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El presente articulo nos habla de la resistencia que oponen algunos Adultos Mayores para realizar
ejercicios fisicos, que le permitan un mejor pasar. De la misma forma sefiala los beneficios que
brindan las actividades fisicas cuando se trabajan aspectos como la resistencia, el equilibrio, los
estiramientos y los ejercicios de fuerza. Recomendaciones o sugerencias para que estos ejercicios
tengan el efecto deseado, y también se refiere a las diferentes formas de envejecer que tenemos los

seres humanos.
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SUMMARY

This article deals with elderly resistance to doing physical exercises that could allow them to live a
healthier life. It also points out the benefits from doing physical activities that work on aspects such
as resistance, balance, stretching and muscle strengthening. Some recommendations to get the expected
effects are given; in addition, this article touches on the various ways humans age.
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INTRODUCCION

Muchas personas de la Tercera Edad, a
veces, se resisten a hacer ejercicios, ain cuan-
do saben que es una de las cosas mas saluda-
bles que puedan realizar. Las razones varfan:
algunos temen que la actividad fisica les haga
daiio; otros creen que deben pertenecer a un
gimnasio, o tener equipos especiales, otros les
preocupa su costo, mas de alguien piensa que
solo es para el otro sexo, y atin otros pueden
sentirse avergonzados al hacer ejercicios por-
que piensan que es para gente mas joven que
luce bien en ropa deportiva. También estdn
aquellos que piensan que ¢l ejercicio es para
gente que puede trotar y correr. La verdad es
que casi todas las personas mayores de edad
pueden hacer de manera sana y sin riesgos, al-
guna forma de actividad fisica sin tener que
afrontar mayores gastos, ya que no es necesa-
rio hacer ejercicios en un lugar determinado o
usar equipos caros. Con sélo esforzarse en rea-
lizar algunas tareas domésticas se puede me-
jorar la salud. La clave estd en dejar de lado los

electrodomésticos de hoy, y aumentar la acti-
vidad fisica usando su propia habilidad mus-
cular.

Hemos sido educados con la idea, de que
nuestros Adultos Mayores deben estar libera-
dos de realizar tareas fisicas. Pero esta actitud,
equivocada por cierto, ha ido empobreciendo
la salud de las personas, provocando la incapa-
cidad de millones de personas. La verdad es
que hay pocos problemas de salud de las per-
sonas que impidan hacer algtin tipo de ejerci-
cios e incrementen su actividad fisica, sin im-
portar la edad que tengan.

Todo el mundo sabe que el ejercicio es
bueno para la salud y el bienestar fisico. Sin
embargo, hasta hace poco, los adultos de edad
avanzada fueron dejados de lado. Pero hoy,
los estudios cientificos muestran que la mayo-
ria de las personas de todas las edades y condi-
ci6n fisica pueden beneficiarse con el ejercicio
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y la actividad fisica permanente. Por el contra-
rio, ellos pierden algo de la salud y capacidad
fisica si permanecen inactivas.

El ejercicio no es solamente para los adul-
tos mayores de edad mediana que viven inde-
pendientemente y pueden trotar de vez en cuan-
do. Los investigadores han estudiado el ejerci-
cio fisico y la actividad fisica y llegan a la con-
clusién de que ambos mejoran la salud de la
gente de hasta 90 afios y que tienen enfermeda-
des que suelen acompatiar el envejecimiento.

Los tipos de actividades que mejoran la
salud y la capacidad fisica son, entre otros, los
ejercicios de resistencia que aumentan su respi-
racién y el ritmo de los latidos del corazdn. Es-
tos ejercicios mejoran la condicién del corazén,
los pulmones, y el sistema circulatorio. Tenien-
do mds resistencia no s6lo lo hace mds sano, sino
que también mejora su energia, para hacer co-
sas en forma independiente; subir escaleras, ir
de compras, por ejemplo. Los ejercicios de re-
sistencia tambi€n son capaces de retrasar o pre-
venir muchas enfermedades asociadas con el en-
vejecimiento como la diabetes, el céncer del
colon, las enfermedades cardfacas, el derrame
cerebral, entre otras.

También se ha comprobado que el ejer-
cicio en general, aleja la posibilidad de la muer-
te y la hospitalizaci6n. Los ejercicios de fortale-
cimniento incrementan los mésculos, poniéndo-
los més fuertes, déndoles mds fuerza para que
puedan realizar los quehaceres domésticos por
5i mismo. Incrementos muy pequefios en los
misculos de los Adultos Mayores pueden hacer
un gran diferencia en la capacidad fisica, espe-
cialmente en la gente débil. Los ejercicios de
fortalecimiento también aumentan ¢} metabolis-
mo, ayuda a conservar el peso y a controlar el
nivel de azdicar en la sangre. Esto es muy im-
portante, porque la obesidad y Ia diabetes son

serios problemas de satud para los Adultos Ma-
yores.

