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Editorial
IMPLICACION CONJUNTA

Este nimero esta dedicado a latoma
de conciencia de la importancia del
deportey ejerciciofisicoen el bienes-
tar de las personas adultas mayores,
que se refleja en los programas y ac-
tividades que todas las instituciones
de Iberoamérica desarrollan como
parte de sus politicas encaminadas al
envejecimiento activo.

El ejercicio fisico diario que com-
bine caminar con ejercicios de fuer-
za, flexibilidad y equilibrio, junto con la actividad mental y social, son
instrumentos potentes para mantener el mayor grado de funcionesy
autonomia en adultos mayores, y mejorar asi su calidad de vida.

El deporte esta generalizado en toda la sociedad; los adultos ma-
yores ya no tienen reservas a la hora de ir aun gimnasio -sélo hay que
darse unavuelta por cualquiera de nuestras ciudades- Pero lo mas im-
portante, se esta fomentando de nuevo la educacion en la actividad
fisica, y son también conscientes las instituciones, centros y empresas
que, de una manera adecuada, se adaptan a la situacion personal y po-
sibilidades de cada edad. De este modo, se puede elegir una practica
deportiva (natacion, yoga, pilates, y otros creados expresamente para
mayores como se difunde en este boletin), o realizar ejercicio fisico
diario (caminar, nadar, escaleras...) al menos 30 minutos al dia; o hacer
turismo deportivo (senderismo natural y urbano, gymkanas origina-
les de busqueda de tesoros caminando por las ciudades, torneos de
aerdbic y zumba...); e incluso de ocio (clases de baile, maratones in-
tergeneracionales, rutas culturales caminando, bailes de agua en las
piscinas...). Las posibilidades soninfinitas, y todos los sectores sociales
estan adaptando sus ofertas a la imparable demanda de la longevidad.

El objetivo comuln es generar un gran movimiento por la salud que
reivindique y promueva no solo la prevencion de las enfermedades co-
munes a la vejez, vy la prevencion de la dependencia, sino la mejora de
algunas enfermedades asociadas a la edad, y sobre las que la “medici-
na” del deporte vy la actividad fisica estd dando tan buenos resultados.

Para ello, es imprescindible la implicacion de los diversos co-
lectivos relacionados con el envejecimiento, con el fin de poner en
comun las investigaciones e iniciativas creativas derivadas de cen-
tros de la salud, de técnicos de atencion primaria, de los servicios
deportivos de entidades locales y sociales, de educadores sociales
y animadores socioculturales, del sector turisticoy de ocio, y sobre
todo, desde las mismas personas adultas mayores, y sus asociacio-
nes, cada vez mas participativas i«
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de Seguridad Social (OISS)

GINA MAGNOLIA RIANO BARON

Secretaria General de la Organizacion lberoamericana

DEPORTE Y ADULTOS MAYORES

El deporte en la sociedad actual se erige
como transmisor de valores con una impor-
tancia cada vez mas relevante por su signi-
ficado, econémico, social, educativo, de tu-
rismoy ocio... Sin embargo, hay un sector en
el que ha tomado especial relevancia, como
es el de salud. El sector sanitario recomien-
da con creces el ejercicio de esta practica a
toda la ciudadania, y con especial referencia
alas personas adultas mayores, por sus mul-
tiples beneficios.

Desde que la OMS incluyera la “Activi-
dad Fisica en los Adultos Mayores” como
parte de la Estrategia mundial sobre régi-
men alimentario, actividad fisica y salud, las
recomendaciones de su ejercicio -al menos
150 minutos semanales- se convierten en
prioritarias para mejorar la calidad de vida
en personas mayores de 65 anos, con el fin
de “mejorar las funciones cardiorrespirato-
rias, musculares, la salud 6seay funcional; y
de reducir el riesgo de ENT (Enfermedades
No Transmisibles), depresion vy deterioro
cognitivo”. De este modo, se convierte en la
mejor y mas barata herramienta de preven-
ciony mejora de ciertas enfermedades.

Las instituciones dedicadas a los adultos
mayores en |Iberoamérica son cada vez mas
conscientes que en el diseno de sus progra-
mas deben abordar temas y aspectos del
deporte y de la actividad y educacion fisica
en su totalidad. En algunos paises, los profe-
sionales cualificados de la educacion fisica 'y
deportiva ya han conseguido que su trabajo
forme parte de los relacionados con la salud;
ello supone que, positivamente, se admite
su contribucion a la mejora de la salud de
los ciudadanos desde una perspectiva mas

amplia, que anade valor agregado a la de di-
version, ocio, e incluso turismo que se oferta
actualmente a través del deporte.

Atendiendo a laimportancia de la practi-
cadeportiva, se ha dedicado el tema de este
Boletin rememorando la celebracion de las
Olimpiadas en Rio de Janeiro, en la que se
ha implicado toda la ciudadania. Asimismo,
quiero dedicar una mencién al aniversario
del nacimiento de la OISS, que el pasado 25
de octubre cumplié 62 anos. Durante este
tiempo, hemos promovido con gran satis-
facciéon acciones para lograr la universali-
zacion de la Seguridad y Proteccion Social,
y avanzando significativamente en progra-
mas como éste sobre el Adulto Mayor, que
nos garantizan que vamos por el buen cami-
no de la construccion de una sociedad mas
incluyente y prospera 4

Cajamarca. Colombia
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SILVIA MARANZANO

Fundadora-Presidente de la Fundacion RAFAM Argentina-RAFAM Internacional
(Red de Actividad Fisica para Adultos Mayores) (*)

ACTIVIDAD FISICAY DEPORTIVA
PARA PERSONAS ADULTAS MAYORES

La practica de Actividad Fisica y/o Deportiva en
las personas adultas mayores es fundamental
que se lleven a cabo como un habito de vida,
lo que contribuye a la mejora de salud. Hoy la
practica de la Actividad Fisica la proponen los
médicos como parte del tratamiento de las en-
fermedades crénicas no transmisibles porque “la
inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo mas
importante de mortalidad en todo el mundo’, se-
gun las Recomendaciones Mundiales sobre Acti-
vidad Fisica para la salud de la OMS (2010).

La préctica de Actividad Fisica y/o Deporti-
va en las personas mayores es fundamental
que se lleven a cabo como un habito de vida,
lo que contribuye a la mejora de salud. Hoy
la practica de la Actividad Fisica la proponen
los médicos como parte del tratamiento de
las enfermedades cronicas no transmisibles
porque “la inactividad fisica es el cuarto fac-
tor de riesgo mas importante de mortalidad
en todo el mundo”.

Lo que esencialmente determina que
una persona conserve su funcionalidad es
MOVERSE. ElI movimiento permite evitar
la dependencia. Y si no se tiene motivacion
para moverse se aconseja un con un profe-
sional de la Educacion Fisica con formacion
integral sobre las personas mayores que
adapte las practicas a las posibilidades y ne-
cesidades interindividuales quien se ocupa-
ra de generar adhesion a las practicas.

Las recomendaciones mundiales de la
OMS en personas mayores de 65 anos, pro-
ponen la practica de por lo menos 30 minu-
tos de actividad fisica todos los dias. Estas
consisten en actividades cotidianas (realizar
actividades domeésticas: hacer compras, la-
var, etc.), laborales (en el dmbito laboral, to-
mar escaleras en vez de ascensor por ejem-
plo) o de ocupacion del tiempo libre (ir al
club de jubilados, paseo por el parque, etc.)

La actividad fisica tiene multiples benefi-
Ci0S COMOo son:

(*) Silvia Maranzano es también Profesora Nacional de Educacion Fisica; Especialista en Envejecimiento

Saludable y Licenciada en Gerontologia.

Desarrollo Social. Argentina
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Beneficia la funcionalidad de todos

los drganos y sistemas.

e Activa las funciones cerebrales.

* Mejora la flexibilidad, fuerza, coordi-
nacion y equilibrio.

e Permite mantenerse agil.

e Favorece el desempeno de las activi-
dades basicas de la vida diaria.

e Previene las caidas.

e Mejora laimagen corporal.

e Mejora la autoestima.

e Provoca auto superacion.

e Fomenta la socializacion.

En el siglo XX| nos encontramos con una
sociedad que esta cambiando, asi vemos
personas mayores activas que participan de
propuestas deportivas que antes no se prac-
ticaban, como por ejemplo el Newcom, un de-
porte adaptado, similar al Voley, pero toman-
do la pelota con las manos. Este deporte se
ha popularizado en los Ultimos anos entre los
adultos mayores vy tiene grandes beneficios,
ya que al ser un deporte de conjunto, permi-
te generar un compromiso de participacion:
si no se cuenta con la cantidad de jugadores
para formar el equipo, no podria practicarse.
Ademas, existen competencias a nivel muni-
cipal, provincial y nacional que hacen que el
tiempo libre de las personas adultas mayores
se transforme en ocioso.

