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@ ;Por qué las personas mayores deben
hacer actividad fisica?

El envejecimiento poblacional fuerza a las entidades publicas a levantar
programas que consideren el bienestar de la tercera edad. En Chile, las
autoridades en materia de salud han preparado diferentes estrategias
para fomentar la actividad fisica en las personas mayores. Revise aqui los

lineamientos y consideraciones generales de estos programas.

El desarrollo econémico de los paises se ve generalmente acompafado por un envejecimiento
poblacional: hay mas ancianos que jévenes. Este fendmeno impulsa a las autoridades a preparar
estrategias que mejoren la calidad de vida de las personas mayores, ya que el envejecimiento trae
consigo también el deterioro del cuerpo. El ejercicio es una de las maneras mas importantes para

potenciar la autovalencia y el bienestar fisico en este grupo etario.

" Envejecimiento: problemas y oportunidades

La poblaciéon mundial, particularmente en los paises econémicamente desarrollados, se enfrenta
a un envejecimiento demografico. Este fendmeno se relaciona con una mayor esperanza de vida,
acompafiado de una disminucion en las tasas de natalidad; es decir, la poblacién predominante

esta en la tercera edad. Aunque este proceso tiende a asociarse con el éxito de una planificacién
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nacional, trae consigo variadas y graves consecuencias tanto para los aparatos publicos como

para los individuos.

Elenvejecimiento es una transicion natural del ser humano, que se caracteriza por una disminucién
de la masa muscular y sus facultades neuromusculares, acompafiado de cambios en términos

metabdlicos, cardiovasculares, respiratorios, entre muchos otros.

Muchas personas mayores llegan a esta edad muy deteriorados (disminuidos funcionalmente)
como consecuencia de un estilo de vida sedentario y una mala alimentacién durante sus afios de

trabajo.
Frente a estas consecuencias, que merman la calidad de vida de los individuos, las autoridades

en materia de salud han elaborado variadas estrategias que buscan prevenir el deterioro de las

personas mayores en favor de su bienestar.

| Los beneficios de la actividad fisica

Entre las sugerencias mas comunes en los programas internacionales de salud publica, destaca el
fomento de la actividad fisica en las personas mayores. El consenso internacional sobre este tema
es realizar ejercicio por treinta minutos diarios, lo que beneficiaria considerablemente el estado

de salud individual, produciendo las siguientes ventajas:

1. Aumento de la autoestima.

2. Bienestar psicolégico.

3. Fomento de la independencia.

4. Renovacion de las relaciones interpersonales.

5. Mejora en la salud fisica.
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Estos beneficios puedensertransversales parala poblacion, sinembargo, hay beneficios especificos

para las personas mayores, talescomo:

1

2.

3.

4.

Fortalecimiento de huesos y musculos.
Mejoramiento de la agilidad y flexibilidad.
Reduccién del riesgo de fracturas y pérdida 6sea.

Disminucién de un 50 % de probabilidad de demencia

" El Incentivo del ejercicio en las personas mayores

Dadas las condiciones adversas a las que se enfrentan las personas mayores, el fomento de su

actividad fisica tiene que considerar una multiplicidad de factores para ser exitoso, para tales

efectos el Ministerio de Salud (MINSAL) contempla algunas recomendaciones basicas como:

Mantenerse hidratado.
Vestuario adecuado para ejercitarse.
Disponer de un teléfono de contacto en caso de emergencia.

El ejercicio debe ser funcional, es decir, vincularse con una actividad concreta donde el eje sea
mantener autonomia en las actividades diarias de la vida diaria.

El ejercicio, de preferencia debe ser multimodal, vale decir de fuerza y resistencia para fomentar
autonomia; aerdbico para fortalecer corazén, pulmones y cerebro; de flexibilidad y equilibrio,
para evitar caidas, ya que estas son una de las principales causas de muerte no médica en la
persona mayor.

El ejercicio es fundamental para la salud y el bienestar de cualquier persona, sin embargo, para

las personas mayores trae como beneficio un incremento considerable en su calidad de vida,

basado en la recuperaciéon y mantencién funcional por lo que realizarlo de manera responsable

es la base de una buena vejez.
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