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Resumen.

El presente trabajo titulado: importancia del ejercicio fisico en el adulto mayor, parte de
la idea original de analizar la importancia del ejercicio fisico en el adulto mayor, sobre todo
en las personas que presentan edades avanzadas. En el mismo se determinan los principales
resultados de la aplicacion y realizacion de ejercicios fisicos de manera sistematica en las
personas, el que contribuye al mejoramiento de los efectos del sistema nervioso, del
funcionamiento del corazén, reduce las posibilidades de caidas. En el mismo se emplean
Ens. Realizacién diversos métodos y técnicas de la metodologia de la investigacion social,
entre los que se destacan una serie de entrevistas realizadas a los diversos integrantes de
los circulos de abuelos en el territorio de Los Arabos, estableciéndose como conclusion
general la contribucién de la realizacion del ejercicio fisico de manera sistematica, influye
en la calidad de vida de la poblacion.

Palabras claves: Actividad Fisica; Adulto Mayor; Beneficios.

Introduccion

La Revolucion  ha concedido una especial importancia a la atencion del anciano con el
propésito de vincularlos a las actividades de la cultura fisica jugando un papel
fundamental el apoyo de la familia para de esa forma tratar de rescatarlos y mantenerlos
activos ante la sociedad. Un aspecto que debemos consolidar en nuestro pais es la relacion
entre el proceso de envejecimiento y la salud, la misma en su concepto mas amplio, no
solo ausencia de enfermedad, sino asociada al bienestar vy la calidad de vida.

La medicina moderna no cuenta con todos los recursos necesarios para el rejuvenecimiento
0 la prolongacién de la vida del hombre. Es por esta razdn, que junto a la correcta relacion
de trabajo y descanso, los habitos de alimentacion, régimen de vida y la eliminacion de
todo tipo de exceso y costumbres en el consumo de tabaco, alcohol y otros, en la lucha por
la salud, desempefian una importante funcién los ejercicios fisicos correctamente
dosificados

Sabemos también que el envejecimiento esta acompafiado por una serie de alteraciones en
todos los sistemas del organismo que afectan de forma importante la actitud fisica y
mental del anciano.

La actividad fisica dirigida y programada siempre se ha sefialado como una fuente de
juventud y una posibilidad vital de prevenir enfermedades propias del paso de los afios, es
verdad que a medidas que envejecemos perdemos nuestras capacidades fisicas y lo
podemos notar sin lugar a dudas, pero también es cierto que las personas que llevan una
vida activa ligada al ejercicio regular pierden con menor rapidez cualidades fisicas como
fuerza, flexibilidad, rapidez de reaccién, capacidad cardiovascular entre otras y por ende
tienden a mantener una vida mas sana.

El siglo XX a criterio de los demdgrafos resulto ser el de los nacimientos en masas y la
amenaza de la sobrepoblacion para el actual siglo XXI, se vislumbra otro fenémeno al
envejecimiento acelerado de la poblacion.



El aumento de la esperanza de 50 a 75 afios aproximadamente pudiera registrarse como uno
de los mayores logros de la humanidad.

El envejecimiento humano es un proceso dinamico progresivo e irreversible en el que
influyen factores bioldgicos, psiquicos y sociales, se producen cambios anatomicos en
algunos sistemas y un menor rendimiento fisiologico del individuo lo cual determina una
disminucion de la reaccioén a las perturbaciones externas e internas por lo cual es ineludible
la multiplicidad de problemas con los que se enfrenta el anciano.

Estar saludable es necesario para realizar una practica fisica sistematica con el objetivo de
prever la inactividad con la edad disminuye la fijacion del calcio en los huesos, estas se
ponen mas fragiles y aumenta el riesgo de fracturas.

La primera cuestidn que debemos tener en cuenta es que estamos ante un anciano un ser
humano al que debemos un cuidado especial para mantenerlo activo, Util, incorporandolos a
las actividades fisicas y asi evitarles los riesgos inherentes a su edad para asegurarle una
vida feliz. Muestra de ello son los esfuerzos que hace el gobierno cubano para la seguridad
de las personas de la 3era edad, tales como su vinculacion a los circulos de abuelos entre
otros recursos materiales y humanos que se emplean.