La Fundacion RAFAM Argentina (Red
de Actividad Fisica para Adultos Mayores),
desde el ano 2010 trabaja incansablemente
sobre la importancia de generar espacios de

PARA
RES

practicas de actividad fisica y deportiva para
las personas mayores a través de la forma-
cion profesional de estudiantes, profesiona-
les o personas interesadas en intervenir con
esta franja etaria, aportando conocimientos
para actuar en este campo.

Nuestra vision es mejorar la calidad de
vida en las personas adultas mayores tratan-
do que la practica de actividad fisica y/o de-
portiva se transforme en un habito. Tenemos
como mision el integrar, favorecer vy divulgar
politicas estrategias, experiencias y acciones
de las distintas instituciones que intervienen,
con el fin de promover un estilo de vida sa-
ludable por medio de la practica de actividad
fisica, y de esta forma mantener, recuperar
y/o mejorar las posibilidades de autonomia
personal para la vida cotidiana.

Y este cometido lo estamos replicando
con acciones que llevamos adelante con las
personas mayores a traves de los 91 miem-
bros activos que nos representan en 10 pai-
ses. Asimismo, también intervenimos con es-
tudiantes de Educacion Fisica, generando sus
practicas profesionales con adultos mayores
y fortaleciendo las relaciones interpersona-
les. De este modo, toman conciencia de que
las personas mayores, “siguen siendo perso-
nas’, tienen un cuerpo, una mente, sienten,
y respiran como cualquier otra, por mas que
hayan vivido mucho mas anos M4

Secretaria |. Social. Colombia

fﬂm RED INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS MAYORES

Considerada de Interés por el Gobierno de la Nacion, la Red de Actividad Fisica
para Adultos Mayores Internacional, con sede central en Argentina, cuenta con co-

mités para realizar acciones en las que pueda intervenir eficazmente atendiendo

las necesidades de los Adultos Mayores de los distintos paises miembros: produccion del conocimiento,
capacitacion e investigacion; de organizacion de eventos y asuntos internacionales; de prensa vy difusion; y de
accion social y producciéon de recursos. La RAFAM Internacional cuenta con miembros de 10 paises: Argentina,
Peru, Chile, El Salvador, Costa Rica, Puerto Rico, Espana, Venezuela, México y Brasil.

»Enlace dlafuente »Enlace aJFacebook


http://www.rafaminternacional.simplesite.com
https://www.facebook.com/FundacionRAFAM/
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ROBINSON CUADROS

Médico Geriatra. Lider de la Ruta Socio Sanitaria del Adulto Mayor de CAFAM
y Presidente de la Asociacion Colombiana de Gerontologia y Geriatria

LOS ANOS NO IMPIDEN

CUMPLIR METAS

Hace poco, en la maratén bailable del Adul-
to Mayor que se realiza cada ano en Bogo-
ta, una senora de 98 anos me invitd a que la
sacara a bailar y con alegria me dice al oido:
‘me gusta bailar con jovenes por que los de
mi edad no me llevan el ritmo”; la verdad me
agoté primero que ella luego de la tercera
pieza, por lo que le pregunté al oido que me
diera su secreto, a lo que me respondio: “los
anos no son un impedimento para cumplir
metas y conquistar suefos”; luego me co-
mentd que se habia casado muy joven y su
esposo nuncaladejo aprender a bailar, por lo
que aprovecho su viudez, alos 80 anos, para
aprender a bailar, y le ha generado grandes
beneficios en salud fisica y emocional.
Comprender que fisiolégicamente y bio-
lbgicamente envejecemos a “destiempo”
nos lleva a comprender los cambios que se
presentan en los érganos y sistemas en la
medida que pasan los afos; es asi que de
acuerdo al reloj biolégico, el metabolismo
empieza a cambiar a los 20 anos, la capaci-
dad pulmonar a los 30, las primeras arrugas
alos 35, los ojos a los 50, el higado se hace
mas pequeno alos 70y la audiciéon cambia a
los 80 anos por citar ejemplos. Pero al hablar
del musculo, aguel que nos ayuda a prevenir
caidas en la vejez, a mantener una buena ve-
locidad en la marcha y a mantener el equili-
brio, comienza a envejecer alos 35 anos, por
lo que si no cuido mi salud muscular durante
todo el curso de vida, en volumen, fuerza y
potencia, posiblemente el panorama en la

vejez va a estar asociado al gran temor de
los anos: la dependencia funcional.

Al conocer historias como la de Fauja
Singh, quien corrid su primera maraton a
los 89 anos v siguio haciéndolo hasta que
se retird, poco antes de cumplir 102 anos; la
de Charles Eugster que consiguio, a los 95
anos, el récord mundial de los 200 metros
planos en su categoria; y Olga Kotelko quien
empez6 a competir en varias disciplinas de
atletismo a los 77 anos y a los 95 habia acu-
mulado 750 medallas y varias marcas, nos
invitan a pensar en los reales beneficios de
hacer ejercicio y como queremos envejecer.

La meta definitivamente la pone cada
quien, de acuerdo a sus suenos y deseos,
cada uno decide si vivir 80 anos o vivir un
ano repetido 80 veces.

Este sefor que me encontré en una ca-
rrera (en la foto), me decia que cuando se
llega a la meta, el horizonte se abre de nue-
vo, por lo tanto, no hay que llegar a una edad
avanzada para tomar ciertas decisiones so-
bre el estilo de vida y ser feliz 1«4

3 la fuente


http://www.cafam.com.co/recreacion-y-deportes/
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FERNANDO SORIA

Director de la Revista “Deportistas”y del Movimiento por la Salud
“Espaha se Mueve”, donde se enmarca el Programa “Movinivel +"

ACTIVIDAD FISICA PARAMEJORAR LA

CALIDAD DE VIDA

El aumento de la longevidad, especialmente
en los paises de ingresos altos, se debe en
gran medida al descenso en el nimero de
muertes por enfermedades cardiovascula-
res. Sin embargo, aunque se vive mas tiem-
PO, NO Se goza necesariamente de mejor sa-
lud que antes. Casi una cuarta parte (23%)
de la carga mundial general de mortalidad y
morbilidad se registra en los mayores de 60
anos. Esta reduccion del bienestar afecta a
los pacientes, sus familias, los sistemas de sa-
lud y las economias, y esta previsto que vaya
amas. Por ejemplo, seglin las ultimas estima-
ciones, se espera que el nimero de personas
con demencia aumente de los 44 millones de
la actualidad a los 135 millones en 2050.

EL DEPORTE SE CONVIERTE EN ESA

ESTRATEGIA SENCILLAS Y ECONOMICA
QUE MEJOR GESTIONA LA SALUD

El doctor John Beard, director del De-
partamento de Envejecimiento y Ciclo de
Vida de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), explica que “serdn necesarias refor-
mas profundasy fundamentales en los siste-
mas de salud y atencién social. Ahora bien,
debemos tener cuidado para que las refor-
mas no acentuen las desigualdades, que son
la causa de gran parte de la mala salud vy las
limitaciones funcionales que vemos en las
personas mayores”.

Se considera que la responsabilidad de
mejorar la calidad de vida de las personas
mayores de todo el mundo no recae solo en

el sector de la salud. Se necesitan estrate-
gias sencillas, econdmicas y populares para
prevenir y gestionar mejor las afecciones
cronicas extendiendo la atencion de salud
asequible a todos los adultos mayores vy te-
niendo en cuenta el entorno fisico y social.
Segun el doctor Chatterji, del Departa-
mento de Estadistica e Informatica Sanitarias
de la OMS, “debemos mirar colectivamente
mas alla de los costos normalmente asocia-
dos con el envejecimiento para pensar tam-
bién en los beneficios que una poblacion de
personas mayores mas sana, feliz y produc-
tiva puede aportar a la sociedad en general”.
Esa es la filosofia que ha impulsado el
programa “Movinivel +”, enmarcado en el
movimiento “Espana se Mueve”; un claro
ejemplo de los beneficios que reporta reali-
zar actividad fisica para mejorar la salud de
las personas mayores. Su objetivo es ofre-
cerles la posibilidad de realizar ejercicio de
forma semanal, controlado por licenciados
en Ciencias de la Actividad Fisica y adapta-
do a cada uno de ellos. El nivel de satisfac-
cion es todo un éxito 4
» Enlace a la fuentg]



http://españasemueve.es/
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m INTENDENCIA DE MONTEVIDEO (URUGUAY)

Montevideo
deTodos

Uruguay es el segundo pais mas envejecido de la regién, después de Cuba. Las
proyecciones indican que se ird incrementando la proporcién de personas ma-

yores de 60 afos y llegara el proceso de “envejecimiento del envejecimiento”.

