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Resumen

El envejecimiento poblacional es el incremento del nimero de adultos mayores respecto al
conjunto de poblacion al que pertenecen, este grupo se ha incrementado paulatinamente. El
reto social que esto representa, se debe a las necesidades que genera desde el punto de vista
econdémico, biomédico y socia y la importancia del ejercicio fisico para mejorar el estado
de saludl. Con el fin de elevar el nivel de conocimientos y sensibilizar a los adultos
mayores del municipio de Jovellanos sobre la importancia del ejercicio fisico para mejorar
el estado de salud, surge la motivacion para realizar este trabajo pues éste influye
positivamente en el estado de salud de los adultos mayores y genera beneficios bioldgicos,
psicolégicos y sociales. El sector de la salud, apoyado en instituciones como la
Universidad, organizaciones de masas y la familia, se debe involucrar de forma directa
para fomentar un estilo de vida saludable basado en la préactica de realizacion de ejercicio
fisico en el adulto mayor.

Palabras claves: Envejecimiento poblacional; Adulto mayor; ejercicio fisico; Calidad de
vida.

Introduccién

El proceso de envejecimiento humano individual es el resultado de la suma de dos tipos de
envejecimiento: el primario, intrinseco o per se, y el secundario. El envejecimiento
primario es el proceso o grupo de procesos responsables del conjunto de cambios
observados con la edad en los individuos de una especie, y no relacionados con la presencia
de enfermedad. Su investigacion se centra en los mecanismos genéticos, moleculares y
celulares que intervienen en el proceso de envejecimiento y que, de expresarse

adecuadamente, condicionan lo que se ha denominado “envejecimiento con éxito".

El envejecimiento secundario hace referencia al que se produce en los seres vivos cuando
son sometidos a la accion de fenomenos aleatorios y selectivos, que ocurren a lo largo del

tiempo de vida y que interaccionan con los mecanismos y cambios propios del
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envejecimiento primario para producir el "envejecimiento habitual”. Los principales
representantes de este envejecimiento secundario son los problemas de salud de caracter
cronico y los cambios adaptativos para mantener la homeostasis del medio interno. Su
investigacion abarca tanto la causa, prevencion, desarrollo, manifestacion, pronostico y
tratamiento de la enfermedad, y de sus consecuencias, como los aspectos relacionados con

habitos y estilos saludables de vida.

Se reconocen diferentes tipos de envejecimiento, entre los que sobresalen el individual y el
demografico, o poblacional. El envejecimiento individual es el proceso de evolucién -hasta
ahora irreversible- que experimenta cada persona en el transcurso de su vida y se ha
definido como la serie de modificaciones morfoldgicas, psicoldgicas, funcionales, y
bioquimicas, que origina el paso del tiempo sobre los seres vivos. Se caracteriza por la

pérdida progresiva de la capacidad de reserva del organismo ante los cambios.

El envejecimiento poblacional es el incremento del nimero de adultos mayores respecto al
conjunto de poblacion al que pertenecen, y este grupo poblacional se ha incrementado
paulatinamente. El reto social que esto representa, se debe a las necesidades que genera
desde el punto de vista econdémico, biomédico y social.

Cuba esta en una etapa avanzada del envejecimiento, por ello se han establecido politicas y
métodos con proyecciones médico sociales que permiten hacer que estas personas se
sientan mas Utiles a la familia y a la sociedad. El apropiado ejercicio fisico y mental es en
un pilar para alcanzar una ancianidad con adecuada salud pues compensa de forma positiva
la masa muscular, favorece la dindmica respiratoria, la temperatura, el volumen sanguineo
y mejoran la resistencia periférica y la capacidad de respuesta al estrés. Por ello y con el fin
de elevar el nivel de conocimientos y sensibilizar a los adultos mayores del municipio de
Jovellanos sobre la importancia del ejercicio fisico para mejorar el estado de salud, surge

la motivacion para realizar esta revision bibliografica.

Desarrollo
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El envejecimiento poblacional se ha definido como el aumento progresivo de la proporcion
de personas de edad avanzada en una poblacion determinada, y se considera adulto mayor a
las personas mayores de 60 afios que viven en los paises en vias de desarrollo y de 65 afios
a los que viven en paises desarrollados (acuerdo en Kiev, 1979, OMS). En 1994 la
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) ajusto la edad de 65 y mas para considerar

al individuo como adulto mayor. La OPS clasifica el envejecimiento de la forma siguiente:
Tercera edad = 60 afios.

Adulto mayor = més de 65 afios.

Cuarta edad = 80 afios en adelante. ’

En Cuba la pirdmide poblacional se ha transformado con gran rapidez, se ha incrementado
la expectativa de vida elevandose a 75 afios, y se plantea que es uno de los paises mas
envejecidos de Ameérica Latina. La magnitud alcanzada en este orden constituye un
elemento a tener en cuenta por cuanto es en la tercera edad donde el individuo necesita ser

reconocido en cuanto a su valia como ser humano, siendo Util y productivo.