La actividad fisica dirigida y programada siempre se ha sefialado como una fuente de
juventud y una posibilidad vital de prevenir enfermedades propias del paso de los afios es
verdad que a medida que envejecemos perdemos nuestras capacidades fisicas y lo podemos
notar sin lugar a duda pero también es cierto que las personas que llevan una vida actividad
ligada al ejercicio fisico pierde con menos rapidez cualidades fisicas como la fuerza
flexibilidad, rapidez de reaccion capacidad cardiovascular , entre otras y por ende a
mantener una vida sana.

Con el objetivo de continuar profundizando en la promocién de Salud, asi como seguir
incrementando la expectativa de vida de nuestra poblacion, se hace necesario trabajar en
aras de conseguir una dindmica que vaya en ascenso, acorde a las posibilidades adquirida
por el organismo de los abuelos, de ahi que se establece un cuerpo de Indicaciones
Metodoldgicas de cada especialista de la Cultura Fisica en plena concordancia con el
personal médico, que podran utilizar en funcion de planificar y elaborar planes de
actividades fisicas con mayores requerimientos.

La llamada tercera edad es un hecho inevitable pues se lucha de forma continua para
aumentar el nivel de vida y como consecuencia la esperanza de esta. Todos tenemos la
preocupacion de como seremos cuando llegue la vejez o si llegaremos a ella y mas que esta
preocupacion deberiamos preguntarnos ¢Que hacer para llegar a una vejez sana y mucho
mas placentera ¢ 0 (COmo podemos evitar ésta llena de dolores e infelicidades por algunas
limitaciones? Si pensadramos asi podriamos encontrar las respuestas adecuadas en la
practica sistematica de actividades fisicas realizadas las areas fisicas o circulos de abuelos,
la eliminacién del habito de fumar y la regulacion de nuestra costumbre alimentaria, todo
ello contribuiria a que las personas de esa edad consideren que  esta es una etapa normal
de la vida sin los contratiempos actuales; con el objetivo de continuar profundizando en la
promocion de salud , asi como seguir incrementando la expectativa de vida de nuestra



poblacién , se hace necesario trabajar en aras de conseguir una dindmica que valla en
ascenso acorde a las posibilidades adquiridas por el organismo de los abuelos .

La cultura fisica a través de sus esferas de actuacion tiene como principal propdsito la
promocion de la salud en la poblacion, lo que se manifiesta en la manutencion de la calidad
de vida y la ampliacién de los limites de posibilidades y habilidades para un desarrollo
arménico de la personalidad de los individuos en correspondencia con las caracteristicas
de las comunidades en que se desarrollan.

La promocion de la actividad fisica para adultos mayores es indispensable ya que
disminuye los efectos del envejecimiento y preserva la capacidad funcional del anciano.
Dicha actividad como proceso dirigido es capaz de lograr cambios organicos
fundamentales y psicologicos que justifican el valor que tienen, asi como su correcta
aplicacién en el proceso de envejecimiento en el adulto mayor convencional

Este periodo de la vida del ser humano no tiene que ser necesariamente signo de
acumulacion de enfermedades y desgracias, como dije anteriormente todo estd en nuestras
manos, poco a poco se tienen que ir reforzando las politicas que protejan a nuestros adultos
mayores, debemos brindarles un trato digno en salud, y motivar su participacion en
actividades recreativas y deportivas, sobre todo debemos poner énfasis en la prevencion, y
en esto, el campo de la Actividad Fisica tiene mucho que decir.

Se hace necesario trabajar en aras de conseguir una dinamica que Vvaya en ascenso acorde
a las posibilidades adquiridas por el organismo de los abuelos.

Las personas cuando llegan a la 3era edad le hace falta una serie de actividades para
sustentarlo. No desvincularse de la vida social, mejorar las relaciones humanas, le da
motivo de vivir y no sentirse viejos y olvidados en la sociedad al contrario se sienten
participes de la misma, también la actividad fisica va a continuar a la prolongacion de la
vida asi como a la prevencién de enfermedades, la importancia radica en agregar
actividades a la cultura fisica y las recreativas a las actividades planificadas en el programa
de la 3era edad.