MONTEVIDEO, CIUDAD AMIGABLE
ENELUSO DE LABICICLETA

S el movel®

La poblacion del Uruguay presenta un alto
envejecimiento, resultado de un aumento
de la esperanza de vida y mejora de las con-
diciones en que se desarrolla. El 20% del
total son personas de 60 y mas anos. Uru-
guay es el segundo pais mas envejecido de
la region, después de Cuba. La prolonga-
cion de la esperanza de vida producird un
aumento de la poblacién de 75 anos y mas
dentro del conjunto de personas mayores,
proceso conocido como “envejecimiento del
envejecimiento”.

Este proceso implicaimportantes desafios y
requiere politicas sociales especificas, que la
Intendencia ya esta desarrollando, entre las
gue se incluyen estrategias sobre accesibili-
dad y movilidad personal. Se trata de cono-
cer como las ciudades deben dar respuesta
a las necesidades de las personas mayores.
La ciudad amigable con las personas mayo-

res reorganiza sus estructuras y servicios
para que sean accesibles y adaptadas a las
diferentes necesidades y capacidades de los
individuos, fomentando su participacion.

La decision apunta a seguir consolidando los
derechos de accesibilidad, movilidad y salud
de este sector de la poblacion, establecidos
en la Convencion Interamericana sobre la
Proteccion de los Derechos Humanos de las
Personas Mayores. Montevideo integra la
Red Mundial de Ciudades Amigables con las
Personas Mayores, en el &mbito de la Orga-
nizacion Mundial de la Salud.

Como prioritario se ha intervenido en el
transporte publico, ya que resulta el princi-
pal medio de traslado de esta poblacion en
Montevideo, por lo que en el caso de los
asientos, seran preferenciales para personas
mayores los dos primeros que miren hacia
adelante de la unidad, del lado de la puerta.

Bicicleta para todos

Por otra parte, mediante ciclovias y un
sistema de préstamo de bicicletas publicas,
Montevideo aspira a convertirse en una
ciudad amigable con los amantes del pedal
para sacar partido a este medio de trans-
porte barato y ecolégico como hacen tantas
otras ciudades en el mundo, sobre todo en
Europa. La Intendencia Municipal instalara
en el centro cien bicicletas con un punto de
atencion al usuario para que las bicicletas
puedan ser utilizadas por ciudadanos de to-

das las edades
3 la fuente


http://www.montevideo.gub.uy/
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Envejecimiento productivo

MEXICO

Jalisco.gob.mex

DEPORTE PARAY POR LOS MAYORES

DR. SERGIO SALVADOR VALDES Y ROJAS; GERONTOLOGA EDITH PEREZ SERRANO
Instituto Nacional de las personas Adultas Mayores. Direccion de Atencion Geriatrica.

El envejecimiento hace referencia a un conjunto de alteraciones a nivel molecular, celular, de tejidos
y 6rganos; sus efectos son disminucién de flujo sanguineo y de gasto cardiaco, aumento del trabajo
respiratorio, disminucion de masa muscular, fuerza y potencia y disminucién de la movilidad articular,
entre otros. Ahora bien, el estilo de vida de cada persona influye en los cambios fisiolégicos de su
envejecimiento, lo que al modificarlo nos lleva a una mayor longevidad.

El envejecimiento activo es el proceso de
optimizar las oportunidades de salud vy
participacion a fin de mejorar la calidad de
vida a medida que se envejece. Los cuidados
a las personas mayores se enfocan cada vez
mas a la atencion integral, la prevencion de las
discapacidades, la conservacion de la salud
para su independencia y funcionalidad, para
lo que es necesario mantener una consulta
programada, alimentacion  balanceada,
ejercicio, socializar y contar con una red de
apoyo. La evolucion de la especie humana se
ha desarrollado en torno al principio esencial
de la necesidad de movimiento.

La actividad fisica se define como
cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que tienen
como resultado el gasto de energia que
habrd que recuperar. El aparato cardio-
respiratorio, es el principal sensor de la
respuesta al estrés y ala actividad fisica.

Los factores que participan en el
entrenamiento fisico de la persona mayor
son las modificaciones bioquimicas a nivel
celular, adaptacion bioldgica al ejercicio; se
favorece una mayor coordinacion motora,
se activa el sistema nervioso central y se
modifican aspectos psicoldgicos existentes.

Modelo de “Cultura Fisica”

Existen estudios que demuestran que
manteniendo el cuerpo en movimiento vy
haciendo ejercicio de manera regular, se
previene la discapacidad que se puede
presentar a edades avanzadas.

El entrenamiento fisico y la movilidad tiene
muiltiples beneficios enlos mayores, tales como
aumento en la resistencia cardiopulmonar,
resistencia  musculo esquelética, fuerza,
movilidad, coordinacion, aumento en la
velocidad de respuesta, mejora la homeostasis
y la adaptacion a estimulos externos.



Envejecimiento productivo

MEXICO
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competencias, habilidades vy destrezas
personales, que son determinantes para el
mejoramiento de la calidad de vida de éste
grupo poblacional.

El Instituto efectia encuentros
intergeneracionales donde las actividades
fisicas y deportivas son el elemento principal
de estos encuentros. EI INAPAM, desde
1986, lleva a cabo anualmente los juegos
nacionales, deportivos y culturales, a los
que asisten los finalistas de las eliminatorias
estatales, siendo aproximadamente cuatro
mil competidores quienes participan en
disciplinas  como atletismo, basquetbol,
beisbol, cachiobol, pelota tarasca, tablas
gimnasticas, taichihuan, ulama de antebrazo,
natacion, baile de salén, danza prehispanica,
danza regional, asi como actividades
culturales. El objetivo de dichos juegos
es fomentar la practica de la actividad
fisica y el deporte entre las personas

El sedentarismo en la sociedad actual  adultas mayores, a través de encuentros
es un motivo de preocupacion, por lo que  deportivos y concursos culturales en los
se debe estimular a las generaciones a que se demuestra el perfeccionamiento
realizar actividad fisica de tipo deportivo.  de sus habilidades y destrezas, al tiempo
La funcionalidad es importante para un  de que son ejemplo de valores socialmente
envejecimiento activo y saludable, es por  positivos para la nifez y la juventud
esoqueel Instituto Nacionaldelas Personas  concientizandolos sobre la importancia del
Adultas Mayores (INAPAM), atendiendo a  ejercicioy el deporte para un envejecimiento
esta preocupacion favorece en sus centros  activo y saludable; a semejanza de los
gerontologicos la reactivacion fisica a  juegos olimpicos mundiales se premia a los
través de tablas gimnasticas, baile, tai-chiy  primeros lugares con medallas de oro, plata
yoga, entre otros. y bronce seglin corresponda i
México envejece de forma acelerada, el
10.3% representa a personas de 60 o0 mas
anos de edad lo que le da el adjetivo de pais
envejecido. Por ello, el Instituto, a través de
su Departamento de Recreacion Fisica y
Deporte, ha disenado un modelo de cultura
fisica para personas mayores, el cual
contiene intervenciones para desarrollar

MAYORES

» Enlace a la fuentd

EL SEDENTARISMO HOY ES MOTIVO
DE PREOCUPACION POR LO QUE HAY
QUE FOMENTAR UNA “CULTURA FISICA”



http://www.desarrollosocial.gob.ar/laexperienciacuenta

BOLETIN

DEL PROGRAMA
IBEROAMERICANO
DE COOPERACION
SOBRE ADULTOS

MAYORES

Ministerio de Deportes de Chile

Envejecimiento productivo

CHILE

ADULTOS MAYORES EN MOVIMIENTO

REDACCION

El Ministerio del Deporte, a través del Ins-
tituto Nacional de Deportes, desarrolla
diversas iniciativas dirigidas a toda la po-
blacién, en todo el curso de vida, disefiadas
en funcion de sus necesidades e intereses,
las que se registran en una Encuesta de Sa-
tisfaccion. En este eje se realizan acciones
que buscan mejorar la calidad de vida de
las personas, especialmente de los sectores
mas vulnerables, contribuyendo a disminuir
el sedentarismo v la inactividad fisica de la
poblaciéon chilena, asi como a potenciar la
participacion de la comunidad en instancias
deportivas y recreativas.

“Mayores en movimiento” es una de esas
iniciativas, que tiene como objetivo fomen-
tar en la poblacion adulta mayor un enve-
jecimiento activo a través de la préactica de
actividades fisicas y deportivo recreativas
que contribuyan a su bienestar general. Las
actividades se desarrollan a través de talle-
res y eventos deportivos recreativos, dirigi-
dos a hombres y mujeres desde los 60 anos,

Fundacion Amanoz (Chile)

preferentemente autovalentes. Las activi-
dades se ajustan a las condiciones fisicas de
la poblacion, siendo las disciplinas de gimna-
sia tradicional, caminatas, gimnasia acuatica,
tai chi, senderismo vy pilates las mas deman-
dadas. Durante 2015 se beneficio a 27443
personas en las quince regiones del pais.

