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Resumen

Este texto aborda el anélisis de la actividad fisica, sus beneficios y algunos mitos que han
permanecido a lo largo del tiempo, en torno al adulto. Muchos han sido los estudios en el ambito de
actividad fisica para distintas poblaciones; se han analizado variables fisioldgicas, psicoldgicas y
sociales, tales como el estado de animo, la depresion y la satisfaccion que obtienen las personas al
realizar actividad fisica. Se puede apreciar como los beneficios son proporcionales a la salud, la
autoestima, y a la autosuficiencia ante pares iguales.

Los resultados obtenidos muestran la existencia de beneficios en la poblacion adulta mayor,
en relacién con la practica de alguna actividad recreativa, por lo que se promueve el goce de estos
beneficios, en un ambiente que conforta al ser humano y lo transporta a sus inicios: el movimiento
humano en la naturaleza.

Segun los resultados, se puede concluir que la actividad recreativa, en un ambiente natural,
brinda un sinfin de posibilidades y beneficios al adulto mayor; sin embargo, los beneficios que se
podrian obtener de ella, dependeran del profesional que conduzca la actividad, de la disposicion, de
los cuidados que se tengan en el paisaje de trabajo, de los correspondientes protocolos de seguridad,
y de como se utilizan los recursos para tal objetivo.

Palabras claves: Adulto mayor, recreacion, variables fisiologicas, variables psicolégicas, efectos
del ejercicio, edad, medio natural.

Brief

This text addresses an analysis of the adults’ physical activity, its benefits and some myths that
remain through time. There has been a lot of research within the physical activity domain for
different population groups; physiological, psychological and social variables have been analyzed,
such us: mood, depression and the satisfaction people gain when they engage in a physical activity.
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It can be noticeable how the benefits vary proportionally based on health, self-esteem and self-
reliance in front of their equals.

The results obtained show the existence of benefits in the older adult population, in
connection with practicing any recreational activity, just by taking pleasure of these benefits in a
comforting environment for the human being that could bring him back to his startup: the human
movement in nature.

According to the results, one may conclude that recreational activity in a natural environment
provides possibilities and benefits for an older adult that would never end. However, the benefits to
acquire from it will depend on the professional in charge of the activity, his willingness, and caution
in the workspace; the safety protocols and the use of resources for the goal.

Key words: Older adult, recreation, physiological variables, psychological variables, workout
effects, age, natural habitat.

Introduccion

El ejercicio fisico, en todas las etapas de la vida, constituye la base de un marcado desempefio
funcional. En relacién con este se han orientado numerosas investigaciones en funcién de la salud y
de la promocion de la actividad fisica.

El ejercicio fisico orientado por un profesional, segun Nigg 2003, pag. 208:225, se puede
definir como un tipo de actividad fisica planeada y estructurada, en la que el individuo participa con
el objetivo de mejorar sus cualidades fisicas.

La actividad fisica es otro término para referirse a todas aquellas actividades que se realizan
en la vida cotidiana. La Organizacion Panamericana de la Salud y la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), 2002, Pag.3 la refiere como “la gama amplia de actividades y movimientos que
incluyen actividades cotidianas, tales como caminar en forma regular y ritmica, jardineria, tareas
domésticas pesadas y baile”.

Los anteriores autores coinciden en que la recreacién incluye actividades y experiencias
cotidianas, que proporcionan beneficios sociales y personales. Ahora bien, la palabra “recreacion”
proviene del latin “recreatio, Onis” y significa “accion y efecto de recrear, diversion para alivio del
trabajo”. Por su parte, “recrear” equivale a “divertir, alegrar o deleitar” Real Academia Espafiola,
2001. Entonces podriamos deducir que la recreacion transmite diversion, deleite y alegria.

Son incuestionables los beneficios que se obtienen del movimiento humano y de sus
interrelaciones; se conoce con certeza que, para promover la salud, todos los ejercicios,
movimientos y espacios fisicos, se relacionan de modo directo con las caracteristicas individuales.

Los diferentes espacios fisicos de trabajo no son los mismos; cada uno de ellos deja percibir
sensaciones diferentes; las relaciones que ahi se gocen aportan experiencias propias del lugar y, de
igual forma, de las particularidades de quien se integra al medio o la actividad. Nunca se podrian

comparar las condiciones encontradas en un gimnasio o aula, con las que se obtienen de un espacio
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mas abierto y diverso, como es la naturaleza. Todas las sensaciones y experiencias que se gozan en
una actividad realizada en el espacio natural, desencadenan un sinfin de deleites personales,
sociales, sensaciones, expresiones corporales y gestuales, que marcan el momento que se vive, el
Unico a la mano.