Las actividades fisicas reducen el riesgo de enfermedades cardiacas y su secuela reduce la
resistencia vascular periférica incrementa la distensibilidad aortica, disminuyendo asi la
presion arterial y mejorando el retorno venoso debido a que incrementa la fuerza, la
resistencia y eficiencia del corazon. El misculo cardiaco de una persona preparada
fisicamente es més eficaz y por tanto menos propenso a la fatiga y a la tension.

Con la practica de ejercicios, el sistema cardiovascular aumenta su capacidad de transporte,
la actividad fisica quema el exceso de grasa en las arterias reduciendo asi el riesgo de
trombosis. También aumenta la capacidad vital de los pulmones y la ventilacion. El sistema
nervioso se beneficia ya que aumenta su coordinacion y responde mejor a los estimulos.

Las actividades, que potencien la participacion de todo el grupo. Tal como se ha comentado
anteriormente, hay que tener en cuenta que el objetivo de las personas mayores que realizan
actividades fisicas recreativas, no es solamente prevenir o mantener la capacidad fisica en
Optimas condiciones fisicas 0 psiquicas, sino pasarlo bien, comunicarse, no sentirse solo,



integrarse y ser aceptado dentro de un grupo de caracteristicas similares. Por ello, el
programa de actividades que se propone contiene actividades fisicas, recreativas, Utiles,
motivantes, socializadoras y lidicas; para conseguirlo se utilizardn los recursos necesarios.

El ejercicio fisico no siempre presupone una actividad fisica fuerte que no pueda ser
realizada por el adulto, o que en lugar de mejorar su salud, la ponga en peligro, el ejercicio
fisico responde a diferentes definiciones y clasificaciones entre las que pueden citarse las
que aparecen en el texto de Teoria y Metodologia del Entrenamiento deportivo y que es
recomendable tener en cuenta para el trabajo con el adulto, por lo que se comparte con este
criterio teniendo en cuenta que expresa: Ejercicios fisicos: son aquellos tipos de
actividades motoras del hombre que se utilizan para darle solucién a las tareas de Cultura
Fisica, de acuerdo con sus leyes objetivas. Es el medio fundamental de la Cultura Fisica.

La Actividad Fisica y el ejercicio fisico. Importancia enel adulto mayor.

El cuerpo humano posee una gran capacidad de adaptacién funcional y estructural a la
actividad fisica sistematica. Los hombres fueron ndémadas y cazadores durante miles de
afios de evolucion. En los dltimos tiempos se ha producido una reduccidon drastica de la
cantidad de actividad fisica diaria, debido a la mecanizacion, la automatizacion y el
transporte  motorizado. Una consecuencia de esta disminucion de la actividad fisica,
sobretodo en las zonas urbanas, ha provocado un descenso en la forma fisica, en la
capacidad funcional de los habitantes del mundo industrializado, acompafiado de un
aumento simultaneo del predominio de las enfermedades crénicas no transmisibles,
sobretodo las cardiovasculares y cerebrovasculares como causa principal de muerte e
incapacidad. Esto nos indica que el cambio a un estilo de vida sedentario puede ser
perjudicial para el individuo en particular y muy costoso para la sociedad en general.

El sedentario mata, de la forma mas cdmoda y descansada al ser humano, 2 millones de
personas mueren anualmente y sus causas son atribuidas a consecuencias del sedentario,
se poseen evidencias gque mata mas que otros factores de riesgo.

Estudios realizados demostraron en el afio 1998 al estudiar a 25 341 hombres que el riesgo
de muerte cardiovascular es menor en hombres obesos y activos que en flacos sedentarios y
de manera similar el riesgo fue menos en activos diabéticos que entre hombres no

diabéticos (Kartashov, 1990) y también fue menor el riesgo en hombres activos hipertensos
gue en normo tensos sedentarios.

Otro estudio epidemioldgico realizado también a hombres demostrd que el riesgo fue
también menor en hombres con dos o tres factores de riesgos pero con alta condicion fisica
a inactivos sin ningin factor de riesgo. Por lo que se puede afirmar que el sedentarismo es
el enemigo Nol de la Salud publica en el mundo.

