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INTRODUCCION

“Envejecer es el Gnico medio que se ha enconfrado para
vivir largo tiempo”. (Anatole France)

En nuestra sociedad occidental se admite que la vejez,
la denominada enganosamente tercera edad, corresponde
en el ser humano a la recesion de sus diversas funciones fisio-
l6gicas, al deterioro de la capacidad artficular y muscular, a
la limitacién corporal a nuestra actividad en general, y todo
ello acompanado por un gran nimero de factores psicolo-
gico-ambientales que actlan sobre nuestra vida diaria.

Sin embargo, llegar a la vejez no significa aceptar resig-
nadamente la pérdida de salud, sino mas bien todo lo con-
trario. tal y como propone la primera parte del fitulo de estas
Jornadas, se trataria de “envejecer en salud”. Es una edad
en la que se puede mantener una buena cdlidad de vida si
se aprende a cuidar el propio cuerpo, a comprender e inte-
grarse con todo lo que entrana el hecho de envejecer, a
saber y reconocerse como un ser humano, adn y pese a
todo, Ufil.

Sin entrar en discusiones sobre la validez o no de las multi-
ples teorias existentes en la actualidad sobre el envejeci-
miento, intento observar una realidad social incuestionable,
y encontrar en ella los "puntos vulnerables” sobre los que se
puede actuar practicamente. TOSCANI y SDRAFFA, insisten
en que el envejecimiento no es sélo un fenédmeno bioldgico,
sino también antropolbgico y ecolégico. No depende exclu-
sivamente de la modificacién de la estructura celular, sino
que exite también una estrecha relacion con el ambiente y
el sistema de vida. Llegado a este punto, el inferés de mi
ponencia se centra en la posibilidad de mejorar la situacién
de nuestros "mayores” y analizar si existen factores extrinse-
cos que, siendo influenciables y conocidos, puedan utilizarse
en la solucion de este problema.

La esperanza de la persona mayor no debe depositarse
en vivir mas, sino en hacerlo de la mejor manera posible.
“No importa dar més aios a la vida, si no se puede dar mas
vida a los anos”. (Dr. Astrand).

En mi opinién, no es lo mas importante avanzar en el
desarrollo de unas técnicas que nos lleven a una larga y
aburrida longevidad, sino aprender a vivir nuestros anos de
forma mas positiva y placentera.

“No debemos acusar nunca la edad, sino rescatar nues-
tro caracter combativo para luchar contra la depresion que
no tarda en instalarse en los enfermos de edad”. (Dr.
Pequignot).

Lo que en realidad interesa es promover, formar, crear
nuevos habitos de vida, nuevos modelos de comportamien-
to. porque siempre, en fodas las edades, se puede aprender
a vivir mejor. Como acertadamente dice el profesor LAIN
ENTRALGO, "l hombre es un procesc inacabado”; y, que
duda cabe, el movimiento es un factor que influye en esa
inconclusion.

Se trata de luchar contra el sedentarismo, romper en el
viejo la imagen que la sociedad -y por imposicion de ella, él
mismo- ha creado; el perfil de persona indtil, enferma e
inactiva, ese viejo desdibujado que espera impasible en su

ecedora la llegada del dliimo acto, la muerte. Una ade-
ntervencion sobre su empobrecida situacion, podria
i f le un gsidero para una vida que
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gue ahora le mantiene pasivo.

“A la persona que envejece se le debe ayudar a conser-
var la propia autosuficiencia fisica, psiquica y social durante
el mayor tiempo posible y, en particular, a conservar sus
relaciones con el ambiente, que se favorecerd, a su vez,
con una vida activa, condicionada en la mayor parte de los
casos, por la posibilidad de movimiento”. (Colectivo Spori-
3).

La vida de nuestros mayores exige, hoy mas que nunca,
una intervencién educativa, o quizds, una reeducacion. Ellos
no han tenido la posibilidad, salvo contadas excepciones,
de acceder a un ocio placentero, de experimentar el goce
del movimiento, de conocer y entender por qué el cuerpo
va disminuyendo sus capacidades al llegar a cierta edad.
Nadie les ha dado una oportunidad para aprender gue
unos cambios en sus hdbitos de vida cotidiana, unas mejo-
ras cualitativas y cuantitativas en su alimentacion y, en
general, una informacién accesible para comprender de
forma realista su situacién, les dotaria de unos beneficios
gue desconocen absolutamente.

Hemos de tender a que el anciano, el viejo, reconozca y
acepte su cuerpo, sus circunstancias, y que descubra en si
mismo el gran potencial de vida que adn esconde, que rea-
lice la revolucién pro el dinamismo, la ruptura del aislamien-
to y la negacion de la inutilidad.

Para esto, se han de utilizar unos recursos didacticos que
faciliten la integracién, la socializacion y una nueva concep-
cién de si mismo, dentro de un clima de trabajo lidico,
recreativo y participativo. La actividad fisica es uno de los
mejores medios para conseguirlo, pero no el unico y, sobre-
todo, no debe de convertirse nunca en un fin en si mismo.
Hay que dar facilidades para el ingreso en la conciencia del
viejo de los recursos motores de su cuerpo que, aun siendo
diferentes y menores que antes, no por ello estan agotados.
Compartir activamente espacios, tareas, movimientos, efc...
con otfras personas, pone en evidencia la reconciliacion del
sujeto con su propia vejez, es decir, con sus limitaciones y
pérdidas.

El tiempo libre se presenta no como un fiempo para
pasar, sino como un tiempo para aprovechar y compartir,

“Envejecer es quiz&, mas que en ningdn otro momento
de la vida, escoger”. (Ilves Camus).

El recurso de la actividad fisica hace posible una mejor
adaptacién socio-afectiva de la persona de avanzada
edad a su entorno familiar y cultural; le ayuda a luchar con-
tra la decadencia corporal y la angustia de la soledad, y
cobra un significado expresivo cuando se superan los con-
ceptos mecanicos y estandarizados de ejecucion precisa.
Con esta idea, el movimiento, el gjercicio, la actividad pro-
puesta, no perseguiria unos fines utilitarios, de funcionalidad
eficiente, sino unos objetivos de mejora psicolégica de ade-
cuacién a un entorno. No se trata de alcanzar mejoras en
un sentido médico o rehabllitador de discapacidades fun-
cionales -aunque, logicamente, pudieran presentarse como
bienes anadidos-, sino alcanzar un sentimiento de bienestar
y autosuficiencia, un alivio a la tensién psiquica que genera
la vejez.

En fin, seria un cambio en las actitudes ante la vida, no

en las aptitudes. Ganar con una mente joven las batallas |

conftra las leyes biolégicas de Matusalén.

“La actividad fisica puede evitar un sinfin de alteraciones
orgénicas y funcionales, a las que la persona inactiva esta
expuesta”. (Dr. Lionnel Longueville).

Por todo lo expuesto anteriormente, es detectable que
en la sociedad actual existe una clara corriente favorable ¢
la practica del gjercicio fisico, que dia a dia va cobrando
mayor nimero de adeptos. Ya nadie duda de los beneficios
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2ue una correcta educacion fisica produce en la etapa esco-
ar y. aun mas, en los postgrados. Recientes investigaciones
cemuesfran que los males que afectan a la mayoria de la
ooblacién adulta, no estdn causados por los cambios propios
Jel envejecimiento, sino gue son producto de las alteraciones
=n el orden fisico, motivadas en la juventud v en la madurez
oor lesiones mal curadas o, lo que es aun peor, por un defi-
cienfe desarrollo de las capacidades fisicas, que no estable-
cen los recursos necesarios para afrontar el Ultimo periodo de
3 vida en condiciones optimas. El carécter "stressante” de la
vida actual favorece multitud de situaciones anémalas para
un correcto funcionamiento del organismo, fanto desde el
ounto de vista somatico como psiquico, fundamentales princi-
oalmente en el sedentarismo. En este sentido, las estadisticas
confirman que las muertes prematuras son cinco veces mas
=levadas en las ocupaciones que no comportan trabagjo fisi-
co: médicos, abogados, oficinistas, etc... que en las que si lo
sagen.

£n ofros términos, el Instituto de Medicina del Deporte de la
-niversidad de Berlin descubrid, en el ano 1973, que las enfer-
medades cardiovasculares, debidas a la inactividad fisica,
costaban aproximadamente 600,000 millones de pesetas al
2no. lo gue suponia la décima parte del presupuesto total
gue el gobierno federal tenia para ese periodo. Una gran
=mpresa de seguros suiza "VITA", tras un profundo estudio de
a situgcion y condicion fisica de sus asegurados y de los
ocofenciales clientes, llegé a la conclusiéon de que le resultaba
mas rentable la promocion de un plan de mantenimiento y
mejora de la condicién fisica entre sus afiliados, que afrontar
05 Dagos que se exigian por lesiones, enfermedades o defun-
ciones. De esta forma nacen los famosos circuitos *VITA®, tan
mportantes en la moderna historia del ejercicio y la practica
ceportiva. Estos circuitos estan constituidos, "basicamente, por
-n recorrido en la naturaleza, que se cubre andando rapido o
o lc carrera, y en el que se intercalan diferentes estaciones
Zonde se realizan una serie de ejercicios especificos para la
mejora fisica,

Sl hacemos caso de ejemplos tan pragmaticos como éstos,
oocemos llegar a la conclusion de que la actividad fisica es el
medio mas adecuado para mantener nuestras capacidades
¢ evitar las alteraciones organicas y funcionales. Este mensaje
=: aun mal comprendido, debido fundamentalmente a una
J=ficiente informacion y a la falta de responsabilidad de algu-
~as instituciones publicas con competencias en materia de
s0'ud vy bienestar social, que se niegan a asumir el papel que
constitucionalmente les corresponde. La opinién general es
Jue =l gjercicio fisico solo es adecuado en las primeras efapas
2= la vida y no imprescindible en la vejez. Nada mas lejos de
< realidad que una afirmacion como ésta.