Gimnasia con coreografias

Dentro del programa “Adulto Mayor en
Movimiento”, se esté realizando por todo el
pais el evento “Interregional de Coreogra-
flas”, en el que hombres y mujeres mayores
vibran con gimnasia y baile. En esta activi-
dad destacan por su éxito de partipacion
las efectuadas en el Gimnasio de la Escuela
Inés Gallardo en Llanquihue; en el Gimnasio
del Liceo Comercial de Osorno, y en Rio Ne-
gro, que congregaron a mas de 200 adultos
mayores en modalidades de la actividad que
denominaron “Primer Encuentro Deportivo
Recreativo del Adulto Mayor”.

Las actividades congregaron a grupos
de adultos mayores que asisten permanen-
temente a talleres de baile entretenido vy
gimnasia localizada, asi como entidades de-
portivas de adultos mayores, que realizaron
diferentes coreografias preparadas para este
primer encuentro deportivo recreativo 4

» Enlace a la fuentd
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ARGENTINA

SE FOMENTAEL EJERCICIO FISICO DE
MAYORES EN ESPACIOS PUBLICOS

El Ministerio de Desarrollo Social ha lanzado el Programa denominado “Mayores en Movimiento”,
una iniciativa que implica la participacién de 130 organizaciones que trabajan en la tematica de
personas de edad. Asi, esta propuesta fomentara acciones y actividades deportivas, sociocultu-
rales y recreativas en espacios publicos -plazas, parques y diversas zonas verdes- para el esparci-

miento pleno de todos los adultos mayores.

REDACCION

Uno de los objetivos primordiales del Pro-
grama “Mayores en Movimiento” es plasmar
un trabajo coordinado desde el Ministerio
de Desarrollo Social con municipios locales,
generando mayores espacios para la partici-
pacion y expresion plena de los adultos ma-
yores, propiciando asi una vejez activa con
cumplimiento de la Ley provincial N° 4.964
de Promocion, Ayuda y Proteccion de las
Personas de la Tercera Edad.

Esta iniciativa fomenta una vejez mas
activa, saludable, con précticas fisicas que
también influyan en una mayor interrelacion
entre pares, teniendo en cuenta ademas, que
actualmente un 54 por ciento de la poblacion
de personas de edad realizan actividades de-
portivas. Desde Desarrollo Social se destaca
la importancia de abarcar a toda la franja po-
blacional de personas de edad, y establecien-
do los espacios de participacion adecuados.
En la region existen 120.000 adultos mayo-
res, por lo que se hace necesario que adquie-
ran un mayor y mejor ambito de organizacion
desde el Estado junto a las organizaciones
gue abarcan centros de jubilados, de pensio-
nados, clubes de dias, entre otros.

UN OBJETIVO DE "MAYORES EN

MOVIMIENTO” ES ABARCAR A TODA LA
FRANJA POBLACIONAL DE PERSONAS
DE EDAD, EN COORDINACION CON LOS
MUNICIPIOS LOCALES

En este sentido y respecto a los espacios
que contengan a los adultos mayores, se
llevaran a cabo acciones de mejoramiento
integral en las 29 instituciones para adultos
mayores que funcionan desde Desarrollo
Social en toda la region.

Estas politicas publicas implican un
compromiso y una labor articulada con las
diversas organizaciones que trabajan en la
contencion de adultos mayores y los munici-
pios de todas las localidades de la provincia,
generando mayor ampliacion de derechos
integrales 14«

» Enlace a la fuentd
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BOLETIN

DEL PROGRAMA
IBEROAMERICANO
DE COOPERACION
SOBRE ADULTOS

MAYORES

Envejecimiento productivo

URUGUAY

JUEGOS Y BAILES EN EL [ ENCUENTRO
NACIONAL DE ADULTOS MAYORES

Practicar actividad fisica a través del ocio es un buen logro

REDACCION

Acceder a un envejecimiento saludable a
través de la practica de ejercicio fisico es
una de las premisas del Area de Deporte
Comunitario de la Secretaria Nacional
del Deporte. En este marco, mas de
500 adultos mayores de todo el pais
participaron del Il Encuentro Nacional de
Adultos y Adultos Mayores, porque “somos
conscientes que practicar actividad fisica
mejora la calidad de vida de las personas’,
recordd el subsecretario del Deporte,
Alfredo Etchandy.

Desde la Secretaria de Comunicacion
Institucional explican que los programas
que lleva a cabo la Comision del Adulto
Mayor en las Plazas de Deportes permiten
que todas las personas, sin importar su
edad, tengan la oportunidad de realizar
gjercicio y practicar actividad fisica. Por
segundo ano consecutivo, este Encuentro
Nacional de Adultos y Adultos Mayores
ha logrado que se realicen actividades y
gjercicio fisico a través del ocio, del folklore,
de juegos, y en definitiva de diversion; de
hecho “una de las premisas con las que se
trabaja en estos programas es demostrar
que la actividad fisica y el deporte son
practicas que debemos llevar adelante
durante toda la vida y permiten acceder a
un envejecimiento saludable”, argumenta
el responsable del Area de Deporte
Comunitaria, Miguel Blasco.

Por otra parte, en el encuentro participan
grupos que realizan actividades en las Plazas
de Deportesy Servicios de Montevideoy del
interior del pais (més de 60), con el objetivo

LA ACTIVIDAD FISICA
IMPULSA EL RETO DE APRENDER A
ENVEJECER...Y CON ALEGRIA

de realizar una muestra de recreativa de lo
realizado durante todo el afo, que preparan
junto con los profesores de educacion fisica.
De este modo se esta impulsando el reto de
“‘aprender a envejecer” vy vivir con alegria,
comprometidos con apostar a mejorar
nuestra calidad de vida, reflexiona Blasco 1«4

[ » Enlace ala fuentd



http://presidencia.gub.uy/sala-de-medios/fotografias/ii-encuentro-nacional-adultos-adultos-mayores
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CUBA

EN MARCHA PLANES DE ACTIVIDAD
FISICA PARA ENVEJECER MEJOR

A finales del siglo XX, el 18% de los cubanos eran
mayores de 60 anos y ya se vaticinaba que esta
cifra aumentaria. Desde entonces, un gran nu-
mero de investigadores y especialistas cubanos
trabajan para lograr mejorar la calidad de vida
de nuestros adultos mayores.

REDACCION

Este es el caso del Master en Ciencias de la
CulturaFisicayel Deporte, Jesus Fernandez
Gonzalez, quien propuso en 2013 la crea-
cion de una herramienta capaz de medir la
capacidad fisica de las personas de la terce-
ra edad. Con su método es posible evaluar,
planificar y encaminar el plan de ejercicios y
actividades que verdaderamente necesitan
para que los adultos mayores recuperen y/o
mantengan las funciones motoras.

Para evaluar la condicion fisica de los
adultos mayores, el test cubano enfoco los
gjercicios en los sistemas que mas influyen
en su movilidad: el musculo-esquelético, el
nervioso, el cardiovascular y el respirato-
rio. Siete pruebas constituyen la propuesta:
sentarse y levantarse de una silla en 30 se-
gundos equis cantidad de veces (fuerza en
miembros inferiores); flexiones de brazos
en 30 segundos en otra cantidad de veces
(fuerza en miembros superiores); levantar-
se, caminar y volver a sentarse en determi-
nados segundos (agilidad y equilibrio).

También flexion del tronco en una silla
varios centimetros (flexibilidad); realizar dos
minutos de marcha con equis cantidad de pa-
sos (resistencia); juntar las manos tras la es-
palda con la menor cantidad de centimetros
de diferencia (flexibilidad); y andar varios
metros durante seis minutos (resistencia).

Al aplicar la prueba en 21.634 habitan-
tes de 21 municipios y siete provincias (Pinar
del Rio, La Habana, Cienfuegos, Sancti Spiri-

tus, Ciego de Avila, Las Tunas y Santiago de
Cuba), se elabord la Norma cubana para eva-
luar la condicion fisica del adulto mayor que
rige el Programa del Adulto Mayor en el pais.

Resultados aplicables

Los resultados de esta evaluacion apor-
tan la informacion necesaria para la plani-
ficacion de ejercicios especificos en activi-
dades encaminadas a mejorar la condicion
fisicay las actividades de la vida diaria y de-
portiva de los adultos mayores de 60 anos.

El investigador continua en la actuali-
dad analizando los resultados en una po-
blacion mayor v luego de aplicados los ejer-
cicios ya propuestos en esta primera fase
del estudio 4

» Enlace a la fuentd
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https://www.cibercuba.com/noticias/2016-06-15-u2397-desarrollan-planes-de-actividad-fisica-para-que-los-adultos-mayores-en

BOLETIN

DEL PROGRAMA
IBEROAMERICANO
DE COOPERACION
SOBRE ADULTOS

MAYORES

A debate

BRASIL

iES HORA DE VIVIR DE OTRA MANERA!