Otras evidencias epidemioldgicas muestran como individuos que dejan de ser sedentarios y
pasan a ser moderadamente activos en tiempos de descanso, disminuyen su riesgo de
muerte en un 28% en el sexo masculino y un 35 % en el sexo femenino. Relacionando
directamente la actividad fisica recreativa con el cancer de Pulmdn se encuentra una
disminucién de un 25 % de riesgo a morir por esta causa. Cuando se comparan sedentarios



con individuos que caminan se encuentra un 46 % de disminucién en la incidencia de los
accidentes cerebrares vasculares en individuos con un gasto energético de 2000 a 2999
kcal'semana, Cuando eran comparados a aquellos que gastan menos de 1000 Kcal/semana.

La Actividad Fisica y el ejercicio fisico estan considerados hoy en dia como la mejor
inversion o el mejor negocio para el logro de la salud publica a escala mundial, por los
beneficios que estos les proporcionan a las personas que la realizan de forma sistematica y
dosificada.

Ademas se realizan investigaciones en el pais sobre esta importante tematica y se proponen
programas de actividades relacionadas con la Cultura Fisica en la tercera edad. Segun el
programa del adulto mayor se pueden utilizar diversos ejercicios siempre y cuando estos
sean sencillos en su ejecucion y estén seleccionados de acuerdo a las caracteristicas
fundamentales de los adultos mayores y sus posibilidades fisicas.
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Dentro de las actividades fisicas con personas adultas es necesario diversificar los métodos
y mecanismos para el desarrollo de las mismas con el objetivo de hacerlas dindmicas y
atrayentes y de ahi la importancia que tiene el uso correcto de los diferentes materiales y
de la misica por parte de los profesores. En este grupo queda todo aquel material de
soporte del que es conveniente disponer las sesiones de trabajo con personas mayores, tales
como sillas, taburetes, bancos, espalderas, barras, pelotas y bastones.( Maidel Pons. 1993).

La actividad fisica de forma sistematica propicia el desarrollo multilateral de quienes lo
practican incidiendo de forma positiva logrando un adecuado nivel de salud fisico y mental.

El ejercicio es una necesidad corporal basica el cuerpo humano necesita ser usado si se
renuncia al ejercicio fisico el organismo funciona por debajo de sus posibilidades fisicas
por tanto la importancia del mismo.

El ejercicio fisico actla positivamente en todos los 6rganos y sistemas del organismo y en
el caso de personas con alguna discapacidad, juega un papel imprescindible, es una
necesidad corporal basica, el cuerpo necesita ser usado, si se renuncia al ejercicio fisico el
organismo funciona por debajo de sus posibilidades fisicas, por lo tanto la mejora en el

rendimiento del organismos depende en gran medida de los ejercicios, al ejercer los mismos
se estara menos propenso a sufrir enfermedades.

Este criterio es muy importante ya que ahi apreciamos lo beneficioso que es el ejercicio
fisico para las personas y principalmente las de esta etapa.

Los objetivos que persigue el ejercicio fisico en el adulto mayor estdn encaminados a:
e Elevar las posibilidades funcionales de los sistemas cardiovasculares y respiratorios.
e Mejora los procesos metabolicos.
e Incrementan la movilidad articular
e Mantener el nivel de los habitos y destrezas.

En el simposio internacional (Ceballo, 1999) realizamos en el afio 1962 se aprobo la
siguiente dosificacion por edades

1. 45 ab59 afos (edad media)
2. 60 a 74 afios (edad madura)

3. 750 mas afos (ancianiedad)



Tenemos que tener en cuenta que en las edades medias y maduras se producen cambios
funcionales en el organismo humano que precisan de una diferenciacion en cuanto a la
seleccion de los ejercicios fisicos asi como la metodologia de su ejecucion por lo tanto el
conocimiento de las caracteristicas y particularidades anatomo fisiologica de las personas
comprendidas, estas edades resultan importantes para el profesor de cultura fisica.

Todo investigador fisiologico, médico en general y educador fisico se ve directamente
involucrado con la actividad fisica por el hecho de ser una condicion humana y sin importar
quien lo desemperia.

Como vemos la actividad fisica posee cualidades necesarias para funcionar como agente
rehabilitador no solo social, sino también fisico al contribuir con sus conocimientos a la
mejoria organica funcional y psicologicas del hombre.