“Ademas de mantener las cualidades fisicas que posee el
‘ndividuo en cada momento de su vida, con el ejercicio, al
mismo fiempo, hay que procurar aumentar en lo posible la
caopacidad de vida”. (Dr. Castelld Roca),

' - PLANTEAMIENTO DE UN PROGRAMA ANUAL

La actividad fisica en general, y el deporte en particular.
cfrecen un amplio abanico de posibilidades en el que se
=nmarcan un gran ndmero de tareas a realizar por los adultos,
Seside la gimnasia hasta los juegos populares y alternativos, el
“eoore adaptado, las actividades ritmicas y expresivas, el tra-
=0 al alre libre, las actividades en el medio acudtico, la rela-
oCion, efc...

Todas esfas formas son validas, siempre y cuando permitan
Zoordar debidamente los objetivos del programa. No existen
—fivicades fisicas especificas para los adultos o la tercera
od. Lo recimente imporiante es que sea cual sea la activi-
= gue propongamos, esfé debidamente adaptada a las
sibilicades del grupo, se presente de forma adecuada,
cupe en lg programacién el lugar que el corresponde y su
ofamiento didactico sea el comrecto
Jesarrollo de un pregrama de actividad fisica, supone un
igro para la salud de los participantes, sl no se realiza
C en principios racionales de gradacion, progresion y
ia. en cuanio a la intensidad, sobrecarga del esfuerzo y
ecuperatona. Debe ser controlado por personal cualifi-
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1 programa de actividad fisica
ige i consideracion previo de

a) Objetivos a conseguir. Son
los instrumentfos que utilizamos
para facilitar la organizaciéon cohe-
rente de nuestras propuestas de
frabajo.

b) Medios a utilizar. Referidos a
los criterios que hemos de estable-
cer para la seleccion de los actividades y del material mas
apropiado para cada sesion.

c) Estrategias metodolégicas. Son el fundamento del didlo-
go pedagdgico que se debe de establecer entre el profesor y
el grupo druante el desarrollo de las sesiones. Son los denomi-
nados "estilos de ensenanza”.

d) Contenidos del programa. Tienen que ver con todas las
actividades, tanto fundamentales como complementarias,
gue han de configurar nuestro plan de frabgjo.

&) Valoracién. Se refiere a la reflexion que el profesor debe
de hacer acerca de las observaciones realizadas durante el
desarrollo de la actividad, con una doble vertiente: andlisis y
retroalimentacién del propio programa, ponderacion de las
mejoras motrices y de la salud experimentadas por los partici-
pantes en la actividad.

“El tema del envejecimiento debe figurar en los programas
escolares como aspecto del desarrollo v elemento de la edu-
cacion para la vida de los individuos a partir de su mas tierna
edad, lo cual enfranaria un conocimiento mas profundo del -
sujeto y ayudaria a corregir las actitudes adocenadas que se
observan en las actuales generaciones”. (Asamblea Mundial
sobre el envejecimiento. Viena, 1982).

1.1.- Objetivos.

Por razones didacticas y pedagogicas enumeramos los
objetivos propuestos desde los generales a los operativos, a fin
de que puedan ser interpretados como instrumentos de traba-
jo.

Objetivos generales:

- Motrices:

* Desarrollo y mejoramiento de las cualidades fisicas bési-
cas: resistencia, agilidad, flexibilidad, potencia, velocidad,
elc,.

" Afianzamiento de los hdbitos/conductas motrices bdsicos
para lograr un dominio corporal ante situaciones varias: el
ajuste postural, el equilibrio., las capacidades coordinativas -
din@mico/general, éculo/manual y 6¢culo-pédica-,

* Confirmacién de las capacidades preceptivo-motrices
para mejorar la organizacion y estructuracion del movimiento:
la percepcién espacial, la percepcion temporal y la estructura
espacio-temporal.

- De aprendizaje:

* Conocer y valorar la propia capacidad de movimiento a
fravés de la motricidad.

* Ejercitar la memoria, lo que permitira al viejo mejorar o
mantfener la capacidad de fijacién de nuevas informaciones,
favoreciendo la adquisicién de nuevos conocimientos: perci-
biéndolos, registrandolos, memorizandolos e integrandolos.

" Hacerles fomar interés por la mejora de su salud corporal,
desarrollande habitos higiénicos.

- Recreativos:

* Hacer de cada una de las sesiones una actividad ludica.

* Aislar a las personas de edad de las tensiones cotidianas
en un marco no habifual y con actividades distintas.

- Afectivos:

* Transmitir la alegria de vivir, dentro de un ambiente
saludable.

" Intensificar la convivencia social positiva.

* Mejorar las relaciones inferpersonales mediante la comu-
nicacion verbal y no verbal.

En resumen, frafaremos de proporcionar unos niveles opti-
mos de salud, evitar la monotonia y el stress de la vida cotidia-
na, aprovechando la alegria y la seguridad que aporta la
convivencia sana del grupo en movimiento,

1.2.- Medios a utilizar

Se ha de fener en cuenta, antes de pasar a seleccionar las
actividades mas apropiadas a cada momento, que la motiva-
cion, en todo aquello que realicemos, es la clave del éxito de
nuestro trabajo con los ancianos. Para conseguir los beneficios
de gprendizaje. acondicionamiento fisico y recreacion pro-
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puestos, hemos de lograr que nuestros alumnos se identifiquen
totalmente con todas aquellas actividades que se desarrollen,
acepténdolas y disfrutando con su realizacion.

Su seleccién no ha de estar determinada por las técnicas
en boga o por las preferencias del profesor, sino que ha de
realizarse en funcién de las posibilidades y limitaciones del
grupo, de sus necesidades y de sus infereses. Este es el deno-
minador comun. Tendremos en cuenta, ademads, una serie de
criterios para la eleccién:

* Permitir a los propios participantes optar, después de
haber experimentado con distintas posibilidades, por los
medios y la manera de llevar a cabo la tarea propuesta.

* Que sean vehiculo de creatividad y de expresion emo-
cional, animando al anciano a poner en juego procesos inte-
lectuales que le permitan buscar sus soluciones a las tareas
propuestas.

* Han de facilitar la vivencia de experiencias diversas por
medio de la manipulacién de diferentes materiales, acercan-
dose a la realidad de cada sujefo.

* Que induzcan a los parficipantes a mantener papeles
activos.

* Deben de estar en consonancia con el resto de las activi-
dades propuestas, manteniendo continuidad y progresion
dentro del programa.

* Tienen que procurar a los participantes la obtencion de
una mayor conciencia de su esquema corporal y de las sen-
saciones del mismo.

* Responderdn a los intereses y motivaciones del grupo.

* Han de plantear situaciones gue estimulen las interaccio-
nes entre los distintos miembros del grupo.

Dada la gran variedad en cuanto a las posibles activida-
des, hemos de considerar la proposicion de las mas sencillas,
tanto en su aspecto motriz como organizativo, eliminando
todas aquellas practicas que puedan suponer riesgos para la
salud.

En cuanto a la utilizacién de material, y en orden a la gran
variedad que debe presidir este frabajo, podemos establecer
que es apropiado el uso de cualquiera que no implique riesgo
de lesién en los participantes: los aparafos de gimnasia en
general -bancos suecos, espalderas, colchonetas, balones
medicinales, aros, picas, pelotas de ritmo, cintas, efc...-; dife-
rentes elementos para la practica de juegos y deportes adap-
tados y alternativos; todo tipo de dfiles destinados a la educa-
cién ritmica; y cualguiera de las diversas formas utilizadas en
la recreacion fisica.

1.3.- Estrategias metodologicas

En la mayoria de los casos, la realidad biolégica, psicologi-
ca y social de las personas de edad: unidas al alto grado de
dependencia que manifiestan hacia las personas que les
rodean, y la falta de habitos en cuanto a la actividad motriz
se refiere: obliga a los profesores responsables de estas activi-
dades a plantearse en qué estrategias de ensenanza van a
fundamentar el didlogo pedagdgico con sus alumnos.