Los estudios sugieren que los ejercicios
de fortalecimiento, pueden también ayudar a
prevenir la osteoporosis. Los ejercicios de equi-
librio ayudan a prevenir un grave problema en
las personas mayores; las caidas; en la gente
mayor, las cafdas son una causa permanente de

fracturas y otras lesiones que a menudo lo dejan
incapacitado.
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Algunos ejercicios de equilibrio fortifi-
can los misculos de Jas piernas, otros mejoran
el equilibrio simplemente parindose brevemen-
te en una piema. Los ejercicios de flexibilidad
son ejercicios de estiramientos, que ayudan a
conservar la flexibilidad del cuerpo; estirando
musculos y tejidos que sujetan la estructura del
cuerpo. La flexibilidad también pude jugar un
papel importante en la prevencién de caidas.
Tanto terapeutas fisicos como otros profesiona-
les de la salud, recomiendan ciertos ejercicios
de estiramientos para ayudar a sus pacientes a
recuperarse de lesiones.

Las cuatro dreas que recién se mencio-
naban deben trabajarse e ir gradualmente inten-
sificando, pero siempre tenjendo en cuenta al-
guna recomendaciones. Si se hace mucho ejer-
cicio y demasiado rdpido, se pueden dafiar los
musculos, y eso pude dejar fuera de actividad
por un tiempo indeterminado a los practicantes.
Por otro lado, es importante mencionar, que hay
que mantener el entusiasmo durante toda la vida.
Los beneficios del ejercicio y Ja actividad fisica
vienen cuando se hace de ellos un hébito
permanente.

Un médico especialista cubano el
Dr. Juan Cancio Valdez Ruiz, Especialista en
Adulio Mayor lo explica asi "Es como iniciar
un largo viaje, se comienza con un paso a la vez".

Lo que alcance a hacer va a depender de
la situacién particular de cada anciano (a), para
algunos los ejercicios de fortalecimiento mus-
cular quizés signifiquen levantar 40 o 50 Kls.,
para ofros serd tener las piernas en buena forma
para andar, para otros quizés signifique solamen-
te poder levantar unos cuantos gramos para for-
talecer los rmisculos del brazo lo suficiente como
para usar una toalla y tener la gratificacién de
lavarse por si mismo, en lugar de tener a alguien
que lo haga por ellos.

Aunque no se den cuenta las personas
mayores pierden entre el 20% y ¢l 40% de sn
tejido muscular mientras envejece. Lo ejercicios
de fortalecimiento pueden parcialmente restau-
rar Jos miisculos y Ia fuerza.

{C6omo se puede saber si la actividad es
vigorosa? Hay formas de saber. Si la actividad
le hace respirar y transpirar fuertemente, enton-
ces se fa puede considerar vigorosa. Para algu-



nas personas correr es una actividad vigorosa,
pero, para otras caminar podria ser considerado
igualmente vigorosa, depende del estado fisico
y de su condicién médica.

Contrario a la forma tradicional de pen-
sar, el ejercicio regular no hace dafio, sino que
ayuda a la mayoria de la gente adulta. Las per-
sonas de edad avanzada se enferman o se
discapacitan mds a menudo por no hacer ejerci-
cios, que por hacerlo. Hay muy pocas razones
para que una persona mayor evite incrementar
su actividad fisica, y "muy débil" o "muy viejo"
no estdn entre ellas. Para otros muchos Adultos
Mayores (grupos de UCM Curic6) la motiva-
cién para continuar haciendo ejercicios y activi-
dades fisicas y recreativas no es un problema.
Ellos dicen que la actividad fisica hecha regu-
larmente les hace sentir tan bien que les resulta-
ria dificil dejar de hacerlo.

La mayoria de la gente en la Tercera Edad
puede hacer ejercicios por ellos mismos, sin la
supervisién de un Profesor de Educacion Fisi-
ca. Algunos podrin tener necesidades especia-
les y quizds les convenga consultar con un pro-
fesional. Pero, jjOjo!! Cualquiera puede decir
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que es un instructor o monitor profesional. Pero
eso no significa que tenga el conocimiento y la
experiencia para ayudar a la gente de edad avan-
zada a realizar ejercicios eficientemente y sin
riesgos. Los instructores o monitores que no es-
tan especificamente especializados para traba-
jar con este grupo etdreo, pueden no ser cons-
cientes de lo que ellos necesitan. Por ejemplo,
podrian no saber que ciertas condiciones o me-
dicamentos pueden cambiar el ritmo del cora-
z6n o que la gente con osteoporosis corre ries-
gos de fracturas de la columna vertebral si ha-
cen algtin tipo de ejercicio incorrectamente.

Tal vez, en esto de la actividad fisica con
los Adultos Mayores, uno de los principales es-
collos sea la motivacién, el primer mes es crucial,
si se puede "aguantar el primer mes aumentan-
do poco a poco su actividad, y todavia sigue con
ganas de continuar, habrd pasado un obsticulo
critico". Pasar esa marca, es una buena senal, e
indica que estd en camino de hacer los ejerci-
cios y las actividades fisicas o recreativas, un
habito que durard toda la vida. Para muchos
Adultos Mayores, simplemente la idea de me;jo-
rar o mantener la salud y su independencia es
motivacién suficiente para hacer ejercicios.
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