Ademas de los ejercicios fisiologicos de la actividad fisica en el organismo las evidencias
cientificas muestran alteraciones en las funciones cognitivas de los individuos que realizan
actividad fisica regular.

En este criterio vemos como debe estar bien preparado todo el personal que va a trabajar en
esta actividad y todo el beneficio que le brinda la actividad fisica.

La préctica regular es una de las prioridades en salud publica como forma de prevencion de
enfermedades cronicas degenerativa especialmente en la 3era edad. Los principales
beneficios evidenciados cientificamente son control del peso corporal disminucion de la
grasa corporal fuerza muscular flexibilidad y densidad Osea ventilacion pulmonar consumo
maximo de oxigeno disminucion de la frecuencia cardiaca y de la presion arterial, existe
también mejora del, auto concepto auto-estima disminucion del strés ansiedad, consumo de
medicamentos y mejora de las funciones cognoscitivas y de la socializacion. En esta etapa
de la vida estd indicando de preferencia las actividades aerdbicas de bajo impacto, como
caminar, nadar, bailar etc.

La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de salud, ya que tiene
una incidencia especifica sobre los sistemas que acusan involucion retrasando la misma de
forma considerable previendo enfermedades y contribuyendo a mantener la independencia
motora y sus beneficios sociales afectivos y econémicos.

Orientada desde la actividad fisica que les ayudan a mejorar su nivel de vida y sus
condiciones organicas y fisicas consideramos concientemente plantear esas caracteristicas
necesarias que debemos tener en cuenta en el momento de planificar algin tipo de
actividades para esta poblacion.

La planificacion de la actividad fisica en ellos tiene que integrar en contexto muy general
que recoja desde lo més infimo hasta lo més sobresaliente y permite una orientacion dia a
dia mas profesional y mas calificada en estos grupos.

Con estas evidencias cientificas los  investigadores de demostraron también. Que la
actividad fisica aumenta la longevidad. Asi entre més activo el individuo mas afios de vida
tendra independientemente de la edad del inicio de la actividad.



La autora plantea que a través de la actividad fisica se puede prolongar la vida y mejorar
el nivel de la misma.

Pero tal vez lo mas importante no son cuantos afios mas podemos vivir pero como podemos
vivir esa etapa de nuestra vida con mejor calidad y manteniendo la independencia funcional
y la anatomia.

Por tanto el ejercicio fisico es de gran provecho no solo para tener una buena salud sino
también como medio de prevenir el envejecimiento prematuro.

La autora se refiere a que la actividad fisica es fundamental en esta etapa ya que con el
gjercicio tendremos una vida sana y activa, en las personas de la 3era edad.

La promocion de actividades fisicas en los adultos mayores es indispensable para disminuir
en efecto el envejecimiento y preservar la capacidad funcional del anciano. Existen varios
tipos de actividades que pueden Yy deben ser promovida en esta edad algunos de ellos son:

a) Actividades aerobias: Son actividades de bajo impacto como las caminatas, la
natacion, pedalear bicicletas, etc.

b) Entrenamiento de fuerza muscular: Varios estudios han demostrado beneficios con
este entrenamiento.

Mejora de velocidad al andar.

Mejora de equilibrio.

- Aumenta del nivel de actividad fisica espontanea.

- Mejora de la auto eficacia.

- Ayuda en el control de la diabetes, artritis, enfermedades cardiovasculares.
- Disminucion de la depresion.

c) Hidrogimnasia: Las principales ventajas de este tipo de actividad en relacién a los
ejercicios fuera de agua son:

Disminucion del estrés mecéanico del sistema musculo esquelético.

Disminucién de las fuerzas gravitacionales.

Facilidad para la termorregulacion.

Efecto natriduretrico y diurético.

Una actividad recientemente promovida entre los ancianos es la practica del Tai-chi —
chuecan  que tiene efectos beneficiosos mejorando la fuerza muscular flexibilidad
equilibrio velocidad de andar y en la potencia aerobica.



El autor plantea que con la actividad fisica se disminuye el envejecimiento y ayuda a que se
mantenga una salud adecuada.