En el campo de la actividad fisica aludimos a dos tipos de
estrategias, claramente diferenciadas entre si:

- Los métodos directivos, basados en la denominada
pedagogia del modelo (imitacién de un modelo), son: el
mando directo, la asignacion de tareas, la ensenanza recipro-
ca, la ensenanza individualizada, la ensenanza programada.
efc... Sus principales caracteristicas:

* El aprendizaje es el tradicional y se basa en la instruccién.

* Los objetivos que se plantean son definidos. concretos y
muy rigidos en sus formas.

* Las actividades las marca siempre el profesor.

* Lo actitud del profesor es en todo momento directiva.

* La actividad del alumno es de imitacion y sometimiento a
las propuestas surgidas del profesor.

* La organizacién de la clase persigue el control y el orden
de los alumnos.

* La valoracién/evaluacion de la actividad realizada es
finalista y sumativa.

Estos métodos permiten, en ocasiones, que las personas de
edad avanzada -faltas de hdbito, inseguras, con cierto temor
al ridiculo y al peligro de limitaciones, recuperando poco a
poOCOo su cuerpo ya olvidado y considerado casi indtil por el
paso de los anos.

Como aspecio negativo a considerar, el gue no permiten

la mas minima posibilidad de crear
e investigar sobre las posibilldades
y limitaciones de la corporal en
relacion con el movimiento, a la
vez que anulan la naturalidad y la
esponfaneidad de la persona a la
hora de realizar las tareas propues-
tas.

- Los métodos de descubrimiento, basados en la conocida
pedagogia de la situaciéon, nacen como consecuencia de la
ensehanza activa. Pretenden provocar en el alumno una
situaciéon de blsqueda, partiendo de una propuesta de traba-
jo orientada hacia la resolucion de un problema motriz plante-
ado por el profesor, favoreciendo la exploraciéon personal y el
hallazgo de respuestas diversificadas. Sus principales caracte-
risticas:

* El aprendizaje es activo y se basa en la creatividad y
capacidad de exploracion del alumno.

* Los objetivos son abiertos y de caracter expresivo.

* Las actividades surgen de forma conjunta a partir de las
propuestas del profesor y de las aportaciones del alumno.

* La actitud del profesor es abierta, dando en todo
momento participacion al alumno.

* La actitud del alumno es la de descubrir y explorar a tra-
ves del ensayo.

* La organizacién de la clase y el empleo del material es
libre.

* La valoracién/evaluacién del trabajo es continuada y for-
mativa.

Aunque somos partidarios de la utilizacion de estrategias
activas, no por ello dejamos de reconocer que en la mayoric
de los casos no es este tipo de didlogo pedagdgico el que los
ancianos esperan encontrar en sus clases de actividad fisica
Es mas, en muchos casos ni llegan a compartir las ideas que
estos procedimientos implican; la ensefianza tradicional que
han recibido vy las pautas sociales de conducta vividas a lo
largo de muchos anos, junto con una imagen preestablecida
de la anticuada gimnasia sueca o premilitar; han acunado en
su mente la idea de que el mejor profesor es el que demuestra
a sus alumnos lo que hay que hacer y como hay que hacerlo -
ejemplificacion del profesor (establecimiento de un modelo)
y realizacién posterior del alumno (intentando imitar con lo
méxima exactitud posible el movimiento realizado por el pro-
fesor). Ademas, otro factor limitante, que dificulta la busqueda
de respuestas creativas y satisfactorias, es la novedad que
supone para ellos este tipo de actividades corporales, unido ¢
una clara pérdida de capacidad motriz.

En cualquier caso, opinamos que, parfiendo de la utiliza-
cién de los métodos directivos, hemos de tender poco a poco
hacia el empleo de este tipo de estrafegias activas o de des-
cubrimiento, lo que por otra parte va a facilitar al profesor una
mejor conexién e interpretacion de los intereses del grupo.

1.4.- Contenidos del programa

La forma de presentacién de las actividades se revela
como la clave a la hora de desarrollar los contenidos del pro-
grama, La transmision positiva de estas ensenanzas exige cor-
siderar los siguientes principios:

* Deben de tener un car@cter ludico y recreativo. no com-
petitivo. Lo mas importante es la vivencia del rmovimiento.

* Hay que potenciar el mantenimiento de las capacidades
bioldgicas bdsicas.

* Su diseno debe ser abierto y global. No se deben progra-
mar actividades "especiales” de antemano y para todo &
grupo, si bien ello tiene cabida en el caso de que la vejez
vaya acompanada de patologias que asi lo aconsejen.

* El tfrabajo debe desarrollarse en grupo, puesto que ce
esta se favorecerdn los procesos de interaccion entre los part-
cipantes, la solidaridad, el espiritu de colaboracion, el contac-
to humano, efc...

* Debe existir homogeneidad en la constitucion de los gre-
pos en cuanto a la edad, nivel fisico, intereses, efc...

* han de estar en relacién con el entorno. Debemos inten-
tar que esta actividad se integre en la vida cotidiana de los
participantes, y para ello la actividad propuesta deberd mar-
tener una estrecha relaciéon con el habitat, el clima, le época
del ano, las instalaciones a nuestra disposicion, las tradiciones
y el folklore del lugar. efc
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Como ya hemos apuntado anteriormente, una de las
—arocteristicas fundamentales a tener en cuenta, a la hora de
crogramar estas actividades, es la diversidad de formas de
Tabajo que nos permita el maximo de facetas de la actividad
motriz, evitando que los ancianos caigan en conductas repeti-
“was y mondtonas.

La estructuraciéon de las actividades del programa. nos
coliga a distinguir entre actividades fundamentales y comple-
mentarias, en referencia a la problemdatica especial que pre-
senfa cada una de ellas en cuanto a las instalaciones, el
Tarerial, las necesidades de desplazamiento, efc...

Las actividades fundamentales, serian:

* La gimnasia de mantenimiento y la gimnasia suave.

* Las actividades fisicas en el medio acudtico: la natacion.

* El juego y las formas jugadas.

* La expresion corporal.

* Las actividades ritmicas.

" La relgjacion.

* Los paseos.

Las actividades complementarias, abarcarian:

* Los paseos de orientacion y los circuitos naturales.

* Los jJuegos populares y deportes adaptados.

Los juegos alternativos.

“ Los paseos en bicicleta.

* Las danzas tradicionales y el baile.
Las fiestas y encuentros deportivos.
£l excursionismo deportivo.

Dentro de la estructura de la propia sesién, y desde el
cunto de vista didactico. conviene cuidar los siguientes
aspectos:

- Antes de iniciar la clase hay gque lograr una motivacion
cersonal de los alumnos hacia la misma, ambientarla, provo-
~ondo un pequeno cologuio entre todos los paticipantes.

- Al comenzar se ha de proponer muy brevemente el plan
2= frabagjo, concretando aquellos aspectos a considerar a lo
2rgo de la sesion: polarizacion de la atencién de los alumnos
nacia los aspectos significativos de la clase.,

- Al finalizar la sesion, después de la relgjacion, se debe de
*=0lzar una pequena reflexién colectiva sobre los aspectos
Tas destacados del trabajo realizado, unide a la valoraciéon
=neral del profesor acerca de la sesion.

Todo esto ayudard a que nuestros alumnos se sientan mejor
Zrendidos, al mismo tiempo que valoran el trato dispensado
| profesor hacia su trabgjo.

A la persona que realiza un programa de mantenimiento
le interesa saber y conocer la finalidad de los ejercicios
cropuestos, la razén por la que la carrera se debe de realizar
= un determinado ritmo, qué cualidad fisica se desarrolla con
= aplicacién de uno u otfro trabajo, etc... El conocimiento del
—'on de frabajo y de los objetivos propuestos, a la vez que les
va a conseguirlos, facilita una mayor entrega a la clase.
—= ahi que sea necesario cumplir los requisitos anteriormente
=spuestos, tanto al principio como al final de la sesion.
Lo relacién profesor-alumno, en estas edades, es suma-
—=nte importante. Debe conseguirse, en la medida de lo posi-
Jna verdadera relacion personal entre el profesor y cada
o ce sus alumnos. El profesor no debe limitarse simplemente
= ongirla clase: debe concoer los intereses del grupo, las con-
“Zndicaciones medicas, y ser un orientador aconsejando a
2da individuo lo mas oportuno y adecuado para él. Esta
~Twidad debe tener una fransferencia positiva a sus ocupa-
=s habituales, es decir, en su tfrabgjo, en las labores vy rela-
=s familiares, en la relacion social habitual, en la higiene
pessonal, efc...,

.

lfl |

OO

5.- Valoracién/evaluacion del programa

7 cualqguier tipo de planteamiento educativo se hace
cdo establecerse apartado, como un medio gue nos va
mitir realizar una medicién de los resultados obtenidos en

T -

osTva o negativamente los progresos logrados con el plan
. ¥ @ partir de ahi poder realizar las modificaciones

Viene a ser, en definitiva, un proceso de feed-back
ma planteado

2) Los métodos cuantitatives, cuya base

s€ encuenira en

los principios de |las técnicas expe-
rimentales, los tests objetivos, los
andlisis estadisticos, etc... Los resul-
tados ofrecidos son objetivos, fina-
listas y producto del rendimiento
del sujeto.

b) Los métodos cualitativos,
basados en técnicas como la etnografia, el estudio de casos
particulares, la entrevista y la observacion participativa. Se uti-
lizan basicamente para la comprensién subjetiva de la con-
ducta humana. recogiéndose v reflexionando sobre los datos
relacionados tanto con el programa como con el contexto.