Brasil sigue desarrollando el Programa de Vida Saludable puesto en marcha en 2012. Bajo el lema
“E tempo de viver diferente!” (;Es hora de vivir de otra manera!”), se busca crear oportunidades para
el ejercicio fisico, las actividades culturales y de ocio para los ciudadanos de edad avanzada, que
estimulan la interaccion social, la formacion de lideres de la comunidad, la investigacion y socializa-
cién del conocimiento, contribuyendo a que el deporte y la recreacidn sean de todos los publicos.

REDACCION

El Programa de Vida Saludable, que se desa-

rrolla a través de la Secretaria Nacional de

Deportes, de ocioy lainclusion social (Snelis),

del Ministerio de Deportes, tiene como fin

democratizar el ocio y el deporte recreativo,
priorizando el papel de las personas adultas
mayores, desde la perspectiva de la eman-
cipacion humana, la mejora de la diversidad
cultural local vy el desarrollo comunitario.

Para ello, los objetivos principales son:

e Orientar las acciones para las personas
predominantemente de 60 anos en los
nucleos de los deportes y del ocio;

e Fomentar la gestion participativa entre
los actores locales que participan;

e Serguiadeentidades paraestructurary
llevar a cabo las politicas publicas de ocio
y el deporte para las personas mayores;

e Promover la educacion continua de los
trabajadores sociales de ocio y el depor-
te recreativo, lideres comunitarios, poli-
ticos y otros socios activos en la esfera

publica, preparado de acuerdo con la

poblaciéon de edad avanzada; implemen-

tando politicas locales para ella;

e Impulsar la organizacion colectiva de
eventos recreativos y deporte recrea-
tivo para involucrar a la poblacién local,
ademas del nucleo.

e Reconocer las cualidades de la cultura
local en la apropiacion del derecho al
ocioy el deporte recreativo.

Estos objetivos se articulan bajo el eje
central de la implantacion de actividades
recreativas y centros de recreacion depor-
tivas, en las diversas regiones de Brasil, con
actividades sistematicas y no sistematicas
de ocio y deporte recreativo, para garanti-
zar el derecho al ocio para personas mayo-
res (sobre todo a partir de 60 anos, inclu-
yendo las personas con discapacidad).

El nimero de beneficiarios actuales son
de 200 personas por nucleo 4

» Enlace a la fuentd

”Fotos: Pablo Pasgar
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ECUADOR

ACUERDO INTERMINISTERIAL PARA
EL ENVEJECIMIENTO ACTIVO

Se organizaran encuentros deportivos nacionales para mayores

REDACCION

Lograr una vejez activa y digna para los
adultos mayores es un proceso dinamico,
técnico vy sistematico que concentra los es-
fuerzos del Gobierno Nacional desde hace
cinco anos. El Ministerio de Inclusion Eco-
nomica y Social, junto a otras 11 entidades
estatales han marcado este ano un hito a fa-
vor de los adultos mayores, con la firma del
Acuerdo Interministerial para la Promocion
del Envejecimiento Activo.

El documento firmado por las Carte-
ras de Inclusion Econdmica y Social, Salud
Publica, Educacion, Cultura, Turismo, De-
porte, Transporte y Obras Publicas,
Justicia y Relaciones Laborales; el
Instituto Ecuatoriano de Seguridad
Social, el Servicio de Rentas Internas
y el Municipio de Quito concentra
una serie de politicas publicas que re-
valorizan a los 940.905 adultos ma-
yores que tiene el Ecuador y orienta
acciones a favor de una vejez digna.
Los acuerdos se
transforman  en
acciones a favor
de los adultos
mayores.

De este modo,
el Ministerio de

Deporte organizarad encuentros deportivos
nacionales, atendiendo a la necesidad de in-
volucrar a los adultos mayores en el mundo
de la actividad fisica y de una alimentacién
adecuada “para ayudarles a atemperar los
cambios tanto fisicos como biolégicos que
experimentan al envejecer”, seglin explica el
deportologo Pablo Cisneros.

Sobre la actividad fisica, Juan Naranjo, tam-
bién deportdlogo, recomienda ejercitarse
todos los dias entre 30 y 40 minutos. La
practica de algun deporte ayuda a fortale-
cer el sistema 6seo, los mantiene activos,
mejora su estado animico, incrementa la cir-
culacion, la coordinacion vy elasticidad. Ade-
mas, una determinada actividad fisica en los
adultos mayores es vital “porque ayuda a
liberar dopaminas, conocidas como las hor-
monas de la felicidad”.

Habitat Ill: espacios para todos

Por otra parte, la ciudad de Quito ha acogi-
do la Tercera Conferencia de las Naciones
Unidas sobre vivienda y desarrollo (Habitat
1), en la que, entre otros, se han debatido
aspectos sobre la convivencia intergenera-
cional en las ciudades y cémo las ciudades
deben dar respuesta a las necesidades de
las personas mayores.

En este aspecto, y en referencia al deporte,
Ecuador aporta su parte con los “Centros
Activos”, incluidos en el Programa “Activate
Ecuador”; se trata de instalaciones y espa-
cios publicos para que los ciudadanos hagan
deporte de manera gratuita, especialmente
los adultos mayores M4

[» Enlace ala fuentd



http://www.deporte.gob.ec/activate-ecuador/
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PERU

CAPACITAN A PERSONAL SANITARIO PARA
ESTIMULAR EJERCICIO FISICO EN MAYORES

El Ministerio de Salud (Minsa) ha capacitado a los profesionales de Salud de los Centros del Adulto
Mayor (CAM) y de los establecimientos de Salud del primer nivel de atencién, con el fin de promover la
actividad fisica y la alimentacion saludable en las personas de la tercera edad.

REDACCION

Esta iniciativa se viene realizando desde que
se celebrara el “Dia Mundial de la Actividad
Fisica”, el pasado 6 de abril. La directora eje-
cutiva de Atencion Primaria de Salud y Ges-
tion Territorial en Salud, Rosa Pretell destaca
que ‘el personal de Salud juega un rol impor-
tante en la atencidn a los adultos mayores,
ellos brindan consejeria sobre la importancia

EL PERSONAL DE SALUD JUEGA UN
ROL IMPORTANTE EN LA CONSEJERIA
SOBRE LA ACTIVIDAD FISICA EN MAYORES

Educa.net

de la actividad fisica y la alimentacion saluda-
ble sin excesos y sobre el amor expresado en
la familia. Todas esas acciones son reflejo del
servicio que muestran alo largo de su trayec-
toria profesional y que contribuyen a mejorar
los indicadores sanitarios”.

Resaltd ademas que estas capacitaciones
fortalecen las competencias del personal de
salud para brindar el soporte fisico, mental y
social de las personas adultas mayores en los
establecimientos de salud.

El taller, organizado por la Direccion Gene-
ral de Intervenciones Estratégicas en Salud
Pubica, insta al personal de Salud para que
realice abogacia con las autoridades munici-
pales con el fin de crear programas y proyec-
tos que contribuyan a mejorar la salud fisica,
como la construccion de parques, vias pea-
tonales, parqueos para bicicletas, ciclovias, y
que ademas se amplie la seguridad para que
la poblacion pueda realizar actividad fisica.
En lainiciativa participan expositores del Ins-
tituto de Geriatria y Gerontologia del Caye-
tano Heredia y representantes del Instituto
Peruano del Deporte (IPD).

El Minsa recomienda que los adultos ma-
yores acumulen un minimo de 150 minutos
semanales de actividad fisica aerébica mo-
derada (gjercicios, caminatas, tai chi u otras
actividades al aire libre como la jardineria),
dependiendo de su estado de salud: “Esta
practica regular contribuye a presentar tasas
mas bajas de mortalidad”, asegura.
Asimismo, invita a realizar pausas activas du-
rante la manana, al mediodia y la tarde para
aumentar la productividad de la persona i«

3 lafuente
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PARAGUAY

La Secretaria Nacional de Deportes esta desarrollando con éxito un curso de capacitacién sobre
“Actividad Fisica de Adultos Mayores”, dirigida a instructores y profesionales de la Educacion Fisica

CURSO DE CAPACITACION DE
EDUCACION FISICA PARA ADULTOS MAYORES

REDACCION

Esta actividad de capacitacion también se
realiza a través del programa social de la Se-
cretaria Nacional de Deportes (SND) enfo-
cado a la poblacion adulta mayor; el trabajo
es realizado en conjunto con el Ministerio de
Salud Publicay Bienestar Social.

Participan de esta actividad profesionales
de la ciudad de Coronel Oviedo, del Insti-
tuto de Prevision Social, profesionales nivel
Central, personal de la Secretaria Nacional
por los Derechos de las Personas con Disca-
pacidad (SENADIS), alumnos de la Universi-
dad Autonoma de Asuncion y grupo de la
Escuela Nacional de Educacion Fisica.

