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Ei envejecimiento es un proceso primariamente bioldgico,

gue provoca determinados cambios en los drganos y siste-
mas del organismo, proceso que resulta dificil por la com-
plejidad de los fenémenos asociados, y que trae como con-
secuencia en las personas de la tercera edad un deterioro
evidente no sélo en su salud fisica sino también en la men-
tal, apareciendo el padecimiento de toda una serie de pato-
logias que provocan una disminucién notable de la capaci-
dad de trabajo de estas personas.

Pero la vejez no sélo genera cambios y afectaciones de indo-
le biolégico sino que paralelamente a estos cambios se pro-
ducen otros que son significativos en su vida social. Provo-
cado fundamentalmente por la jubilacién, se observa en el
adulto mayor, al desvincularse de uno de los grupos socia-
les mas importantes, el colectivo laboral, un proceso de ais-
lamiento que deviene en alteraciones de indole psicolégicas
muy desfavorables y que pueden afectar en gran medida su
autoestima e integracion social.

El envejecimiento poblacional es hoy una preocupacion en
la sociedad moderna. No cabe duda que el aumento de este
sector no productivo de la poblacion que incrementa la de-
manda de los servicios de salud por enfermedades y la ne-
cesidad de la atencion familiar o institucional, gravita desfa-
vorablemente sobre la sociedad, en términos econoémicos y
sociales.

Conociendo que la practica de actividad fisica deportiva tiene
para el individuo en la prevencion de enfermedades, la pro-
mocion de salud, el bienestar fisico moral, la elevacién de la
calidad de vida, asi como una forma de integrarse a la socie-
dad, se hace necesario y de vital importancia la incorpora-
cion de este sector poblacional a las diferentes formas orga-
nizadas que existen para la practica de actividades fisicas,
deportivas o recreativas.

Influencia de la préactica sistematica de actividades fisicas
sobre las personas de la tercera edad Vejez biologica
Podemos decir que a partir de las edades medias y en lo
fundamental en las edades avanzadas, se van experimen-
tando diferentes cambios en el organismo en relaciéon con la
disminucion de los procesos metabdlicos, reduccion de la
capacidad de trabajo de todos los érganos y sistemas, de-
crecimiento de las funciones del metabolismo, donde los
procesos de reduccion prevalecen sobre los de oxidacion,
asi como las distintas variaciones del aparato 6steo-muscu-
lar. Aparecen ademés diferentes manifestaciones patologi-
cas en el aparato cardiovascular y respiratorio.

Analizando primeramente esta influencia desde el punto de
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vista biolégico, hallamos que una de las formas mediante
las cuales el hombre puede mejorar su vida, su capacidad
de trabajo, combatir las enfermedades y evitarlas, es a tra-
vés de los ejercicios fisicos.

Una funcién muy importante de la actividad fisica la tiene el
movimiento, ya que representa un estimulante fundamental
de los procesos de crecimiento y desarrollo del organismo,
asi como de su mantenimiento. De ahi que las funciones del
movimiento son necesarias a todo ser humano, desde los
dias del nacimiento hasta la vejez, destacandose en este
ultimo sus beneficios ya que debido al periodo de desarrollo
inverso del organismo, cuando hay disminucién de la activi-
dad general, los movimientos son factores que mantienen
funcionando los sistemas fundamentales del organismo,
actuando contra el surgimiento de una vejez prematura.

Mediante la practica de ejercicios fisicos se perfeccionan los
vinculos entre la corteza cerebral, los érganos internos y el
aparato de apoyo motriz, lo que provoca una relacién entre
los sistemas mencionados, aumentando con ellos la adap-
tabilidad de todo el organismo para el esfuerzo fisico.

Son numerosos los autores que consideran como uno de
los factores de reduccion de la morbilidad las clases de cul-
tura fisica y deportes. Las personas que asisten a estas cla-
ses se enferman con menor frecuencia y con menor dura-
cion, de dos a cuatro veces en comparacion con las perso-
nas que no lo practican. En una serie de casos, esta diferen-
cia es aun mayor. Ademas, presentan menos causas de
traumatismos, conservan una capacidad de trabajo mas pro-
longada y se adaptan mejor a condiciones dificiles.

En la edad media y madura, los ejercicios fisicos son un
medio eficaz y reconocido de profilaxis de enfermedades
como la arteriosclerosis, hipertension arterial, infarto del
miocardio, obesidad y alteraciones de los procesos
metabdlicos, entre otras, a las cuales las personas de esta
edad son mas propensas.

Para estas edades medias y avanzadas se consideran im-
portantes los ejercicios gimnasticos dirigidos al manteni-
miento de la flexibilidad de las articulaciones, ejercicios para
las distintas secciones de la columna vertebral, asi como los
ejercicios para el fortalecimiento de los musculos abdomi-
nales, ejecutandose para la profilaxis de la deposicion de
las sales y el desarrollo de la osteo-condritis espondilalgia.
Tiene gran importancia la gimnasia respiratoria para acen-
tuar la intensificacion de la espiracion.

En la tercera edad, donde se van perdiendo los reflejos y la
cadencia de movimientos se torna progresivamente lenta,
monotona y estereotipada, la practica de ejercicios ritmicos
tiende a recuperar el ritmo y la expresividad del cuerpo, agili-
zar los reflejos y recobrar el sentido y las medidas de las
magnitudes de espacio y tiempo.