Entendemos que la valoracién de la actividad fisica de
adultos ha de hacerse utilizando fundamentalmente los méto-
dos cudlitativos, porque permiten una mejor relacién humana
con los partficipantes y favorecen el car@cter recreativo de
esta actividad. Ademdas, la utilizacién de los métodos cuanti-
tativos para la valoraciéon de esta actividad, se hace en
muchos casos imposible, dado que el nivel fisico de los partici-
pantes no permite la aplicacion de tests objetivos.

La informacion a los alumnos de las mejoras adquiridas
durante el desarrollo de la actividad, pueden ser en muchos
casos un factor importante de motivacion.

Desde el punto de vista del programa. a la hora de su valo-
racion, hemos de realizar una reflexiéon minuciosa sobre los
siguientes aspectos:

* Si se han cumplido los objetivos establecidos iniciaimente,
comprobando si han conectado con los infereses del grupo.

" Qué fipo de actividades hemos empleado para conse-
guir dichos objetivos. Si son suficientemente variadas v ricas,
desde el punto de vista motriz.

* Sl hemos utilizado las estrategias metodoldgicas corectas
durante el desarrollo de la actividad.

* Si los medios utilizados han estado acorde con la concre-
ciéon de los objetivos,

* Si la valoracion utilizada, a la hora de juzgar la actividad,
ha sido la correcta.

1.6.- Principios para la formulacién de un programa.

En base a todo lo expuesto anteriormente. y a pesar de la
dificultad que ello implica, vamos a intentar aproximarnos a lo
que seria la elaboracion practica de un programa de activi-
dades fisicas para adultos. En cualquier caso hemos de preci-
sar que no va mas alla de ser un ejemplo, su flexibilidad es
total en cuanto a su forma, contenido, temporalizacion, desa-
rrollo y valoracién/evaluacion de la actividad.

Para su realizaciéon hemos de considerar los siguientes prin-
Cipios:

- La programacién estd realizada por trimestres.

- El nimero de sesiones semanales es de tres. Proponemos
una duracién de 45 minutos por sesion.

- Ha de establecerse una progresién légica en cuanto al
volumen de trabajo y la intensidad del mismo. Segun los estu-
dios de la Asociacion de Medicina Deportiva de U.S.A., la
intensidad debe estar entre el 69-90% de la reserva maxima
de frecuencia cardiaca (entre el 50-85% del VO2 max.) Esto
viene a significar un valor entre 110-120 pulsaciones/minuto.

- Variedad de actividades,

- Combinacién de actividades al aire libre y a cubierto.

- Propuesta de tareas relacionadas con el desarrollo de
habilidades y destrezas basicas, utilizando diferentes elemen-
tos y aparatos.

- Atencion, sin convertirlo en Unico fin, al trabajo de carre-
ra. como medio mas eficaz de desarrollo cardio-vascular y res-
piratorio.

- Respeto a la ley de la armonia y del trabajo multilateral:
realizacion de un frabajo armonico y simétrico por medio de
ejercicios de flexibilidad (movilidad articular y elasticidad mus-
culan), y fuerza (potencial), para la estructura corporal; v de
ejercicios motrices dinamicos y de resistencia para la aptitud
cardio-vascular y respiratoria.

- Utilizacion de los juegos alternativos como medio de moti-
vacion en cierfos momentos en que el inferés de los alumnos
por la clase decae.

La secuencializacion del trabajo a desarrollar, dentro del
programa que proponemos, se expresa de la forma siguiente:;

* Plan anual

* Tres ciclos imestrales
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* Nueve mesociclos

* Treinta y seis microciclos semanales

* Ciento ocho sesiones practicas/curso.

En el grafico siguiente se expone la actividad a desarrollar
durante un mesociclo, de cada ciclo trimestral, con sus corres-
pondientes microciclos semanales.

3.% SEMANA 4.% SEMANA
LUNES LUNES

— Colentamienta con
misics y coordinecian
con bancoa y aros.

MIERCOLES

1.7 SEMANA

LUNES
— Control fisico de
los alumy

1. SEMANA
LUMNES

— Colentomiento y
cacrdinacion con
pelotas de ritmo.

MIERCOLES

slementos auxiliares
¥ patencia general

MIERCOLES MIERCOLES

— Calentamienta y — Calantomienta y = Colentamiento y — Calentomiento y
flexibifidad. fexibilidod con juegos variodos. potencio generol con
espalderas elementol auxiliores.
VIERMES VIERMNES VIERNES VIERNES
— Colentomiento ¥ — Resistancia — Sesién de ocondicio- — Resintencic cerobica
acondicionomienio oerdbica fexibilidad, namienta fiico general ¥ Hexibilidod general.
fitico general. «con método creative.
T —
1.¥ SEMANA 2.% SEMANA 3.7 SEMANA 4.7 SEMANA
LUNES LUMES LUNES LUMES
— Calentomiento y — Calentomiente y — Rosistencio osrdbica — Reuintencio cerdbico
trobajo de Aexibilidod trabojo de Rexbilided v trobajo de equiibrio ¥ trobojo de coordinocian
ogilidad. potencia general con ogilided. con pelotas y oros.
siemantos ouxiliares.
MIERCOLES MIERCOLES MIERCOLES MIERCOLES
— Resittancio cerdbica — Colentamiento y — Calentamiento y — Colentamiento y

dircuito de acondicio- emsefionza de hobilida-

y Rexibilidad.
namiento fisica generol,

trobojo de coording-
cign dinamico-general
n porejos.

VIERNES

— Calentomisnto y

des y destreras basicos
con slementos cuxiliores.

VIERMES
— Calentamianto y

VIERNES
— Colentomisnto y
]

VIERNES
— Calenigmiento y
a

Iwhu?u de equilibri métode notural con ematonzo de hobdide- trabaje postural con

y ogilidod con elemen- elementos ousifiores. des y destrezon basicos wpalderas

n wiligres. con slementos ousilicres. —columna vertebral—.
[CFEBRERO _} ; {_MARZO ]

1.® SEMANA 2.% SEMANA 3.® SEMANA 4.* SEMANA

LUNES
— Calentamiento y
Me_p pasturol an

LUMES
— Colentamianto y

— Celentomiento y

ensshanza de habilide-
basica

con des y d 1 generol con porsjos.
con slemantos ouxiliare. ¥ aros.
MIERCOLES MIERCOLES MIERCOLES MIERCOLES
— Cal ¥ — Calentamisnts — Calentamisnto y — Colsntomisnta con
dircuito de ocondiciona- n:ihdo L cross paseo por misico y coordinacian

con
el

miento Hiico general. dinamico general con

obtécuion

VIERNES VIERMES VIERMES WVIERMES

— Resistencia oerdbica — Celentamiento y — Calentomiento y — Calantamiamo y

y Rexibilidad-ogilidod. trabaio de Rexibilidad- emefionza en hobilido: trabajo de flexibilidad-
potencia general can des y destrezos bésican potencia generai por
elementos ouxiliares. con slemantos ouxiliores. parejas y con elemantel

ouxiliares. —
[mavo : Ciunio |

2.- DESCRIPCION Y ANALISIS DE LAS ACTIVIDADES
FUNDAMENTALES DEL PROGRAMA

Sea cual fuere el planteamiento que hagamos, es necesa-
rio presentar, como ya hemos apuntado anteriormente, for-
mas diversas de trabajo que nos permitan abordar el mayor
namero posible de facetas en el campo de |a actividad
motriz, de manera gue mantengamos a los ancianos en una
actitud de constante adaptabilidad a la redlidad presente, a
la vez que evitamos el caer en conductas repetitivas y mono-
tonas. Se hace obligado, pues, ofrecer al grupo practicas que
permitan a los participantes adquirir nuevas vivencias y expe-
riencias motrices, asi como establecer nuevas relaciones.

Ahora bien, la aplicacién de estos criterios no es facil, y nos
obligaré a establecer estructuras organizativas dentro de
nuestro plan de trabajo. Ademds, hay algunas actividades
gue, debido a sus propias caracteristicas, conllevan una pro-
blematica especifica en cuanto a instalaciones, material,
necesidades de desplazamientos, efc... Es por ello que, dentro
de los contenidos del programa, nos vemos obligados a distin-
guir entre actividades fundamentales y actividades comple-
mentarias; sin que llo implique que la realizacion de éstas, si se
dispone de la infraestructura adecuada, no sea importante y
haya de contemplarse dentro del plan de trabagjo.

Nos aproximaremos en este apartado, a fin de que la
ponencia no se haga interminable, al estudio de las activida-
des que proponemos como fundamentales, y que deben de
formar parte del programa de actividad fisica para la tercera
edad.