La actividad se realiza con el objetivo de
capacitar a los estudiantes y profesionales
del deporte, sobre temas generales de la
actividad fisica orientado a los adultos ma-
yores. El mencionado espacio se propicia en
el marco del convenio firmado entre ambas
instituciones vy se realizara a traves del pro-
grama Nacional de Capacitacion y desarro-
llado por medio del proyecto, capacitacion
actividad fisica Grupo de Adultos Mayores.
La Doctora Mirta Estela Ortiz, quien es la
disertante en esta actividad explica: “reali-
zamos este curso dirigido a profesionales
del drea de la Salud, como médicos, nutri-

LO QUE BUSCAMOS CON ESTE
CURSO ES MEJORAR LA CALIDAD

DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES; LOS
ASISTENTES YA TIENEN EXPERIENCIA,
POR LO QUE QUEREMOS POTENCIAR EL
CONOCIMIENTO DE LOS PROFESIONALES
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cionistas, profesores de educacion fisica y
gente interesada en este tema; lo que bus-
camos es mejorar la calidad de vida de los
adultos mayores, las personas que asisten
a este curso ya tienen experiencia, y quere-
mos potenciar y acrecentar el conocimiento
de los profesionales”.

Respecto a la actividad fisica en adultos
mayores, la Doctora Ortiz apunta a que
‘es protectora y eficaz en el tratamiento de
enfermedades no transmisibles, como las
enfermedades cardiovasculares; protege
contra algunos tipos de cancer, mejora la
osteoporosis, previene las caidas y ademas
controla el peso corporal vy la diabetes. Lo
mas importante es que se descubrid que me-
jora la capacidad cognitiva, asi como la capa-
cidad de retener datos, la memora reciente”.
En el curso también participo el profesor Gil-
berto Ortega, de la SENADIS, quien explico
que la actividad fisica como la equilibrada



BOLETIN

DEL PROGRAMA
IBEROAMERICANO
DE COOPERACION
SOBRE ADULTOS

MAYORES

A debate

PARAGUAY

alimentacion en los adultos mayores son fun-
damentales para mejorar sus condiciones de
vida. De este modo, hizo hincapié en la necesi-
dad de una asistencia integral a esa edad, con
actividades fisicas, arte, danza, teatro, confor-
me a las condiciones fisicas de cada persona.
lgualmente se puso énfasis en la necesidad de
acompanar con un plan de nutricion adecua-
do para conseguir el bienestar necesario para
mejorar las condiciones de vida.

Por otra parte, en el curso se enfatizo en la
necesidad de incluir a todas las personas en
las actividades fisicas, dependiendo de sus
condiciones de salud, porque para cada una
de ellas hay actividades especificas”, segin

ENCUENTRO NACIONAL DE ACTIVIDAD

FISICA PARA ADULTOS MAYORES

La Secretaria Nacional de
Deportes organizd el pa-
sado mes de octubre -Dia
del Adulto Mayor- el lll
Encuentro Nacional de
Adultos Mayores, con el
objetivo de impulsar las ac-
tividades fisico-recreativas
como una alternativa de
adaptacion a los cambios y

comento el profesor Ortega, quien anadio
que “en SENADIS nosotros tenemos mucha
experiencia con estas actividades con las
personas adultas mayores, porque siempre
trabajamos de esa manera, de acuerdo a la
capacidad particular de cada una de ellas”.

En lajornada de capacitacion participaron va-
rios profesionales como profesores de educa-
cion fisica, médicos, nutricionistas, kinesiolo-
gos, tanto del sector publico como privado 4

» |[Enlacela la fuente

pérdidas sociales durante la
vejez, ya que a través de su
desarrollo se crean nuevas
motivaciones permitiendo
establecer un nuevo estilo
de vida, haciendo que estas
personas tengan una exis-
tencia mas agradable y pro-
ductiva mediante el auto
desempeno, integracion so-
cial y la autovaloracion.

Unos 500 Adultos Ma-
yores del Departamento
Central e Interior del Pais

participaron del evento,
cuya mision principal es ge-
nerar una politica nacional,
a través de un programa
de impacto como agente
de prevencién, promocion
y proteccion de la salud de
la poblacién adulta mayor, a
travésdelapracticade acti-
vidades fisicas recreativas.
Dentro de estas celebracio-
nes, la Secretaria Nacional
de Deportes llevd a cabo
también el Il Encuentro

Nacional de Actividad
Fisica y Recreativa para
Adultos Mayores, en con-
juncion con el Ministerio de
Salud Publica y Bienestar
Social, la Gobernacion del
Departamento Central y la
Municipalidad de Asunciéon
entre otras. Acudieron per-
sonalidades y organizacio-
nes de adultos mayores de
diferentes zonas del pais 144

» |[Enlacela la fuente


http://www.snd.gov.py/index.php/noticias/adultos-mayores-tendran-encuentro-nacional#!
http://www.snd.gov.py/index.php/noticias/adultos-mayores-tendran-encuentro-nacional#!
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ENTRENADORES Y MEDICOS SUPERVISARAN
EL DEPORTE DE LOS ADULTOS MAYORES

REDACCION

Conlamision de promover la actividad fisica
de manera cientificay bajo el control médico
en las personas de la tercera edad, el Insti-
tuto Panameno de Deportes (Pandeportes)
y la Caja de Seguro Social (CSS) han puesto
en marcha el proyecto “Actividad Fisica para
Adultos Mayores”. La iniciativa, gratuita vy
abierta a todos, tiene como finalidad mejo-
rar la calidad de vida en los adultos mayores,
através del deporte, para evitar enfermeda-
des cronicas como diabetes, hipertension,
obesidad, entre otras.

La doctora Yesika Jiménez, coordina-
dora del proyecto y encargada del control
médico de los adultos, indicd que en la acti-
vidad participan diferentes grupos de la ter-
cera edad como la Asociacion de Jubilados
de la CSSy residentes del corregimiento de

ENTRENAR SIN LA VALORACION DE
PROFESIONALES ES UN PELIGRO PARA

LA SALUD DE LAS PERSONAS DE EDAD

Juan Diaz. Entre las actividades, se practi-
caran tai-chi; natacion, aérobicos Pabilo Pa-
vilo; o preparacion fisica que contaran con
evaluacion médica.

Por su parte, Ana de Girdn, directora
técnica de Deportes y Recreacion de Pan-
deportes, menciond que la institucion va
encaminada a desarrollar estos tipos de
programas para todas las edades desde los
ninos, jovenes y ahora con los adultos ma-
yores: “Vemos todos los dias a personas de
la tercera edad que se ejercitan sin ninguna
supervision de un entrenador, ni de la verifi-
cacion médica, por lo que es un peligro para
su salud”, comentd de Giron.

Las actividades de este proyecto se ini-
ciaron con una charla general y la presenta-
cion del horario de clases, donde estuvieron
miembros de la Asociacion de Jubilados de
CSS, vy entrenadores de Pandeportes que
aportaran sus conocimientos a las personas

de la tercera edad. i«
» |[Enlacela la fuente

Pablo Pasgar


http://pandeportes.gob.pa/pandeportes-y-caja-del-seguro-social-inician-proyecto-actividad-fisica-dirigida-para-adultos-mayores/
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CONVIVIO DEPORTIVO DE MAYORES
PARA APRENDER A EJERCITARSE

“Deporte Somos Todos’, eslogan de una politica integradora

REDACCION

Con juegos recreativos, actividades cultura-
les vy bailes se ha celebrado en la localidad
salvadorena de Ayutuxtepeque el “Convivio
Deportivo del Adulto Mayor”, en el cual par-
ticiparon unas 500 personas, provenientes
de 20 municipios de 10 departamentos del
pais. El convivio Se efectud en las instalacio-
nes de Ciudad Inclusiva Deportiva de la
localidad.

La actividad, organizada por el Instituto
Nacional de los Deportes de El Salvador
(INDES) en coordinacion con la Secretaria
de Inclusion Social, busca brindar mayores
oportunidades asi como atencion a las per-
sonas adultas mayores del pais, a través de
la actividad fisica, la recreacion vy la cultura.
La iniciativa fue presidida por el presiden-
te del INDES, Jorge Alberto Quezada, vy la
licenciada Nadia Soudy, en representacion
de la Secretaria de Inclusion Social, quienes
compartieron momentos agradables con los
adultos mayores.

