
namiento en personas de la tercera
edad.

La condicion muscular es funda-
mental para evitar los problemas de es-
palda. También debemos reconocer que
la mejora de la condicién muscular pue-
de utilizarse para mantener la integridad

‘del esqueleto y evitar la tendencia a la

‘desmineralizacion del esqueleto
(osteoporosis). Asi para mantenerse ac-
tivo después de los 50 es conveniente
incluir un entrenamiento de la condicion
muscular en edades mas avanzadas,
dado que les resulta fundamental para
muchas de las actividades de la vida dia-
ria, mover objetos, desplazarse, levan-
tarse de las sillas, subir escalones,
etc.etc. -

Oftro de los aspectos a conside-
rar, es la flexibilidad, ya que la pérdida
de esta, afecta la facilidad para mover-
se, y a su coordinacién resultando a
menudo en caidas y sus consecuentes
lesiones que pueden tener graves con-
secuencias.

No cabe duda de que podrian
esgrimirse muchas razones para remar-
car la conveniencia e importancia de que
las personas de la tercera edad realicen
actividades fisicas. No obstante, es ne-
cesario hacerse la siguiente pregunta ¢,
Porqué las personas mayores deberfan
realizar actividad fisica ? la respuesta es
que al menos para “mejorar su capaci-
dad funcional consiguiendo una mejor
condicién. muscuiar y cardiovascular,

una mayor flexibilidad y movilidad arti-
cular, cualidades que les posibilitarian
disfrutar y mejorar su calidad de vida.
Una vida mas activa fisicamente, puede
ayudar a combatir la falta de apetito y la
consiguiente reduccién en la toma de
alimentos, y que afecta a muchas per-
sonas de la tercera edad, causéndole
déficit en la toma de vitaminas, hierro, y
calcio gue deterioran ain mas su saiud
y bienestar.

Algunas Sugerencias Para Los
Programas De Actividad Fisica

‘Cualquier programa deberia, por
supuesto, ser precedido de un recono-
cimiento médico que evalle el estado
de salud del sujeto las diversas pruebas
que se efectlen deberian estar comple-
mentadas por una valoracion
morfoldgica, que detecte posibles alte-
raciones, anomalias o deformaciones
posturales como cifocis, hiperlordosis,
etc. Asimetrias de miembros, escapulas
aladas, asi como posibles deficiencias
sensoriales, de equilibrio 0 de coordina-
cion. De lo anterior podemos inferir que
la atencion y el cuidado que debemos
poner al programar actividades con los
adultos mayores debe ser 6ptima y res-
petar algunos criterios basicos ineludi-
bles.

* Respetar la heterogeneidad; El enve-
jecimiento es un proceso diferencial.

» Tener en cuenta la falta de tradicién
deportiva; los ancianos de hoy no han
tenido las oportunidades que tendran
las préximas generaciones de elios.

* Tener en cuenta la progresiva pérdi-
da de identificacion con la imagen cor-
poral; la vida supone una evolucién y
ésta deja una huella indeleble.

* Los objetivos de los programas res-
ponderan a las necesidades y moti-
vaciones de las personas a quienes
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va dirigido.

Dar un tratamiento global a los obje-
tivos del plan; que contemple los tres
aspectos mas

importantes: Bio-Psico-social.

Permitir que cada participante esco-
ja después de haber explorado todo
el abanico de posibilidades, los me-
dios y la manera de desarrollar cual-
quier situacion o tareas.

La motivacién debe ser una tarea
constante que se utilice para lograr
una buena dinamica de grupo.

Las actividades escogidas deben res-
petar los criterios basicos del progra-
ma.

Las actividades han de ser coheren-
tes con el conjunto de las activida-

des propuestas y mantener continui-
dad y progresion.

La evaluacion es la herramienta fun-
damental con el fin de llevar a cabo
el seguimiento de todo el programa.
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