Toda actividad, considerada como fundamental, ha de
reunir las siguientes caracteristicas:

* Presentar propuestas de trabajo al alcance de todos los
miembros del grupo, que propicien de manera continuada
distinfos niveles de participacion

* Que lo gue propongamos asegure el fratamiento global

de los objetivos generales del pro-
grama en cada sesion.

* Poco a poco hemos de pro-
curar que las propuestas de traba-
jo vayan surgiendo del medio y del
entorno relacional del propio
grupo.

* Que la realizaciéon pueda llevarse a cabo en cualquier
instalacién no convencional y con el menor numero de
medios posible.

2.1.- La gimnasia de mantenimiento y la gimnasia suave.

La gimnasia es, quizd, la forma mas antigua de cultivar &
cuerpo humano. Medio fundamental de la educacion corpo-
ral en la Grecia clasica (calistenia). es la base a partir de la
que se han estructurado los movimientos mads importantes de
educacién fisica, Aunque el deporte tiene hoy dia un alfo
grado de implantaciéon, no ha podido relegar a la gimnasia
concepto bajo cuyo epigrafe, aludimos a diversas formas
motrices: la gimnasia educativa y natural -aplicable al campao
de la educacién- la gimnasia reeducativa -propia del campo
de la terapia-, la gimnasia de mantenimiento y la gimnasic
suave -adecuadas al dmbito del mantenimiento fisico de
adultos y tercera edad-, la gimnasia laboral -aplicada en &
proceso laboral-, la gimnasia deportiva y ritmica -formas
deportivas del alto rendimiento-, etc... En este apartado nes
referiremos, como el propio apartado indica, a las formas ce
gimnasia utilizables en la actividad fisica para la tercera edad

La gimnasia de mantenimiento, es la actividad corpora
que, con fines higiénicos y educativos, contribuye al manten-
miento éptimo de la condicién fisica del individuo. En ella se
incluyen toda una serie de ejercicios fendentes al desarrolle
global de las cualidades fisicas:

* La fuerza muscular, por medio de ejercicios estaticos y
dindmicos.

* La resistencia cardio-vascular, a través de la marcha y o
carrera.

* La velocidad de reaccién, segmentaria y de desplazo-
miento, por medio de ejercicios, formas jugadas y carrera &a
distancias cortas.

* La coordinacién -dindmico/general, viso/motriz
oculo/manual y el equilibrio-, con ejercicios combinados, sa-
tos, giros, lanzamientos, efc...

* La flexibilidad, por medio de estiramientos, lanzamientos
circunducciones, torsiones, efc...

Esta forma de frabajo corporal esta perfectamente indica-
da para los ancianos, ya que confribuye con eficacia a mar-
tener el cuerpo en el mejor estado posible, ademds de tens
una transferencia positiva hacia todo tipo de movimientos us
litarios de su vida cotidiana -andar, llevar la cesta de la com-
pra, subir escaleras, cortarse las unas de los pies, subirse &
autobus, hacer las camas, etfc...-.

Es necesario considerar algunos aspectos concretos en s
aplicacion:

* Como su propio nombre indica. se frata de una actividas
de mantenimiento, y por ello en ningin caso ha de converfirss
en una busqueda de "performances” o de enfrenamiento. ¥
tampoco en una forma de fisioterapia.

* Se puede conseguir alguna mejora en determinacas
cualidades fisicas, como la resistencia por ejemplo, si bien es=
no es el objetivo principal; y su basqueda quede reitercas
puede llegar a causar efectos negativos en el viejo (cansam
cio, aburrimiento, sobrecarga, fatiga, efc...).

* El propio anciano, en funcién de sus posibilidades y limifes
ciones, ha de decidir el nimero de repeticiones de cada ej=
cicio y el ritmo de trabgjo.

* Hay que aprovechar la localizacion de los ejercicios pars
incidir en una buena educacion postural y respiratoria.

* §j es posible, los ejercicios se deben de realizar por pars
jas y con un cardcter ludico, porgue ello contribuye a fomess
tar la sociabllidad.

* La inclusion de la masica y de material manipulotis
(pelotas, aros, picas, cinfas, etc.) permiten realizar mejor el T2
bajo a la vez gue le dan un aire mas natural, expresivo ¥
ameno.

* Se deben de erradicar las situaciones competitives, gus
lleven al anciano a perder el contro v

* El gerdbic. no es aconsejabie

tercera edad. ya




[I* JORNADAS NACIONALES DE ENFERMERIA GERIATRICA Y GERONTOLOGICA
"PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO EN LA TERCERA EDAD®

ALVAREZ DEL PALACIO, E.

Jue supone un infenso esfuerzo corporal que puede producir
=Tuaciones de alto riesgo por exceso de trabajo cardio-vascu-

* Este tipo de trabajo, puede realizarse también al aire
ore, ejemplo claro de ello lo tenemos en los circuitos natura-

W

La gimnasia suave; se ufiliza este término para referirse a
_na concepcion determinada del movimiento, basada en un
“cbagjo consciente del individuo sobre.si mismo y que implica
o reconciliacidon del cuerpo con el espiritu. Esta técnica cor-
ooral surge como contfrapunto a la gimnasia fradicional -que
«2'ora primordialmente |la técnica y la musculatura-, e intenta
sustituir el esfuerzo fisico por un trabagjo basado en la sensaciéon
v 2n la relajacion para poder tomar conciencia del propio
“uerpo y posibilitar que éste se exprese libremente.

M.J. Houareau (1986), establece una serie de principios a
*ener en cuenta a la hora de aplicar este tipo de trabagjo:

* El anciano debe tomar conciencia del movimiento.

* Ha de trabagjar relagjadamente a fravés de la sensacion.

* Debe intentar sentir su cuerpo como un todo.

* Hay que realizar todos los movimientos en una postura
correcta, ejerciendo un control constante sobre la columna
vertebral,

* Cada uno debe de adaptar el ritmo de trabajo a sus
oosibilidades y sin excesos de ningln tipo. Hay que rechazar la
nocion del esfuerzo. Cada individuo debe tomar conciencia
2= sus posibilidades y de sus limites, actuando relojadamente.

La gimnasia suave es una forma de frabajo para los viejos,
+2 que por medio de ella podemos aportar vias de solucién a
2'gunos de sus problemas como las rigideces musculo-articu-
ares, los problemas respiratorios, las artrosis, etc.

En su aplicacion hemos de considerar los siguientes aspec-

=

* Se deben de utilizar objetos manipulables para darle al
movimiento mayor naturalidad vy soltura.,

* El ritmo de ejecucidn es muy lento, debiendo controlarse
=n fodo momento el movimiento.

* Hay que mantener la respiracion libre y natural.

* Se deben de eliminar aguellas posturas bésicas que pue-
2an resultar de dificll mantenimiento para el anciano.

* La sala donde se realice el trabajo deberd reunir unas
condiciones optimas en cuanto a la higiene, la temperatura y
= aislamiento sonoro.

_2.2.- Las actividades fisicas en el medio acudtico: la nata-
cion

El agua es un medio practicamente desconocido para la
mayor parte de |la poblaciéon anciana. En sus anos jovenes
cpenas tuvieron contacto con ella, e incluso en su vida coti-
J.ana no disponian de duchas ni baneras, o si las fenian esta-
oan en condiciones muy precarias.

Es por ello, que el hombre mayor aborda el agua en una
‘=lacion de fuerzas desfavorables, anadiéndosele la especifici-
dad del medio vy las caracteristicas de su constitucion biologi-
Para dominar el cuerpo dentro del agua es necesario
oarar la reconciliacion con el medio; es decir, saber disfrutarlo
¢« valorar las ventajas que presenta en cuanto a movilidad,
posibilidades de relacion y capacidad de adaptacion. El
Jominio de las técnicas de desplazamiento surgird posterior-
mente como una necesidad o por voluntad expresa.

Para ayudar al debutante a superar el miedo al agua es
necesario, en primer lugar, dar un tratamiento a la actividad
gue le permita sentirse cada vez mas seguro y descubrir nue-
+as sensaciones que resulten motivadoras. Hay que utilizar una
metodologia de trabgjo basada en la pedagogia de la situa-
on. Asi mismo, las instalaciones han de reunir las caracteristi-
as oporfunas para gue el viejo se sienta seguro.

El aprendizaje de la nataciéon no se debe de iniciar antes
Je haber finalizado la fase anterior de familiarizacion, y des-
oués de haber experimentado |las sensaciones de flotacion y
d= propulsion,

Las propuestas han de ser fotal y completamente abiertas,
utilizando el medio ludico-recreativo para su presentacion. Las
3reqas de actuacion serian las siguientes:

c0

() ()

- Area de la conciencia corporal:
* Ampliacidon de los movimientos segmentarios
* Busgueda de formas de movimiento segmentario no

habituales.

* Realizacion de actividades
cofidianas sin objetivo de utilidad
(percibiendo el movimiento).

" Experimentacion de posibles
planos en la movilidad segmenta-
ria.

* Juegos de comunicacion corporal segmentaria.

* BUsqueda de nuevos desplazamientos y gjuste de la velo-
cidad de los mismos.