Pero de la misma forma en que es importante trabajar la fuerza y el condicionamiento
cardiovascular del anciano es fundamental estimular la adopciéon a un estilo de vida activo
son estas las tendencias internacionales y la propuesta de la OMS para promover un
envejecimiento activo.

La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de salud ya que tiene
una incidencia especifica sobre los sistemas que acusan la involucion retrazando la misma
de forma considerable, previniendo enfermedades y contribuyendo a mantener la
independencia motora y sus beneficios sociales, afectivos y econémicos.

La actividad fisica como campo particular del movimiento humano, se puede considerar
como la actividad fisica realizada espontaneamente o bajo direccidn especializada, dirigida
a la formacion y desarrollo de habitos y habilidades de movimiento corporal y el desarrollo
de capacidades fisicas.

Dicha actividad es muy importante en la vida diaria de estas personas; hay que aprovechar
de este medio para favorecer ambientes mas propicios y quienes se encargan de ello lo
hagan con las herramientas necesarias y cientificas para propiciar esta actividad en los
adultos mayores.

Una de las principales preocupaciones de los cientificos es con el envejecimiento de
nuestras poblaciones. Sabemos que tanto los paises desarrollados como en los que estan en
vias de desarrollo existe una tendencia a aumentar las expectativas de vida al nacer y a que
tengamos cada vez mas personas mayores de 60 afios de edad.

Uno de los factores determinantes de los efectos deletéreos del envejecimiento es la
disminucién del nivel de actividad fisica. A medida que envejecemos nos volvemos mas
sedentarios y este menor nivel de actividad hace que perdamos capacidades habilidades
fisicas. La principal estrategia para disminuir los efectos del envejecimiento esta por tanto
en evitar la perdida de actividad fisica que ocurre con la edad. Sabemos también que el
envejecimiento esta acompafiado por una serie de alteraciones en todos los sintomas del
organismo que afectan de forma importante la actitud fisica informaciones recientes de
nuestro centro de investigaciones.

En mujeres practicantes de actividades fisicas 50 a 73 afios de edad evidenciaron que existe
un declineo del desempefio neuromotor con los afios siendo que esta perdida es mayor en
los variables de agilidad y fuerza de los miembros inferiores de lo que para la fuerza de los
miembros superiores.

Considerando los datos citados por los autores la perdida para estas variables de los 30 a
los 73 afios es de 67 % para la agilidad 55% para la fuerza de los miembros interiores y
28 % para la fuerza de los miembros superiores analizando el desempefio neuromotor en
relacion al indice de masa corporal.



Los estudios realizados sobre los beneficios que aportan los ejercicios fisicos a las mujeres
no solo en cuanto a su estado de salud sino también en el mejoramiento de su estética y en
el incremento de su capacidad fisica e intelectual demuestran la importancia de continuar
trabajando en la incorporacion de esta a la practica sistematica y organizada.

Desde el propio triunfo revolucionario ha sido una prioridad la formacion multilateral y
arménica del individuo para la nueva sociedad. Con este fin se han elaborado resoluciones
donde se sientan las bases para desarrollar en toda su plenitud humana las capacidades
intelectuales, fisicas y espirituales del individuo y fomentar en él elevados sentimientos y
gustos estéticos... fomentar en resumen un hombre libre y culto, apto para vivir y participar
activa y conscientemente en la edificacion del socialismo y el comunismo.

Nuestro sistema socialista le ha abierto las puertas del desarrollo a la mujer y en esta esfera
no lo ha sido menos, creando disimiles escenario que propicien las condiciones para la
realizacion de ejercicios fisicos. La mujer cubana de hoy participa, en un elevado por
ciento, en las diferentes ramas de la economia incluyendo los cargos de mayor
responsabilidad en la sociedad, lo cual dice mucho de los niveles de exigencias a los que se
tiene que enfrentar, de ahi que la practica del ejercicio fisico juegue un papel superior en la
preparacion de una mujer mas integral, mas fuerte, mas resistente sin perder la elegancia, la
delicadeza y la feminidad que caracteriza a las cubanas.