“Tengan la seguridad, que como INDES, va-
mos a estar de cerca para acompanarles, y
propiciarles una buena calidad de vida, por
eso los incentivamos a practicar la actividad
fisica; estar ocupados es muy importante”,
senald el profesor Jorge Quezada, quien
destacd que desde la institucion que dirige
se retoma el eslogan “Deporte Somos To-
dos”, paraincluir y tener una politica integra-
dora, desde la ninez hasta el adulto mayor.
Por su parte, la licenciada Nadia Soudy se
mostré sorprendida y complacida al ver una
gran cantidad de personas participando en
el Convivio, y destaco las politicas conjun-
tas que se vienen desarrollando, a través del
Gobierno, para brindarles mayores oportu-
nidades a los adultos mayores, que antes no
tenian; en ese sentido subrayo que el depor-
te v la actividad fisica estén a disposicion de
todos los sectores de la sociedad 14

» |[Enlace a la fuente



http://indes.gob.sv/2016/01/13/adultos-mayores-se-divierten-y-recrean-en-convivio-deportivo/
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EJERCICIO Y LONGEVIDAD: ASPECTOS
CLAVES EN LASALUD Y EN LA SOCIEDAD

Profesionales de distintas disciplinas analizan la importancia
del ejercicio fisicoy el deporte para envejecer con calidad

REDACCION
Concienciar de la importancia de la realiza-
cion de ejercicio fisico moderado por parte
de las personas mayores, y de sus beneficios
tanto para la salud como para favorecer el
pleno desarrollo de sus relaciones sociales,
ha sido el principal objetivo de las jornadas
‘Aspectos clave en el fomento de la activi-
dad fisica en las personas mayores”, organi-
zada por el Instituto de Mayores y Servicios
Sociales (Imserso) en Madrid (Espafia).

En el encuentro participaron expertos
y profesionales de multiples disciplinas, asi
como personas adultas mayores que apor-
taron sus experiencias como deportistas vy
habituales del ejercicio y actividad fisica, en
la que quedod demostrado que la edad no es
un impedimento para lograr metas.

La promocion de ejercicio fisico regular
es, por tanto, una de las principales estrate-

gias “no intervencionistas” con la que cuen-
tan las Administraciones Publicas. Esta de-
mostrado que reduce el riesgo de aparicion
de enfermedades cardiovasculares y es un
instrumento eficaz en la prevencion de cier-
tos tipos de cancer, entre otros beneficios ya
expuestos en los programas de este Boletin.

La experiencia cuenta

Como demostracion practica de que el
deporte es eje fundamental para un enve-
jecimiento activo, destaca el testimonio de
Manuel Cruces, “Panordmix”, médico der-
matdlogo v triatleta, de 72 anos, dedicado
todo su vida a la actividad fisica, y especial-
mente al deporte de alto nivel que comenzo
a practicar a los 45 anos. A través de una
disciplina tan dura como el triatlon, Cruces
puso de manifiesto todos los beneficios vi-
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tales (fisicos y psiquicos) derivados de un
gjercicio constante, exigente, y que combi-
na disciplinas tan variadas como la natacion,
el ciclismoy el atletismo.

Manuel Cruces transmite un mensaje
de esperanza y de valentia a todos los ma-
yores, ya que solo afrontando adversidades
tan dolororas, como un accidente que es-
tuvo a punto de costarle la vida, se puede
llegar a entender el sacrificioy el espiritu de
superacion diarios a través del deporte.

Medidas adoptadas

Desde el punto de vista de las Adminis-
traciones Publicas, los expertos pusieron
de manifiesto que la inactividad fisica de la
poblacion supone un gasto para el Estado
de un 10% mas del que se daria en el caso
de un gjercicio moderado habitual.
Los datos reflejados también pusieron sobre
la mesa una tendencia calificada de “inquie-
tante” El indice de comportamiento seden-
tario (ICS) es significativo en las distintas
franjas de poblacion por edad, pero especial-
mente elevado en los mayores de 65 anos,
muy lejos de la recomendacion aportada por

ESTAAUMENTANDO EL NUMERO

DE ACTIVIDADES FISICO-RECREATIVAS
SIN ANIMO DE LUCRO PARA MAYORES,
TAMBIEN LLAMADA S “GERONTOGIMNASIA’

X
€
(1]
= & T
=

Equipo deportivo masculino en el Encuentro de Jalisco (México)

la OMS de al menos 150 minutos a la sema-
na de actividad fisica moderada.

Ante las cifras mostradas, funcionarios
publicos aportaron la necesidad de poner
en comun distintas medidas y programas
de impulso de actividad fisica en personas
mayores en diferentes Entidades de ambito
local, “que son quienes realmente ejecutan
esta competencia”. En este sentido, se puso
de manifiesto que aumenta el ndmero de
ciudades que organizan diferentes activida-
des fisico-recreativa, sin animo de lucro, diri-
gidas especificamente a las personas adultas
mayores, y que ya se denomina en algunos
sectores como “gerontogimnasia”. Asimismo,
en algunas ciudades, como Zaragoza, se ha
lanzado la innovadora “Zaragozanda”, para
recorrer culturalmente la ciudad caminando.

La parte ladica

Durante la jornada, también se enfatizo
en la importancia de la parte ludica y de di-
version que acompana a los beneficios para
la salud de la practica de toda actividad de-
portiva. Si el ejercicio viene acompanado
de entretenimiento, la practica sera mas
frecuente y mayor la liberacion de endorfi-
nas para obtener sensaciones placenteras.
Es el caso de los bailes -regionales, de sa-
lon, zumba, etc.- los juegos de mesa, como
el ajedrez, el ping-pong; la pesca, etc. que
forman buena parte de la programacion de
los encuentros deportivos para adultos ma-
yores de muchas ciudades, como se puede
comprobar en las paginas de este Boletin.

En definitiva, todas las actividades en-
caminadas a hacer ejercicio, conllevan be-
neficios para la salud en general pero para
potenciar la funcidn cognitiva y psicosocial,
en particular, mejora que todos los profe-
sionales destacan, porque la actividad fisi-
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ca se traduce en mejores neuronas, ya que
mejora sensiblemente la actividad que de-
sarrolla el hipocampo y la memoria.

En este sentido, otra de las cuestiones que
se analizaron pasan por conseguir interio-
rizar, en las personas adultas mayores que
realizan una actividad fisica, la sensacion
de no correr peligro, ya que ello hace que
se lancen con mas facilidad a la busqueda
de nuevos retos, incluso entre las personas
que cuentan con alguna discapacidad.

Relaciones sociales

En lo que respecta a otro beneficio que re-
portan el deporte, el ejercicio v la actividad
fisica, se encuentra las relaciones sociales; los
profesionales remarcan que la depresiony la
‘soledad social” se incrementan con la inacti-
vidad fisica, y que muchas enfermedades bio-
|6gicas se derivan de este tipo de situaciones.
De este modo, a través de experiencias per-
sonales, se demostré como la actividad fisi-
ca ha mejorado las condiciones individuales
y sociales de las personas mayores que han
practicado actividades deportivas especifi-
casy otras consideradas “innovadoras” para
las personas de edad. Entre ellas se expusie-
ron las que estan teniendo mas éxito actual-
mente, como el “Nordic Walking” (marcha
noérdica), en la que entran en acciéon aproxi-
madamente el 90 % de los musculos; o bien
el “Cachibol”, denominado el “deporte de
la eterna juventud” por su caracter ludico,
y readaptado con posterioridad al voleibol,
mucho mas conocido internacionalmente.
Hay modalidades deportivas para todos los
gustos, capacidadesy “terrenos”, eso si, hay
que ejercitarlas, y si se acompana de una
alimentacion adecuada, el envejecimiento
saludable esta asegurado M4

OTRO BENEFICIO IMPORTANTE

DE LAACTIVIDAD FISICA SON LAS
RELACIONES SOCIALES, QUE COMBATEN
LASOLEDAD Y EL AISLAMIENTO

v La diferencia entre Actividad Fisica,
Ejercicio Fisico y Deporte esta en que la
primera comprende simplemente cual-
quier tipo de actividad muscular o mo-
vimiento, lo que incluye pasear, activida-
des del hogar, ir a sacar al perro, montar
en bicicleta, tirar la basura, cuidar el jar-
din... no obstante, si podemos clasificar-
la por intensidad y volumen.

El segundo implica una programacién y
diseno previo en forma de sesion. Lleva
pautado un volumen e intensidad concre-
tos para cada actividad dentro de la sesién
con una progresion especifica, por ejem-
plo, 3 veces por semana durante 1 hora.

El Deporte, en cambio, es cuando esa acti-
vidad fisica lleva implicita una normativa o
reglamento cerrado.

v El gjercicio fisico incrementa el umbral
del dolor y nos hace mas resistentes. Al
segregarse endorfinas, tras la practica ex-
perimentaremos sensaciones placenteras,
con lo que el dolor puede incluso llegar a
desaparecer. Es un excelente ansiolitico y
antidepresivo.

v Es tan importante la relacién entre ejer-
cicio y desarrollo cognitivo, neurogénesis,
y prevencion de demencia y alzheimer,
gue muchos de los farmacos que se estan
probando se basan en tratar de reproducir
los mecanismos neurofisiologicos que in-
duce el gjercicio fisico.

v Hacer deporte en cualquiera de sus
modalidades eliminar barreras de partici-
pacion en actividades fisicas.

v El sentimiento de autoeficaciay compe-
tencia nos hace mas funcionales fisicamen-
te, lo que conlleva bienestar y felicidad.
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Red Iberoamericana sobre Adultos Mayores_

[Participal

La red iberoamericana de organismos e instituciones especializadas en adultos
mayores busca poner en contacto a todos los agentes clave del sector para facilitar
el trabajo en red.