- Area de comunicacién y expresion:

* Busqueda de encuentros a fravés de los objefivos.

* La comunicacién con el objeto -utilizaciéon-exploracién-.

* Formas de transporte de objetos. colaboracion.

* Busgueda de formas de desplazarse y fransportarse.

* Exploracion corporal de nuestros companeros.

* Comunicacion de situaciones habituales a través del
cuerpo.

- Area de equilibrio y flotacién - conocimiento del medio:

* Busqueda del equilibrio propio ayudado por objetos de
flotacion.

* Equilibrio dindmico siendo transportado.

* Equilibrio entre companeros (equilibrio acudtico).

* Equillibrio sobre diferentes espacios, busqueda de opcio-
nes diversas.

* Busqueda del equilibrioc con diferentes materiales no con-
vencionales.

- Area de ritmo:

) * Busqueda del ritmo corporal en diferentes desplazamien-
0S.

* Ritmo y movimientos segmentarios.

* Elaboracién de diferentes ritmos en el medio acudtico.

* Elaboracion de ritmos con diferentes materiales.

* Establecimiento de comunicaciones a base de ritmos.

A partir de estas areas basicas de desarrollo, podremos ir
elaborando propuestas que surgen como nuevas posibilida-
des: el dominio y disfrute del medio, la percepcion y sensacion
espacio-temporal, la creatividad, etc.

Aspectos a tener en cuenta:

* El nimero de participantes en cada sesidn no debe supe-
rar los 10-16 alumnos.

* La actividad no debe durar mas de 45 minutos, incluidos
los tiempos de recuperacion.

* Se debe de ufilizar todo tipo de materiales, preferible-
mente flotantes.

* Se debe de insistir en aquellos ejercicios o juegos que
favorezcan el contacto corporal.

* Se debe de insistir en la busqueda de formas faciles de
desplazamiento, ya que ello les llevard a descubrir la flotacién.

* El profesor debe de controlar en fodo momento la intensi-
dad de la sesion. pues aunque resulta mas facil moverse den-
tro del agua que fuera, una propuesta aparentemente senci-
lla puede conllevar una elevada intensidad.

* Las propuestas de trabagjo poco dindmicas no deben de
prolongarse durante un tiempo largo, sobre todo si el agua no
esta a la temperatura ideal.

* De los cuatro estilos de natacién (braza, crol, espalda y
mariposa), el mas recomendable para los ancianos es el de
espalda, ya que, ademas de favorecer la relajacién de la
columna vertebral, sus técnicas resultan de facil aprendizaje -
la batida de piernas y los movimientos de brazos son simples y
faciles de coordinar y la respiracion se realiza sin sumergir la
cabeza en el agua-,

* Al ser la temperatura ambiente muy elevada, es impor-
tante que los ancianos tengan ropa de abrigo al salir del
agua.

2.3.- El juego y las formas jugadas

El juego es un medio de expresion y formacion de la perso-
na que puede ser utilizado en cualquier etapa de la vida,
pues responde d una necesidad basica tanto a nivel organico
como pscildgico. También en el programa de actividad fisica
para la tercera edad debe de ocupar un lugar destacado,
puesto que presenta una forma de frabgjo ludica y distendida
que nos puede ayudar al logro de los objetivos planteados.

A nivel fisico, los juegos facilitan la adguisicién de la capa-
cidad de coordinacion de movimientos y la mejora del domi-
nio corporal de la perscna.
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A nivel psicolégico, su utilizacion produce mejoras en el
orden social: respeto por el companero y el adversario, foma
de conciencia de la propia responsabilidad dentro del grupo,
etc.: vy en el desarrollo y afianzamiento de la personalidad:
aumento de la capacidad de concentracion, valoraciéon de
los conceptos ganar y perder, efc.

La puesta en practica del juego se puede llevar a cabo
mediante tres formas diferentes.

a.- Juegos propiamente dichos: presentan unas reglas, un
espacio, un tiempo de actuacién, etc.

b.- Formas jugadas: son movimienfos que desarrollan un
objetivo fundamental, realizados de forma ludica; aunque no
presentan unas reglas determinadas ni una divisién inferna.

c.- Los juegos predeportivos: adapfaciones de un deporte
concreto, modificando las dimensiones del ferreno y determi-
nados aspectos reglamentarios para hacer mas asequible su
practica.

Aspectos a considerar:

* Debemos descartar de nuestro programa aquellos juegos
que lleven al anciano a situaciones ridiculas.

* Hemos de procurar proponer juegos de facll realizacion y
con normas de desarrollo sencillas y comprensibles.

* No se deben de proponer juegos que potencien excesi-
vamente la competicién, pues ello puede ser causa de que
los ancianos sobrepasen sus propios limites y lleguen a situa-
ciones de riesgo.

* Se debe de evitar fodo juego que implique la eliminacion
de algun participante; o en todo caso siempre se debe de
dar un nuevo rol a los eliminados.

2.4.- La expresion corporal

Esta es una técnica de frabajo corporal relativamente
nueva, y surgida a partir de las teorias de la comunicacion. Si
intentamos definir este término, podemos decir que surje a raiz
de la conjuncién de dos elementos fundamentales: el movi-
miento y el pensamiento; siendo el primero canal de expresion
del segundo con una intencionalidad comunicativa. Es el con-
junto de técnicas que utilizan el cuerpo humano como ele-
mento de lengudje y que permiten la revelacion de un contfe-
nido de naturaleza psiquica. La expresion corporal se convier-
te de esta forma en fuente y vehiculo de la comunicacion no
verbal.

Para que el movimiento pueda ser realmente vehiculo de
comunicacién son necesarias; una buena técnica, que permi-
ta conocer a cada individuo sus posibilidades corporales;
capacidad de espontaneidad y expresion, que permitan al
individuo reflejar su potencial vital y creador.

Las técnicas que utiliza la expresion corporal provienen de
campos muy diversos, como el de la relajacion, el mimo, la
danza, la psicomotricidad, la psicocinética, etc. Las técnicas
gue se han de dominar son:

* Dominio corporal mediante la toma de conciencia del
propio cuerpo, la libertad muscular, la respiracion, la relaja-
cién, la manipulacion, efc.

* Interaccion y relaciéon con el espacio, los objetos y los
demdads.

* Capacidad de desarrolio del movimiento expresivo a par-
tir del reconocimiento de sus componentes: la cabeza y el ros-
tro, el tronco., los brazos, las piernas, etc.

J. Salzer (1984), propone dos finalidades basicas de la
expresion corporal: el conocimiento del yo para relacionarse
consigo mismo, y el conocimiento del yo para relacionarse
con los demas.

A través de la expresion corporal podemos ayudar fam-
bién a liberar pulsiones que, por estar muy vinculadas con el
cuerpo, han experimentado una represion social de gran
magnitud, al igual que los goces y el placer del contacto cor-
poral, de tocar y ser tocado, de acariciar y ser acariciado.

Aspectos a tener en cuenta:

* Es necesario comenzar con ejercicios muy simples de
reconocimiento corporal e interiorizacion antes de pasar a la
relacion con el ofro.

* Las propuestas de trabajo de signo mas creativo han de
ser infroducidas poco a poco, ya gue los ancianos no estan
acostumbrados a expresarse a través de su cuerpo y, mucho
menas, a crear.

* Se debe de introducir el contacto corporal después de

haber trabajodo a fondo ires de los canales ge COmuUnCacion

no verbal: el espacio personal, la
mirada y las posturas.

de trabagjo que puedan suscitar la
sensacion de ridiculo.

5
doble objetivo: por un lado, terap
siones, angustias, miedos. etcC...- ¥ por

* Hay que evitar las propuestas

* Hay que tener en considera-

ciéon el numero de personas del
sexo masculino y femenino que componen el grupo, y &
grado de madurez del mismo.

* No es imprescindible dedicar toda una sesion al tfrabajo

de expresion corporal, sino que se puede intercalar en deter-
minados momentos de otras sesiones.

2.5.- Las actividades ritmicas
La relacién ritmo-movimiento supone un binomio de gran

importancia en la confeccién de un programa de actividades
fisicas para ancianos. El baile y la danza son dos formas de
actividad ritmica.

El cuerpo es uno de los vehiculos de comunicacion mas

importantes; el ser humano necesita el confacto corpora
para poder comunicar su afectividad y para sentirse proxime
a los demas. Este tipo de relacion ha sido tabl durante muchc
tiempo: siendo la propia sociedad. por motivos morales y rel-
giosos, la que ha negado esta realidad, a la vez que ha canc-
lizado la necesidad del contacto corporal por medio de I
incorporacion de manifestaciones permitidas por sus Usos
costumbres.