La vejez es la etapa final del proceso de envejecimiento, entendido este como el conjunto
de cambios bioldgicos, psicoldgicos y sociales, normal e inherente a todo individuo que
deja huella en el nivel fisico y en el comportamiento de cada uno, reflejado en el estilo de
vida y en su interaccién con el medio, y que repercute en el sistema social y econémico de
la sociedad, irreversible y constante, que se inicia desde el nacimiento mismo y esta
constituido por una serie de modificaciones morfoldgicas, psicoldgicas, funcionales y
bioguimicas que origina el paso del tiempo sobre los seres vivos, y que se caracteriza por la
pérdida progresiva de la capacidad de adaptacion y de la capacidad de reserva del
organismo ante los cambios. Se puede afirmar que el envejecimiento conlleva una serie de

cambios a nivel cardiovascular, respiratorio, metabélico, masculo esquelético y motriz, que
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reducen la capacidad de esfuerzo y resistencia al estrés fisico de los mayores, también

reduce su autonomia, calidad de vida, habilidad y capacidad de aprendizaje motriz.

Dentro de estos cambios estructurales o modificaciones biologicas, que influyen
considerablemente en la personalidad y rendimiento de los individuos de la tercera edad se

enfatizan:
- Cambio de apariencia.
- Modificaciones del sistema piloso: calvicie y canosidad.

- Atrofia de las glandulas sudoriparas, se obstaculiza el normal proceso de sudoracion y se

tolera menos el calor.
- Menor tolerancia al frio por déficit en la regulacion de la circulacion periférica.

- Alteraciones en la motricidad por disminucién de fuerza y aumento de grasas. Los
movimientos se vuelven lentos, los musculos se fatigan mas facilmente y se recuperan de

forma mas lenta.

- Osteoporosis.

- Aumento de la cifosis fisioldgica.

- Disminucién de las capacidades respiratorias.

- Aumento del peso por disminucién de la actividad manteniendo los habitos alimentarios.

- Cambios de los porcentajes corporales, aumento del porcentaje graso, disminucion de la

masa muscular, disminucion de la cantidad de agua.

- Reduccion de la capacidad contractil del mdsculo cardiaco no toleran las frecuencias

cardiacas altas.
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- Alteraciones metabolicas, la tolerancia a los niveles de glucosa que es menor: la actividad
tiroidea puede estar disminuida y el «anciano» tolera menos las alteraciones de la

temperatura.

- Cambio en el tejido colageno que aumenta la dureza y rigidez de los tendones y

ligamentos, es mas propenso a lesiones asociadas al esfuerzo excesivo.

- Pérdida de peso cerebral, con disminucion de mielina y del nimero de neuronas; el tiempo
de reaccion y regulacion motora es mas lento respecto a los jovenes (son menos

coordinados).

- Mayor incidencia de las enfermedades cardiacas, aumenta la proliferacion de las células
endoteliales, formacion de placas y lesiones aterotromboticas. Se incrementa la aparicion

de afecciones cardiovasculares y la hipertension arterial.

- Trastornos del suefio, adelanto en la fase circadiana de suefio y dificultades en el
mantenimiento ininterrumpido del suefio (disminucion del suefio profundo, aumento del
tiempo total en la cama, aumento del nimero y de la duracion de los despertares,

disminucion del suefio eficiente)

Es conocido que el ejercicio fisico proporciona al organismo una actividad fisioldgica en
todos los tejidos que retardan las consecuencias del envejecimiento: En la actualidad, la
actividad fisica y el ejercicio fisico estan considerados como la mejor inversion o el mejor

negocio para el logro de la salud publica a escala mundial.

Esta demostrado que las medidas de prevencion primaria como cambios en la actividad

fisica y en la alimentacidn, pueden posponer la aparicion de enfermedades crénicas.

La cultura fisica es parte de la cultura universal y abarca todos los conocimientos y el
conjunto de valores materiales y espirituales creados por el hombre para su desarrollo

integral, el mejoramiento de su salud, y en general de su calidad de vida, mediante la
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educacion fisica, el deporte, la recreacion y otras manifestaciones de actividades fisicas en
el medio donde se desenvuelve, las tradiciones, las costumbres y las potencialidades
humanas. Es una ciencia interdisciplinaria fundamentalmente relacionada con la fisiologia,

la clinica y la pedagogia.

La actividad fisica se ha entendido solamente como «el movimiento del cuerpo», pero se
debe superar esta idea y comprender que la actividad fisica es el movimiento humano
intencional, que como unidad existencial, busca el objetivo de desarrollar su naturaleza y
potencialidades no solo fisicas, sino psicoldgicas y sociales en un contexto histérico

determinado.