No se puede descartar la practica de deportes, aunque hay
que considerar que la base fundamental de esta practica en
el anciano esta dada por la experiencia anterior que en este
sentido pudiera tener, pero cualquier edad es buena para

iniciar la practica de algun deporte que no requiera técnicas
muy complejas, teniendo en cuenta que la adecuada dismi-
nucion del ritmo y el esfuerzo que implica, siempre acondi-
cionando al estado fisico y a la experiencia anterior.

Por dltimo, debemos significar la efectividad de los ejerci-
cios fisicos con fines terapéuticos dirigidos a la rehabilita-
cién y tratamiento de patologias especificas, que si bien en
algunos casos no logran erradicar totalmente los padeci-
mientos, si logran atenuarlas considerablemente.

Vejez social

Toca ahora referirnos al aspecto social de estas influencias.
La mayoria de los estudios realizados han centrado mayor
interés en las repercusiones y beneficios que desde el punto
de vista fisiologico tiene el ejercicio fisico para la tercera edad,
relegandose la influencia que tiene en el ambito psicolégico
y social.

Sin embargo, la incorporaciéon de la poblacion de la tercera
edad a la practica de actividades fisicas, presupone ante todo,
si esta incorporacion se realiza de forma colectiva, a que
estas personas puedan ampliar su marco de relaciones
interpersonales que han sido afectadas, como ya se ha vis-
to, fundamentalmente por la desvinculacion laboral y lo tipico
de las relaciones en el seno familiar, estableciéndose un
vinculo directo de integracion a las actividades sociales y, por
ende, a la sociedad.

Las organizaciones sociales, circulos de abuelos, hogares
de ancianos, casas de abuelos y salas terapéuticas, suplen
en gran parte la falta de comunicacion familiar. Brindan al
anciano una participacion social acorde con sus posibilida-
des, la cual repercute en la imagen que tiene del anciano la
sociedad y el propio individuo envejecido de si mismo.

La incorporacién a las mismas contribuye considerablemen-
te, segun lo que proclama la “Teoria de la Actividad”, a que la
persona mayor se sienta mas feliz cuando mayor actividad
tenga. La carencia de actividad supone apatia, pesimismo,
depresion, por lo que los defensores de esta teoria plantean
que las personas deben continuar el estilo de vida de su
adultez media y que la sociedad debe aplicar las mismas
normas a los ancianos que a las personas de edad madura
en cuanto a nivel de interés y actividad.

En términos de salud, y conocida la influencia que el ejerci-
cio fisico tiene para la prevencion de las enfermedades y la
promocion de salud, el bienestar fisico y las potencialidades
que en cuanto al rendimiento fisico y la elevacién de la capa-
cidad de trabajo proporciona la practica del mismo, contribu-
yen a ese necesario psiquico afectivo del anciano al sentirse
mas util y productivo.

La fuerza, la agilidad, la rapidez y la resistencia entre otras,
consideradas cualidades fisicas principales, tienen por si
mismas un valor social, aunque también son "valores de
consumo” para cada hombre al influir sobre su salud, as-
pecto externo y estado fisico y espiritual. Todo lo anterior-
mente expuesto se traduce en una elevacion de la autoestima.

Doty
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Por otra parte, el hecho de que con la practica de los ejercicios fisicos se reduzcan los indices de morbilidad para estas
personas que por conceptos de salud tienen un incremento de los gastos tanto en el consumo de medicamentos como en
el uso de los servicios de salud, y para la sociedad en asistencia social, trae consigo una disminucién de las afectaciones
desde el punto de vista de la economia individual como de la social.

Sin embargo, no podemos dejar de destacar que el hombre es un producto de su interaccidn dialéctica con el entorno natural,
cultural y social; interaccidon basicamente mediada por su conciencia, aunque también influidas por motivaciones. Un aspec-
to de alta relevancia en ese proceso que comienza en el momento de la fecundacién y culmina con la muerte, es la incorpo-
racion y preafirmacion de valores humanos y morales como son en este caso, la solidaridad, el colectivismo, la voluntad, la
responsabilidad, la honestidad, los amos en toda su dimensidn, entre otros muchos que la préactica de la cultura fisica en
todas sus manifestaciones propicia y fortalece, sobre todo en nuestra sociedad.

Lo expuesto con anterioridad nos hace reflexionar sobre las condiciones en que se arriba a la vejez y como las actividades
fisicas pueden ser, y de hecho son, elementos indispensables para la elevacion de la calidad de vida de las personas en
general y de las personas de la tercera edad muy en particular. Para el afio 2005, un gran porcentaje de la poblacién actual
habré envejecido.

En el proceso de envejecimiento, donde es basico superar lo fisico y adaptarse a lo bioldgico, se hace necesario igualmente
fomentar el desarrollo social y espiritual. Con este concepto vital, se valora mejorar las satisfacciones de un trabajo de
formacion de la familia, pero también de las actividades sociales. Tendran entonces un verdadero sentido de la vejez. Es una
etapa donde hay que encarar pérdidas importantes, pero en la que se puede seguir creciendo como personalidad.

Oscar Jiménez
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