Tanto el baile como las danzas se encuentran muy araiga-

dos en la vida de los ancianos, puesto que durante muchc
tiempo han constituido la Unica forma de contacto corpora:
que se ha aceptado como legitima. Hemos de aprovechar
esta fuente de motivacion intrinseca para alcanzar las final-
dades de nuestro programa. Ambas modalidades -el baile y Iz
danza- sirven para desarrollar las capacidades biologicas
bdasicas, sobre todo la funcién cardio-vascular y respiratoria
ademds de las articulares y musculares intrinsecas a cualguies
tipo de movimiento. Asi mismo, nos permiten cubrir objetivos
psicomotrices como el desarrollo de la capacidad de coord-
nacién espacio-temporal y de las funciones preceptivo-sensc-
riales (bases del ritmo); la comunicacion con el ofro y con =
grupo y las funciones nerviosas como base biolégica de los
procesos intelectuales (observacion, concentracion y mema-
ria).

El baile es una manifestacién corporal muy extendica

entre los viejos. Casi podriamos decir que es la unica gus
sigue practicando de manera sistematica. Se debe de inclus
en el programa como una actividad a realizar en alguna
parte concreta de la sesién, como por ejemplo en la vuelta 2
la calma.

Las danzas, han sido utilizadas por el hombre a lo largo c=

los siglos como una forma de liberacion de sus tensiones emc
cionales, significando siempre algo mas que un baile al ritma
de una musica, ya que han estado ligadas a la culfura y cos
tumbres de cada lugar y sus gentes; han formado parte de s
propia idiosincrasia y, por tanto, han sido transmitidas c=
generaciéon en generacion.

Para poder bailar una danza es necesario el aprendizoje &

menrorizacion de una serie de movimientos, de la secuencic
de las figuras y de su adaptaciéon a la musica; y de la coorde
nacién de éstas con los companeros, pues la danza supons
un trabajo de conjuntfo.

2.6.- La relajacién
El exceso de tensidon a la que el ser humano se ve somenas

en la sociedad actual, le conduce a situaciones de esfrés. =
gando, inclusive, o producirle graves desequilibrios psicosoma
ficos. Para combatir este problema, se utilizan diversas técre
cas de relajacion, cuyo objetivo seria el logro del equilibrio o=
la economia del cuerpo, eliminando los gestos indtiles, coms
trenidos o tensos, causantes de la alteracion de ese equilors
entre el cuerpo y su entorno.

Lograr este objetivo exige la ralentizacion de las grances

funciones fisioldgicas y musculo-articulares, reduciendco &
minimo la funcién cerebral y manteniendo constante el cor-
trol voluntario de la situacion.

La utilizacion de las técnic

A £ £ 100
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ducativo -aprendizaje del dominio corporal y mejora de la
nigiene de vida-. En la actualidad. los métodos de relgjacion
mas utilizados son:

- La relajacién progresiva de E. Jacobson: Tiene un funda-
mento muscular y fisioldgico, centrado en la disminucién de
fensiones corporales y gastos indtiles de energia, a partir de la
foma de conciencia tension-relajacion muscular. El proceso a
seguir en su aplicacion es el siguiente: brazos, piernas, zona
dorso-abdominal-lumbar, cuello y cabeza -buscando que el
individuo alcance la mayor sensibilizacion propioceptiva-;
pasando seguidamente a eliminar el tiempo de contratacion -
para lograr una relajacién sin el menor esfuerzo-. El siguiente
paso, una vez alcanzado el control muscular, seria el intentar
fransferir positivamente la capacidad de relajacién a todos los
movimientos de la vida cotidiana.

La relajacién global o training autégeno de Schultz:

Es una forma de gimnasia mental que proviene de la medi-
cina hipnética y que exige un tratamiento individualizado. Se
frata de llegar a un estado de decontraccién global y disten-
sion psiquica, por medio de la hipnosis -concentracion perso-
nal-, evocacién de una serie de imagenes mentales que el
ferapeuta va proponiendo a fin de lograr que la persona se
sumerja dentro de si mismo, para lograr un dominio de la sensi-
bilidad, control de las tensiones, liberacion de angustias, elimi-
nacion de problemas y preccupaciones, efc...

Su aplicacion se realiza atendiendo a dos niveles:

* Nivel inferior, frabajo sobre la fatiga y las tensiones cotidia-
nas; siendo el orden de trabgjo el siguiente: la sensacién de
pesadez (incidiendo en el sistema muscular), la sensacion de
calor (incidiendo en el sistema vascular), el control de los lati-
~os del corazon, el control de la respiracion, la sensacion de
c2or en la zona abdominal, la sensacion de frescor en la fren-
= sfc...

* Nivel superior, donde se abordan los problemas mas pro-
“undos de la personalidad, hasta llegar a la angustia y los
“=mores personales, por medio de la formulaciéon de pregun-
"as de: jqué desen?, (qué piensan de mi?, ;qué es la vida?,
- aue es la muerte?, efc... Para llegar a este nivel hemos de
contar con la ayuda de un psicoterapeuta vy el periodo de
Zoicacion es largo -fres o cuatro anos-.

Aspectos a tener en cuenta:

- No se deben de confundir los términos “ejercicios de rela-
ocion muscular” y “técnicas de relajacion”, puesto que si es
v=rdod que parten de un mismo principio, no lo es menos gue
oersguen fines muy diferentes.

- Los ejercicios de relgjacion muscular estan muy indicados
«ara los programas de actividad fisica de la tercera edad,
==rciendo una funcién positiva en la eliminacion de tensiones
=n la toma de conciencia corporal por parte del anciano.

- Las técnicas especificas de relajacion solo deben incluirse
=n el programa sl contamos con el apoyo de un psicotera-
oeuta, pues su aplicacion deficiente puede provocar en el
«=0 angustias y temores, al llegar a perder conciencia de sus
#=gmentos corporales.

- No debemos incidir exhaustivamente en la atencién
score el control cardio-respiratorio, puesto que muchos viejos
oweden padecer problemas o alteraciones en su ritmo cardia-

0

- La inclusion de este tipo de frabajo es conveniente hacer-
ol final de cada sesion, en la fase conocida como vuelta a
calma. No es aconsejable dedicar sesiones completas para

(s )#]

2.7.- Las actividades al aire libre

Este apartado recoge una serie de actividades muy bene-
fciosas para los ancianos, ya que implican el contacto con el
m=dio natural -el campo, la montana, el parque, efc...-y
enfre las que la marcha destaca como el gjercicio motor basi-
-0 2 indispensable.
El contacto con el aire, el sol, el agua, y con la naturaleza
general, supone un alivio para cualquier ser humano en

in

general, y en particular, para el
anciano. Andar es el gjercicio mas
natural que existe -a la vez de ser
el mas simple y econdémico- para
confrarrestar el sedentarismo y
otros muchos males de la vida
moderna -insomnio, apatia, obesi-
dad, efc...-. Por tanto, podemos asegurar que todo aquel
anciano que pase un par de horas diarias al aire libre se man-
tendrd en forma, sobre todo en lo que respecta al aparato
locomotor, cardio-vascular y respiratorio. Aungue, claro estq,
esta actividad por si solo no permite abordar fodos los objeti-
vos propuestos en nuestro programa.

Entre estas actividades, podemos apuntar:

- El paseo. Actividad de duracién media, de estructura
muy simple, que puede realizarse con suma facilidad en el
entforno préximo y que no requiere una gran organizacion. Su
practica sistematica contribuye a mejorar la resistencia gene-
ral, la ventilaciéon pulmonar, y el tono musculo-articular de las
extremedidades inferiores.

- Los paseos de orientacién. Es una actividad en la que
partiendo de unas bases dadas de antemano -indicios natura-
les, senales en el suelo, un mapa y esgquema de la zona muy
sencillo, etc...-, se avanza a la vez que se descubre el itinerario
que se ha de seguir. Supone un egjercicio fisico excelente a la
vez que puede ser una agradable aventura, ayudando a des-
cubrir y a tomar contacto con la naturaleza. Esta actividad se
debe de realizar dividiendo al grupo en subgrupos de 5-6 per-
sorias. No se deben realizar los paseos de orientacion de
forma individual o en relevos. Si lo hacemos en plena naturale-
za, bagjo ningdn concepto hemos de dejar a nadie solo o des-
colgado del grupo.

- Los circuitos. Es una actividad con una estructura perfec-
tamente delimitada y fija en el espacio, que ofrece grandes
posibilidades de trabajo con los ancianos y que suele tener
una buena acogida por su parte, pues se basa en un trabagjo
metodico que ellos agradecen en gran medida, Es muy acon-
sejable para infroducir programas de actividades corporales
en residencias geriatricas.

Se puede implicar a los propios participantes en la prepa-
racion del terreno y la confeccion de los carteles, lo cual
supone una excelente motivacién de base para el posterior
desarrollo de la actividad.

La realizacion de esta actividad nos obliga a considerar
algunos aspectos importantes:

a) La distancia total del circuito no debe sobrepasar |los
1.500 metros.

b) La distancia aconsejable entre estaciones gira en torno
a los 100-150 metros. El paso de una a otfra se debe de realizar
andando o a trote moderado, dependiendo del nivel fisico
del grupo.

¢) El numero fotal de estaciones sera de 10-12, dependien-
do del trabagjo que se desee redlizar en cada circuito.

d) La dosificacion del esfuerzo debe ser marcada por €l
profesor, en funcién del nivel del grupo. En cualquier caso ha
de evitarse el establecer un numero determinado de repeti-
ciones, lo gque, en muchos casos, llevard al anciano a compe-
tir con sus companeros para terminar antes.

e) Las estaciones han de ubicarse en espacios amplios.
para poder trabajar comodamente en grupo.

f) El ifinerario debe de estar bien senalizado y ser visible.