La realizacion de programas de ejercicios, en forma constante y por periodos prolongados,

produce innumerables beneficios en todas las edades, entre los que se pueden destacar:
- Disminucién de la frecuencia cardiaca en reposo y frecuencia cardiaca submaxima.

- Descenso de la tension arterial.

- Descenso del doble producto.

- Aumento del volumen latido.

- Mejoria en la extraccion del oxigeno a nivel muscular.

- Mejor resistencia periférica en los vasos sanguineos

- Disminucién del trabajo respiratorio.

- Aumento de la actividad fibrinolitica del plasma.

- Disminucion el colesterol total, aumenta HDL-colesterol.

- Mejor tolerancia a la glucosa.
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- Facilidad para la pérdida de peso.
- Disminucién de la ansiedad y la depresion.

Los cambios funcionales que se producen en el organismo humano en las edades media y
madura, precisan de una diferenciacion en cuanto a la seleccion de los ejercicios fisicos, asi
como en la metodologia de su ejecucion. De igual forma el conocimiento de las
caracteristicas y particularidades anatomofisiologicas de las personas comprendidas entre
estas edades, resultan imprescindibles para el médico y el profesor de cultura fisica. Por sus
caracteristicas bioldgicas, el anciano es mas apto para la actividad deportiva aerébica, de

iniciacion gradual, dindmica y bajo un especial control médico.

Por las razones antes expuestas la realizacion de los ejercicios en las personas
comprendidas en estas edades debe estar orientada a la obtencion de los siguientes

objetivos:

- Alcanzar un mayor nivel de autonomia fisica que contrarreste las acciones del proceso de

envejecimiento

- Ejercer una accidn estimulante sobre los procesos del sistema nervioso central.

- Elevar las posibilidades funcionales de los sistemas cardiovascular y respiratorio.
- Mejorar los procesos metabdlicos.

- Fortalecer el sistema muscular.

- Incrementar la movilidad articular.

- Mantener el nivel de los habitos y destreza motoras vitales.
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También se conoce que el ejercicio fisico y el deporte, proporcionan al que lo practica un
aspecto més saludable y estético; permiten conservar mayor fuerza vital y fisica, y ayuda a
mantener y recuperar el equilibrio fisico y psiquico, ademas de ejercer un papel importante
en la mejoria funcional de la calidad de vida de estos pacientes sin altos costos. A pesar de
esto no es utilizado por los adultos mayores en altos porcentajes, aun cuando la direccion
del pais se esfuerza por crear condiciones que faciliten la realizacion de esta actividad, tal

como sucede con los circulos de abuelos.

Ortega Marquez estudié la realizacion de ejercicios fisicos, entre otras actividades para
calibrar la influencia de estas sobre la salud de los senescentes, y al final del estudio logré

compensacion de los procesos morbosos.

Después de conocer el estudio realizado por Ortega Marquez sobre la realizacion de
ejercicios fisicos un grupo de profesores de cultura fisica del municipio de Jovellanos se lo
pusieron de manifiesto a un numeroso grupo de abuelos y hemos llegado a la conclusion
que los adultos mayores que asistieron a las areas y a las casas de abuelos en su mayoria
no presentan deterioro cognitivo, ni manifiestan alteraciones psicoafectiva. Se debe

recordar que en estas instituciones el ejercicio fisico es un pilar fundamental.

El ejercicio fisico tiene una incidencia especifica sobre los sistemas que acusan la
involucion, retrasan la misma de forma considerable, previenen enfermedades y
contribuyen a mantener la independencia motora; ademas de sus beneficios sociales,
afectivos y econdmicos y para que se produzca el proceso de cambio de comportamiento en
adultos mayores que no realizan ejercicio fisico, las personas 0 grupos sociales necesitan,
ademas de las condiciones objetivas, los conocimientos que induzcan a adquirir nuevas

aptitudes ante la vida.

Para que se produzca el proceso de cambio de comportamiento en adultos mayores que no
realizan ejercicio fisico, las personas o grupos sociales necesitan, ademés de las

condiciones objetivas, los conocimientos que induzcan a adquirir nuevas aptitudes ante la
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vida donde un equipo béasico de salud y las diferentes instituciones que modifiquen los
conceptos que tiene la poblacion sobre el envejecimiento asi como tratarlos problemas del

anciano.
Conclusiones

El ejercicio fisico influye positivamente en el estado de salud de los adultos mayores y

genera beneficios bioldgicos, psicologicos y sociales

El sector de la salud, apoyado en instituciones, organizaciones de masas, y la familia, se
debe involucrar de forma directa y precisa para fomentar un estilo de vida saludable basado

en la practica de realizacion de ejercicio fisico en el adulto mayor.