La practica del deporte forma parte esencial de nuestra concepcion del hombre, con toda la
capacidad intelectual necesaria en base a principios patridticos, ademas de una conducta
consecuente con las necesidades de nuestra sociedad, lo primero es nuestra concepcion del
hombre

La aplicacion de los ejercicios fisicos resulta de gran provecho no soélo con vistas al
fortalecimiento de la salud de las personas, sino también como un medio de prevencion
contra el envejecimiento prematuro del organismo.

Las actividades fisicas constituyen un desafio de nuestra época puesto que tienden a
transformar entre otros aspectos las condiciones sociales y culturales en el conocimiento de
nuestra sociedad... ‘“el estado orienta, fomenta y promueve la cultura fisica y el deporte en
todas sus manifestaciones como medio de educacion y contribucion a la formacion integral
de sus ciudadanos

El ejercicio es una necesidad corporal basica. El cuerpo humano estd hecho para ser usado
de lo contrario se deteriora; si se renuncia al ejercicio el organismo funciona por debajo de
sus posibilidades fisicas, por tanto, se abandona la vida. Un cuerpo que no se ejercita utiliza
sOlo alrededor del 27% de la energia posible de que dispone, pero este bajo nivel de
rendimiento puede incrementarse hasta 56% con la practica regular

La Autora considera que los practicantes de la actividad fisica poseen mas agilidad y fuerza
que los que no practiquen.

Fue observado que de acuerdo al grado de obesidad los resultados de los test
neuromotores especialmente para agilidad y fuerza de los miembros inferiores eran peores
en las mujeres obesas. Las investigaciones cientificas muestran también que la perdida de



fuerza muscular es de aproximadamente 30 % y de areas muscular de 40 % de la2 % a7
% décadas de la vida.

Esta pérdida ocurre béasicamente por la disminucion en el nimero y tamafio de las fibras
musculares tipo 1 y tipo Il siendo que existe una pérdida diferenciada dependiendo del
tipo de fibra muscular. Con el envejecimiento se pierde mas fibras de tipo Il que de tipo |
y son perdida més de tipo 1l b 6 que de tipo Il a.

Estas alteraciones comprometen significativamente la capacidad funcional del anciano
principalmente todo los aspectos relacionados a la velocidad y agilidad y tiempo de
reaccion.

La poblacién anciana es la que con mayor rapidez estd creciendo a nivel mundial y Cuba
no queda excluida en este comportamiento 60 afios 0 mas.

El 12 % de los cubanos tiene 60 afios 0 mas cifra que aumentd segin estimaciones a un
13,4 % en el afio 2000 y hasta 20 % en el afio 2005 con u8na expectativa al nacer de 75
afios lo que denota un aumento la expectativa de vida un envejecimiento en la poblacion y
un incremento relativo a enfermedades a este.

El envejecimiento es un proceso biopsicosocial que comienza practicamente con nuestro
nacimiento pero que se hace mas evidente después de la edad reproductiva al ser un
proceso ha de tenerse claro que no se empieza a envejecer a los 60 afios sino antes y por
tanto para tener una vejez saludable hay que tener un envejecimiento saludable y que las
actitudes, acciones y medidas para lograr lo han de tomarse durante toda la vida incluyendo
también la vejez.

Al llegar la edad madura el organismo humano sufre cambios y fenémenos de carécter
bioldgico que puede conducir a varias patologias en los diferentes aparatos y sistemas es
entonces que el ejercicio fisico bien dosificado juega un papel importante (colectivo de
autores 2005) el autor se refiere a la importancia del ejercicio fisico bien dosificado.

El autor se refiere a que la poblacion anciana es la que esta aumentando a nivel mundial
entre ella Cuba a su nivel de envejecimiento y de enfermedades.

Conclusiones.

El envejecimiento humano es un proceso dinamico progresivo e irreversible en el que
influyen factores bioldgicos, psiquicos y sociales, se producen cambios anatomicos en
algunos sistemas y un menor rendimiento fisioldgico del individuo lo cual determina una
disminucién de la reaccién a las perturbaciones externas e internas por lo cual es ineludible
la multiplicidad de problemas con los gque se enfrenta el anciano.

La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de salud ya que tiene
una incidencia especifica sobre los sistemas que acusan la involucion retrazando la misma
de forma considerable, previniendo enfermedades y contribuyendo a mantener la
independencia motora y sus beneficios sociales, afectivos y econdémicos.
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