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Analisis de la practica de actividad y ejercicio fisico de los mayores:
beneficios para la salud
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A lo largo de las dltimas décadas. se observa una evolucién en la poblacién mayor, no solo, por el creciente
nimero de personas que llegan a una edad avanzada, sino también, porque nuestros mayores se presentan como
individuos mds activos y participativos (Pruchno, Wilson-Genderson, Rose y Cart-Wright, 2010). Asf, a partir de las
demandas de este grupo poblacional, cobra especial interés la cobertura de nuevos intereses personales, sociales y
culturales. Surgiendo, de este modo, el concepto de envejecimiento activo, y con ello, la preocupacion por ocupar de
forma productiva el tiempo libre de la poblacién mayor (Caprara, 2009).

Este aumento en el nimero de personas mayores, se asocia con la definicién de valores renovados y, por tanto,
con otras formas de envejecer. Este grupo de personas, libres de obligaciones laborales y familiares, es un colectivo
especialmente dindmico. Se trata de un sector de la poblacién que requiere especial atencién, en cuanto a la
implicacién en nuevas actividades, llenar su tiempo de ocio de manera activa/productiva y lograr asf una integracién
social plena. Para ello, se deben superar muchos de los estereotipos de la vejez (Gdzquez et al., 2009) y las ideas
tradicionalmente asociadas a los estilos de vida pasivos que siguen a la jubilacién (Yeung y Fung, 2009).

El tiempo libre ha experimentado en la sociedad moderna cambios esenciales en su organizacién y ha adquirido
una importancia mayor para el individuo. Entre las nuevas generaciones, la concepcién del tiempo libre ha
evolucionado, pasando de ser un tiempo residual que hay que llenar con cualquier actividad, hasta considerarse un
periodo que se ocupa con actividades, a veces tan disciplinadas y reguladas como el propio trabajo. Las personas que
hoy superan el umbral de los 65 afios, han tenido una trayectoria vital en la que la necesidad de afrontar el dia a dia
no les permitia ejercer la capacidad de eleccion sobre su tiempo libre. Es por ello que, llegados a esta etapa, se
encuentran, en muchos casos, sin habilidades para la utilizacién de su tiempo libre. Asi, contar con los recursos
necesarios para poder emplear el tiempo de manera productiva y satisfactoria para el individuo, influye
significativamente en la calidad de vida de las personas mayores (Garcia y Garcia, 2013).

Entre la poblacién mayor, uno de los pilares fundamentales de la calidad de vida es la salud. La salud, en esta
etapa, supone la condicidn potencial de seguir activo y de mantener la independencia y la autonomia. La importancia
de la salud, como condicién de posibilidad de seguir activo, estd vinculada al desgaste del organismo y a la aparicién
de enfermedades y afecciones propias de esa edad. Esta situacion tiene como consecuencia la aparicién de una mayor
preocupacién por el cuerpo y sus limitaciones (Moscoso et al., 2009). Por otro lado, las actividades de ocio pueden
proveer a las personas mayores de un nuevo ntcleo de relaciones interpersonales y de nuevas oportunidades para
desarrollar nuevas amistades, discutir temas de interés comin, asi como, dar y recibir apoyo emocional e
instrumental.

Segiin Igual, Serra, Alakdar y Cebrid (2008), es necesario que las personas de edad avanzada mantengan su
autonomia funcional durante el mayor tiempo posible y, en este sentido, llevar una vida activa puede reducir los
riesgos de sufrir una patologia asociada a la edad, por lo que es aconsejable actuar desde la prevencion. Asi, autores
como Herranz, Lirio, Portal y Arias (2013) proponen la participacién a través de la actividad fisica, como un
elemento que contribuye a la salud y la calidad de vida de las personas mayores.

El objetivo del presente trabajo es analizar diferentes aspectos relacionados con la prictica de actividad y
ejercicio fisico en mayores de 60 afios, asi como hacer referencia a los beneficios que tiene para la salud en la
poblacién que envejece.

Practica de actividad y ejercicio fisico en poblacién mayor: Un estudio de campo

En primer lugar, es necesario diferenciar entre actividad fisica y ejercicio fisico. Segin Heredia (2006), la
primera de ellas hace referencia a cualquier tipo de movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos,
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