) Aungue en cada estacidn el frabgjo se realiza de forma
individual, el profesor debe orientar el conjunto del circuito
como un frabagjo en grupo, lo cual motivara positivamente la
participacion de los ancianos.

h) El profesor debe realizar el recorrido con el grupo, man-
teniendo una atencién continuada y estableciendo los para-
metros del trabagjo: ritmo, intensidad, recuperacion, efc...

Otras actividades en la naturaleza, de alto valor fisico-edu-
cativo, para la tercera edad son: el cicloturismo -realizado en
zonas gue no entrane peligro de trafico-, el esqui de fondo, la
marcha por la naturalza, los banos de sol, de aire y agua -acti-
vidad tipica de balnearios-, efc...




[1= JORNADAS NACIONALES DE ENFERMERIA GERIATRICA Y GERONTOLOGICA
"PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO EN LA TERCERA EDAD"  Awarezoet paiacio.e

3.- EJEMPLIFICACIONES PRACTICAS SEGUNDA SESION
PRIMERA SESION ACTIVIDAD: Gimnasia
ACTIVIDAD: Gimnasia. OBJETIVOS:
OBJETIVOS: * Conocimiento y control del
* Mejorar la capacidad de desplazamiento. propio cuerpo.
* Mejora de la coordinaciéon dindmico-general. * Estructura esquema corporal.
* Mejora del equilibrio. MATERIAL:
* Mejora de la fuerza general y flexibilidad. * Aros
MATERIAL: * Pelotas de ritmo
* Pelotas de ritmo. LUGAR: Gimnasio o pista al aire libre,
* Bancos suecos. DESARROLLO:

* Cuerdas.
LUGAR: Gimnasio o pista al aire libre.

DESARROLLO:
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TERCERA SESION CUARTA SESION

ACTIVIDAD: Juegos y formas jugadas. ACTIVIDAD: Expresion corporal
OBJETIVOS: OBJETIVOS:

* Mejora de la estructura espacio-temporal. * Descubrimiento del propio
* Mejora de la coordinacién general. cuerpo.

* Mejora de la agilidad. " Expresion cuerpo en movi-
MATERIAL: miento.

* Pelotas de ritmo. * Expresividad corporal.

* Aros. MATERIAL: Ninguno

* Tiza para marcar los espacios. LUGAR: Gimnasio o sala cubierta, con pisc de moqueta,
LUGAR: Gimnasio o patio al aire libre. sintasol o parguet.

DESARROLLO DESARROLLO:
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QUINTA SESION

ACTIVIDAD: Utilizacién del medio acudtico: natacion.,

OBJETIVOS:

* Familiarizacién con el medio acudtico.

* Iniciacién a los desplazamientos dentro del agua.

* Consecucién de un alto nivel de relajacion dentro del
agua.

MATERIAL:

* Tablas de corcho.

* Balones.

* Flotadores.

* Todo el material de piscina disponible.

LUGAR: Piscina climatizada.

DESARROLLO:
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SEXTA SESION

ACTIVIDAD: Circuito natural

OBJETIVOS:

* Contacto con el medio natural.

* Mejora de las capacidades bio-
I6gicas basicas.

* Movilidad articular.

MATERIAL: Los elementos propios utilizados para la confec-
cion de un circuito natural,

LUGAR: Un parque de la ciudad, con un circuito ya esta-
blecido,

DESARROLLO:

Estacién 1: Tendido boca arriba, tfronco elevado, en apoyc
sobre los antebrazos; movimiento de pedaleo suave con las
piernas.

Estacidén 2: Sentados en un lugar alto (banco, tronco, etc.)
realizar oscilaciones alternativas de piernas en el plano hori-
zontal, manteniéndolas en extension.

Estacién 3: En apoyo sobre un pie. el otro encima de unc
base elevada; desplazar el peso del cuerpo sobre la piernc
que fenemos en apoyo elevado, flexionandola por la rodillc
Alternar el ejercicio con las dos piernas.

Estacidn 4: En parejas, desplazamiento andando sobre unc
superficie elevada y estrecha (banco, bordillo, tronco, efc
con la ayuda del companero.

Estacidén 5: En parejas, situados espalda contra espalda y
cogidos de las manos; elevar y descender los brazos suave-
mente, sin soltarse.

Estacién 6: Situado cada uno al lado de un arbol, u ofra
referencia, a la sefal del profesor cambiar rapidamente de
arbol, buscando cada vez una ubicacién distinta.

Estacion 7: Con las manos sujetas a una barra, situada ¢
1,20 m. de altura aproximadamente, con la espalda recta., y
los pies separados; realizamos flexiéon y extension de piernas
intentando llegar a la méxima profundidad posible en el movi-
miento de flexion.

Estacién 8: Colocados frente a un obstaculo, salvarlc
pasando de un lado a otro del mismo. Saltando. y realizando
un apoyo encima, o el que pueda sortedndolo directamente.

Estacién 9: Sentados en el suelo, o sobre algun elemenfc
elevado, flexionar el tronco adelante, intentando llegar con
las manos a los pies, manteniendo las piernas extendidas.

Estacién 10: Todo el grupo cogidos de la mano y formando
un circulo; a la senal del profesor, desplazarse hacia adlenate.
atrés, derehca, izquierda, sentarse, levantarse, etc. lo mas
rapidamente posible.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
-“Actividad fisica para la tercera edad”. J.A. Fernondo Roqueta, Cuademos Técnices
Diputacion General de Aragdn. Zaragoza, 1984
- “Actividades fisicas para la fercera edad”. Servicio Municipal de Deportes. Excmae
Ayuntamiento de Leganés. Madrid, 1984
- “Caracteristicas psicosomaticas de los adultos”. Luis F. Trullols. Escuela BRAFA
Barcelona, 1985.
“Cuerpo, dinamismo y vejez". Antonia Febrer de los Rios y Angeles Soler Villa, Editora
INDE. Barcelona, 1989.
- "Deporte para Todos... los adultos". José Manuel Zombrana. Editorial Alhambra
Madrid, 198/.
- “Educacién Fisica para adultos”. Ponencia del Il Congreso de la ICHPER. Fernanac
Corredor Barranco, Madrid, 1985.
- “Educacion Fisica y edad avanzada”. Julio César Legido. Ponencia del Congres:
Medicina y Educacién Fisica. Madrid, 1966.
-F)"E_duﬁ)%gién Fisica y tercera edad". Yves Maudin. Arficulo de la revista EP.S., n® 124
aris, )
“Educacién, cultura e id ia". Bernard Charlot, Editorial Anaya. Salamanca, 198°
- “Ejercicio fisico y edad". A. Castelld Roca. Jornadas sobre la tercera edad. Vitorio-
Gastéiz, 1988,
- “L'activité physique adaptée au froisiéme agée”. Yves Seannotal. Reviste Jeunesss
et Sport, n® 2. Paris, 1972.
- "La actividad fisica en el anciano”. J.F. Marcos Becerro. Jornadas sobre la tercerz
edad. Vitoria-Gastéiz, 1988.
- “La animacién socio-cultural: una propuesta metodolégica”. Fernando Cembrancs
David H. Montesinos, y Maria Bustelo. Editorial Popular. Madrid, 1989,
“La fercera edad". José Maria Cagigal. Revista Deporte-2000, n® 51. Madrid, 1963,
“Le viellissement, le viellesse et le personne agée”. Lionnel Longeville. Escuela BrRARA
Barcelona, 1985.
“Limitaciones y contraindicaciones al ejercicio fisico en la tercera edad"”. Fernancc
Jiménez Herrero. Barcelona, 1986.
- “Modelo didactico para un programa de actividades en la tercera edad”. Anfonc
Fraile Aranda. Joradas sobre la fercera edad. Vitoria-Gaostéiz, 1988
b“ij%Lv;s de una gimnasia para adultos”. Hermégenes de Andrade. Ediforial Vige!
aris, :
- “Psicologia de la senectud”. Ursula Lehr. Editorial Herder. Barcelona, 1980
- “Técnicas corporales para la tercera edad”. M. Kotz de Armoza. Ediforial Poicdos
Buenos Aires. 1988
“Una vida nueva: la tercera edad”. PR Bize y T Volier Sditonal Mensgiero. Bioao

YO

MIS S 210000



	Ejercicio fisico en la tercera edad 0
	Ejercicio fisico en la tercera edad 1
	Ejercicio fisico en la tercera edad 10
	Ejercicio fisico en la tercera edad 2
	Ejercicio fisico en la tercera edad 3
	Ejercicio fisico en la tercera edad 4
	Ejercicio fisico en la tercera edad 5
	Ejercicio fisico en la tercera edad 6
	Ejercicio fisico en la tercera edad 7
	Ejercicio fisico en la tercera edad 8
	Ejercicio fisico en la tercera edad 9