Bibliografia

Alonso Galban P, Sans6 Soberats FJ, Diaz-Canel Navarro AM, Carrasco Garcia M, Oliva
T. Envejecimiento poblacional y fragilidad en el adulto mayor. Rev Cubana Salud Publica
[revista en la Internet]. 2007 Mar [citado 2011 Ago 23]; 33(1): Disponible en:
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0864 -34662007000100010&Ing=es

Boyero Fernandez I, Darroman Montesino |, Rodriguez Carrasco BB, Martinez Pérez R. La
hipertension arterial en el adulto mayor, una amenaza en la calidad de vida. Revista de
Ciencias Médicas La Habana 2009; 15 (2)

Carrasco Garcia MR, Bencomo Pérez LR, Herndndez Mojena G, Rosell Conde F, Duefias
Barbadillo F, Gomez Hernandez M, Ramallo Rojas RW. Adultos mayores en programa de
entrenamiento fisico en Hospital de Dia de Geriatria del Hospital Universitario Salvador
Allende. CD Maestria de Longevidad Satisfactoria. La Habana: Editorial Ciencias Médicas;
2004.

Ceballos Diaz JL. El adulto mayor y la actividad fisica. 3ra Edic. La Habana: Editorial
Deportes; 2007.

CD de Monografias 2016
(c) 2016, Universidad de Matanzas “Camilo Cienfuegos”
ISBN: XXX-XXX-XX-XXXX-X


http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0864%20-34662007000100010&lng=es

Colectivo de autores. Orientaciones metodoldgicas para el curso 2008-2009 en la

Educacion Fisica para adultos. ISCF Manuel Fajardo. La Habana, 2008.

Cruz Menor E, Hernandez Rodriguez Y, Morera Rojas BP, Fernandez Montequin Z,
Rodriguez Benitez JC. Trastornos del suefio en el adulto mayor en la comunidad. Revista
de Ciencias Médicas Pinar del Rio. 2008;12 (2).

Garcia Delgado José A., Pérez Coronel Pablo L., Chi Arcia Juan, Martinez Torrez
Jacqueline, Pedroso Morales Isis. Efectos terapéuticos del ejercicio fisico en la hipertension
arterial. Rev cubana med [revista en la Internet]. 2008 Sep [citado 2012 Abr 30] ; 47(3): .
Disponible en: http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-
75232008000300002&Ing=es

Rangel Rivera JC, Lauzardo Garcia del Prado G, Quintana Castillo M, Gutiérrez Hernandez
ME, Gutiérrez Hernandez N. Necesidad de crear programas de promocion y prevencion en
el adulto mayor. Rev Cubana Estomatol [revista en la Internet]. 2009 Mar [citado 2012 Abr
30] ; 46(1): Disponible en: http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-
75072009000100004&Ing=es

Millan Méndez IE. Evaluacion de la capacidad y percepcion de autocuidado del adulto
mayor en la comunidad. Rev Cubana Enfermer [revista en la Internet]. 2010 Dic [citado
2012 Abr 30]; 26(4): 202-234. Disponible
en:http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S086403192010000400007 &Ing=

€S

Mirabal Florin N. Fundamentos generales de la Educacion Fisica. En Mirabal Florin N,
Menéndez Gutiérrez S, Nufiez Gonzalez A. Teoria y metodologia de la Educacién Fisica
para la EPEF. La Habana: Editorial Deportes; 2011. 11-14.

Moreno Gonzélez A. Incidencia de la Actividad Fisica en el adulto mayor.
Rev.int.med.cienc.act.fis.deporte.2005; 5 (19): 222-237.

CD de Monografias 2016
(c) 2016, Universidad de Matanzas “Camilo Cienfuegos”
ISBN: XXX-XXX-XX-XXXX-X


http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-75232008000300002&lng=es
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-75232008000300002&lng=es
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-75072009000100004&lng=es
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-75072009000100004&lng=es
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S086403192010000400007&lng=es
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S086403192010000400007&lng=es

Oliva Aglero A. Espinosa Pérez ME, Sanchez Ferrran T. Envejecimiento individual. En
Alvarez Sintes R. Temas de medicina general integral. 4ta ed. La Habana: ECMED; 2007.
169-78.

Ortega Méarquez Y. Influencia de la Casa de Abuelos sobre el adulto mayor. MEDISAN
[revista en la Internet]. 2010 Nov [citado 2012 Abr 30] ; 14(8): 2065-2068. Disponible en:
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1029 -30192010000800018&Ing=es

{5 CD de Monografias 2016
% (c) 2016, Universidad de Matanzas “Camilo Cienfuegos”
ISBN: XXX-XXX-XX-XXXX-X



http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1029%20-30192010000800018&lng=es

