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PROLOGO

Desde hace algunas décadas ha tomado mas fuerza el papel benéfico
del ejercicio entre el ptblico en general y paulatinamente esto ha
hecho que esa idea se disemine a otros grupos poblacionales. En
nuestro caso al grupo de los adultos mayores, que ven como la reali-
zacién de sesiones regulares de ejercicio redunda en su bienestar,
que se ve reflejado desde un menor consumo de medicamentos
hasta permitirse excesos de movilidad ante las buenas condiciones
fisicas que resultan de una actividad fisica regular.

En ese sentido este libro Ejercicio fisico para la condicion fisica
funcional en el adulto mayor: Estrategia de intervencion, de mi amiga,
alumna y compafiera de vida Maria Victoria Quintero Cruz y otros,
es el resultado de un trabajo metédico y sistematico en el tema del
ejercicio en los adultos mayores, para lo cual los autores mediante
un lenguaje claro y preciso, ponen en consideraciéon no solamente
a académicos, sino al publico en general, aspectos que van desde
las razones del aumento de los adultos mayores y la respuesta de la
politica publica a esa situacién hasta las conclusiones resultantes
de la aplicacién de un programa de ejercicio mediante un modelo
que combina fuerza, resistencia, equilibrio y flexibilidad. Puesto
que la gran virtud de este texto es que discurre a través de la propia
experiencia de la autora, quien disefio, ejecutd y evalu6 el programa
de ejercicio para adultos mayores.

Espero que esta experiencia pueda ser replicada en muchas otras
partes donde cada vez el grupo de adultos mayores representa un
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porcentaje importante, puesto que es la obligaciéon de todos aquellos
que trabajamos con ancianos y que tenemos experiencias exitosas,
como es el caso de este programa de ejercicio, mostrar los caminos
que lleven a un envejecimiento saludable.

En hora buena, experiencias colombianas para ancianos de nuestro
entorno seran siempre bienvenidas.

Fernando Gomez

Director

Programa de Investigaciones en Gerontologia y Geriatria
Universidad de Caldas

Manizales

Universidad Simén Bolivar



INTRODUCCION

Resultados de investigaciones en el ambito de la salud y las ciencias
del deporte permiten catalogar la inactividad fisica como uno de
los principales problemas de salud ptblica del siglo XXI, maxime
en aquellas poblaciones que por sus caracteristicas especiales, por
ejemplo los adultos mayores, son mas sensibles a desarrollar enfer-
medades que tienen como factor de riesgo el sedentarismo. Dichas
investigaciones poblacionales han analizado y demostrado los
efectos benéficos de la actividad fisica sobre la salud cuando esta se
realiza de manera regular, constituyéndose en una de las mejores
estrategias para el mejoramiento de la esperanza y calidad de vida.

Conbaseenloanteriorel grupo de investigadores presentalosresul-
tados de este trabajo con el fin de aportar a la comunidad académica
y cientifica un documento que sirva de consulta y apoyo para todos
aquellos interesados, o que trabajen con la poblaciéon adulta mayor.

El capitulo 1 nos contextualiza con relacién a la situacion de
transicion demografica que esta viviendo el pais, vista desde el
marco de la Politica Publica 2007-2019, la cual esta ad portas de
vencer y ain quedan algunos aspectos para su implementacién total
en el pais. El sentido de la vida va mas alla de llegar a muchos afios,
que de por si ya es una ganancia que tiene la humanidad actual, sino
de llegar a una vejez plena, en que el Estado promueva el ejercicio de
derechos y deberes garantizando mejor calidad de vida.

El capitulo 2 trata sobre el concepto de envejecimiento y vejez; el
primero considerado como el proceso fisiolégico que sufre toda

Universidad Simén Bolivar
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persona con el paso del tiempo en el cual hay un declive en el
funcionamiento de todos los sistemas, y el segundo considerado
como la Gltima etapa del ciclo vital y que termina con la muerte. Las
autoras sintetizan desde las teorias bioldgicas, sociales y psicol6-
gicas el envejecimiento como un proceso progresivo, intrinseco y
universal influenciado por la relacién entre la informacién genética
de la personay el ambiente en el cual se desenvuelve, en el cual se
puede ver afectada la salud y la calidad de vida del individuo.

A través del capitulo 3 se precisan los conceptos de actividad fisica,
ejercicio fisico, entrenamiento deportivo, condicién fisica y seden-
tarismo. Asi mismo se abordan los principales principios para la
prescripcion del ejercicio en el adulto mayor, teniendo en cuenta que
estos deben ser flexibles, que dependen de las metas y preferencias
asi como de las adaptaciones de cada persona. Lo anterior con el
fin de mejorar los componentes de la condicion fisica relacionada
con la salud como son la fuerza muscular, la flexibilidad, resis-
tencia cardiorrespiratoria, composicién corporal, y en el caso de los
adultos mayores, el equilibrio. La prescripcion del ejercicio se hace
con base en las recomendaciones del American College of Sport
Medicine (ACSM) y la American Heart Association (AHA).

Se hace énfasis en la importancia del entrenamiento de la condicién
fisicaen el adulto mayor con el fin de prevenir el desarrollo o empeo-
ramiento de enfermedades crénicas o accidentes como las caidas
que comprometan la funcionalidad e independencia del individuo.

En el capitulo 4 se presenta el programa de ejercicios desarrollado
en la investigacion. Este se realiz6 bajo las recomendaciones del
American College of Sport Medicine (ACSM) en cuanto a la inten-
sidad, frecuencia y duracion del ejercicio para obtener beneficios
para la salud en el adulto mayor.

Universidad Simén Bolivar



Introduccién

Se propone una guia de ejercicios para cada capacidad fisica
orientada mediante una fotografia con la respectiva indicacién de
cada ejercicio, asi mismo la escala de Borg que se ensefid y utilizd
con los participantes del programa en el grupo experimento. Se trata
de ejercicios sencillos de realizar, que no requieren implementos
sofisticados ni costosos, que ademas de favorecer la condicién
fisica, resultan divertidos y estimulan la autoestimay la interaccion
social de los participantes.

En el quinto y ultimo capitulo se aborda todo el proceso investi-
gativo; se trata de un estudio cuasi experimental con grupo experi-
mentoy control. Los participantes se evaluaron con la bateria Senior
Fitness test, la escala de Tinettiy la escala de autoconfianza. Segui-
damente al grupo experimento se le aplicé el programa de ejercicios
disefiado 3 veces a la semana durante 12 semanas, mientras que al
grupo control se le aplicé un programa de actividades ltdicas una
vez por semana.

Los resultados obtenidos evidencian que el programa de ejercicios
tuvo efectos positivos en el grupo experimental. Se encontrd
diferencias significativas entre las medias de los grupos experi-
mental y control para el indice cintura-cadera, perimetro de cintura,
fuerza de miembros superiores, flexibilidad de tren superior, resis-
tencia aerdébica, componente de equilibrio de la escala de Tinetti,
puntaje total de la escala de Tinetti, autoconfianza para vestirse,
desvestirse y autoconfianza para caminar por el barrio.

El grupo investigativo espera llenar las expectativas de cada lector
y que este libro sea material de consulta para todos los que trabajan
cony por el bienestar del adulto mayor a través de la actividad fisica.
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