Casi 150 instituciones participan ya en esta red formada por instituciones académicas,
organismos publicos y entidades que trabajan en el ambito de los adultos mayoresy que
desean utilizar esta forma de coordinacion para intercambiar buenas practicas.

La red esta abierta a instituciones publicas de paises iberoamericanos, organismos
internacionales, organizaciones del tercer sector, instituciones académicas y empresas
que trabajen activamente en este ambito.

Se trata de una de las acciones del “Programa Iberoamericano de Cooperacion sobre
la Situacion de los Adultos Mayores en la Region”, que pone a disposicion de la red un
espacio virtual de trabajo, donde pueden intercambiar informacion sobre convocatorias,
publicaciones, foros de debate, archivos de documentacion, tablon de anuncios, etc.

Para participaren laRed, : )
Solo hay que completar la solicitud que encontraran en  www.oiss.org h
.


http://www.oiss.org

BOLETIN

DEL PROGRAMA
IBEROAMERICANO
DE COOPERACION
SOBRE ADULTOS

MAYORES

Actualidad

() Las personas que practican
deporte tienen menos
posibilidad de desarrollar la
enfermedad de Alzheimer

Segln un estudio publicado en “Mayo
Clinic Proceedings”, las personas mayo-
res, entre 70 y 80 anos, que han sido
fisicamente activas durante cinco anos
previos, tienen una posibilidad un 40%
menor de desarrollar Alzheimer en com-
paracion con las personas sedentarias.
Los investigadores Helios Pareja y
Alejandro Lucia, de la Universidad Eu-
ropea de Madrid, autores del estudio,
llevaron a cabo un andlisis que incluian
a 10.615 sujetos y determinaban si una
persona era activa o no seguin las reco-
mendaciones de la OMS (Es decir, si rea-

lizaba 150 minutos o mas de actividad
fisica de intensidad moderada-intensa
por semana). Los resultados positivos (el
40% de menos riesgos) se deben a que,
segun el estudio, "la contraccion conti-
nua de los musculos libera sustancias a
la sangre que son recogidas por el cere-
bro, el cual modula su propia proteccion
y reparacion” 44

» [Enlace a la fuentd

(@ Evitar el sedentarismo previene
el riesgo de padecer fragilidad
y posterior dependencia

Un trabajo desarrollado desde la Universi-
dad de Castilla-La Mancha (UCLM) por el
joven investigador Asier Manas Bote ha de-
mostrado que romper el sedentarismo intro-
duciendo breves periodos de actividad favo-
rece el envejecimiento saludable y previene
el riesgo de padecer fragilidad y posterior
dependencia. El autor del estudio, presenta-
do este verano en Viena, ha sido galardona-
do con el Premio al Mejor Joven Investiga-
dor Europeo en Ciencias del Deporte.

El estudio parte de la hipétesis de que los
riesgos para la salud por inactividad se pue-
den reducir, bien eliminando el sedentarismo
o bien incluyendo breves periodos de activi-
dad fisica entre las horas que permanece-
mos inactivos. “Una persona que permanece
inactiva ocho horas seguidas tiene peor pro-
nostico que alguien que esta inactivo doce
sumando periodos mas breves”, asegura.44

» [Enlace a la fuentd

Pablo Pasgar


http://www.sendasenior.com/Evitar-el-sedentarismo-previene-el-riesgo-de-padecer-dependencia_a4267.html
http://universidadeuropea.es/prensa/comunicados-de-prensa/las-personas-fisicamente-activas-tienen-un-40-menos-de-posibilidades-que-las-sedentarias-de-desarrollas-alzheimer
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Ministerio Deporte Chile

() LaOMS reconoce la inactividad fisica como el cuarto factor de mortalidad

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) reconoce al sedentarismo como
el cuarto factor de riesgo de mortali-
dad, siendo el causante directo del 6%
de las muertes globales. Por causa di-
recta, la inactividad fisica produce el
30% de infartos y anginas de pecho.

A pesar de estos datos, todavia existe
un 60% de la poblaciéon mundial se-
dentaria. Los beneficios de la actividad
fisica existen en todas las edades. Asi,
un estudio presentado en el Ultimo
Congreso Europeo de Cardiologia re-

vela que en el gjercicio fisico moderado en personas mayores de 65 anos disminuye la
mortalidad cardiovascular en un 50%. Sin embargo, aunque el efecto beneficioso del ejer-
cicio es evidente, profesionales médicos de la OMS avisan de que, aquellas personas que
padezcan algun tipo de enfermedad cardiovascular, deben consultar previamente con su
médico qué tipo de deporte, y en qué intensidad, pueden practicar. Ademas, todos aque-
llos que deseen empezar una actividad intensa deben realizarse un chequeo médico pre-

vio que descarte cualquier posible enfermedad". «

>r§ﬁ+aee-a-l-a-f-uen+q

) Unos 5.000 adultos mayores celebran sus Juegos Olimpicos en Espaiia

Cerca de 5.000 residentes en 37 residen-
cias de Sanitas Mayores repartidas por toda
la geografia espanola, han festejado la clau-
sura de los Juegos Olimpicos en los que han
competido el pasado verano, coincidiendo
con las Olimpiadas de Rio de Janeiro. “Un
verano olimpico” ha medido las habilidades
deportivas de los adultos mayores, que han
competido en cinco disciplinas: lanzamien-
to, punteria, pesca, bolos y tiros a puerta.
Se trata de una iniciativa llevada a cabo
por el Grupo Sanitas Mayores para pro-
mover la practica de actividad fisica y de
deporte, pilares de un envejecimiento salu-
dable y feliz. Asi lo estima el 69% de los en-
cuestados en el estudio "Actitudes hacia el
envejecimiento"”, realizado por Bupa, matriz
de Sanitas, que considera que un buen es-

tado de forma es un aspecto esencial para
ser felizen la vejez.

Las 37 residencias de Sanitas disputa-
ron sus propias pruebas deportivas con el
tradicional encendido de la llama olimpica
y el medallero en la clausura de los juegos.
Los resultados han sido educativos y be-

neficiosos « R E I ot | |


http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/es/
http://www.senama.cl/n7531_11-07-2016.html
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% Investigacion: "Actividad fisicay salud en el

adulto mayor de seis paises latinoamericanos"
» [Enlace a la publicacién en PDH

Se trata de un articulo de investigacion publicado en la
Revista Ciencias de la Actividad Fisica, en el que estudia la
situacion de los adultos mayores en seis paises iberoame-
ricanos (Chile, México, Cuba, Colombia, Brasil, Argentina
y Venezuela), asi como el conocer la relacion de calidad de
vida y salud que el ejercicio fisico provoca en este grupo
etario y como es percibido por ellos mismos.

% Libro: "Envejecimiento saludable:

consejos para promover la actividad fisica"
»Enlace a la publicacién en PDH

Editada por la Fundacion Agrupacié Mutuay el Institut de
L'Envelliment de la Universidad Auténoma de Barcelona,
esta publicacion ofrece informacion practica para promo-
ver la actividad fisica entre las personas mayores, bajo el
lema "Moverme me va bien y me hace sentir bien.

fa de la Bicicleta. Urugl”"-

% Guia para aumentar los

niveles de actividad fisica
» |[Enlace a lajpublicacion en PDF

Esta guia, editada por la OMS, preten-
de ayudar a los Estados Miembros vy a
otras instancias interesadas en el desa-
rrolloy aplicacion de un plan nacional de
actividad fisica. La publicacion distingue
el ejercicio de la actividad fisica, enten-

% Asociacion ASIAL: nueva edicién diendo que esta Ultima es una necesi-
del Festival y las Olimpiadas Senior dad social, no solo individual. Por lo tan-
» [Enlace a la|Fuente to, exige una perspectiva poblacional,

La Asociacion de Seniors Internacional
(ASIAL) organiza anualmente el Festival In-
ternacional Senior (SIF), en cuya secciones
tiene cabida las Olimpiadas Senior, que cada
ano se celebran en una localidad distinta. En
2016 se han disfrutado en Almeria (al Sur de
Espana), con un éxito de participacion inter-
nacional bastante alto y positivo.

multisectorial y multidisciplinaria.



http://www.seniorsfestival.org
https://revistacaf.com/ojs/index.php/RCAF/article/view/8/8
http://quadernsanimacio.net/index_htm_files/BemEstar.pdf
http://www.who.int/dietphysicalactivity/PAguide-2007-spanish.pdf?ua=1

ARGENTINA « BRASIL « CHILE
ECUADOR - ESPANA « MEXICO
PARAGUAY « URUGUAY
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