Segun Salazar, C., 2007, Pag. 48 “Los beneficios ambientales incluyen la valorizacion y el
cuidado del ambiente. El ecoturismo, la recreacién al aire libre y la educacién al aire libre, han
hecho conscientes a las personas acerca de la importancia de los recursos naturales, de los lugares
histdricos y culturales, y de que todos ellos estén protegidos. Por medio de actividades recreativas,
las personas aprenden acerca de la flora y la fauna de los lugares que visitan, de las especies en
peligro de extincion; valoran la vida salvaje y las zonas protegidas; experimentan vivencias
espirituales, al estar en contacto con la naturaleza; aprenden acerca de la historia del lugar; aprecian
los paisajes; experimentan paz y tranquilidad; reducen la tensién y adquieren una actitud positiva
hacia el ambiente”.

La recreacion esta presente en todas las etapas de la vida del ser humano, lo condiciona en su
desarrollo y lo caracteriza; pero estd bien claro que la recreacion es necesaria en toda persona,
independientemente de su género y edad.

Mantener una calidad de vida adecuada para las personas que llegan a la vejez, es una de las
principales preocupaciones que enfrenta el adulto mayor, su familia y su relacién con la seguridad
social. Después de los 60 afios o antes, segin la calidad de vida, la capacidad funcional de la
persona se reduce, a raiz de algun tipo de discapacidad, llamese fisica, mental o social. Comienzan a
ser mas susceptibles las pequefias molestias, producto de la disfuncionalidad fisioldgica y
anatdmica, lo cual encamina al anciano a alejarse de su entorno social y a limitar sus relaciones.

Aragén y Salas, 1996, citados por Rubén J. 2006, Pag. 2, encontraron que los problemas
fisico-funcionales que enfrentan las personas adultas mayores, se relacionaron con la pérdida de
fuerza muscular, pérdida de flexibilidad, equilibrio, vista, memoria y audicién, mientras que los
problemas psicosociales respondieron a la pérdida de salud, tristeza, deterioro de las capacidades
funcionales y discriminacién familiar, entre otros.

Diversos autores coinciden en que una persona, en edad avanzada, sufre cambios que alteran
su patron de vida. “Todos somos conscientes de que el proceso de envejecimiento deteriora una
serie de funciones, e implica un proceso de involucién de 6rganos y sistemas. Pero hay que sefialar
que dentro del colectivo de personas mayores, existen diferencias, en funcién de la historia vital de
cada sujeto. Ello es debido a diferentes factores, tales como el sexo, el nivel ocupacional, los
habitos de vida .A pesar de todo, existen unos rasgos comunes a todos ellos, que nos informan sobre

la relacién que los individuos establecen con su cuerpo y con la sociedad, asi como de la influencia
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que tienen estas relaciones en su equilibrio psicoldgico”. Camifia, Cancela y Romo, 2001, citados
por Mendoza D. 2001 P&g. 1.

Todos los cambios que recibe el adulto mayor son producto de modificaciones fisioldgicas
gue se acompafan con la edad; el ejercicio fisico, si bien no evita los cambios, enlentece su
aparicion, disminuye su progresion y su impacto en la salud; todo ello repercute en la calidad y
estilo de vida de la persona mayor.

El proposito de este trabajo es mostrar un panorama del ejercicio fisico en el medio natural, con
la poblacion adulta mayor, asi como los beneficios y efectos que se obtienen, considerando

variables fisioldgicas, psicoldgicas, sociales y motrices.

Beneficios del ejercicio en el adulto mayor

En relacion con el tipo de actividad conveniente que se pueda realizar, no hay receta puesto
que los estudios cada vez son mas innovadores, y demuestran que las personas de la tercera edad
pueden realizar cualquier tipo de actividad fisica, bajo la guia de un profesional, quien ha debido
realizar un diagndstico y evaluacion previa del estado general de la persona.

Heredia L., 2006, padg. 1, menciona que la actividad fisica debe ser valorada en proporcién
directa con la condicion fisica: “constituye un paso necesario en el proceso de prescripcion de
gjercicio fisico en los adultos mayores, asi como la evaluacién del adulto mayor antes de iniciar el
programa de ejercicio”.

Ademas, debe ser un programa equilibrado e incluir toda actividad que implique goce y
satisfaccion personal, que permita conseguir beneficios motrices; asi lo cita Coto E., 2010, pag. 39:
“...este nucleo poblacional no puede ser tratado en igualdad, con cualquier actividad fisica de un
grupo de determinada edad; necesita de un “Proyecto Integral de Actividad Fisica” (PIAFS), o sea,
la integracion de un cuerpo de profesionales, nutricionista, fisioterapeuta, médico, psicélogo,
educador fisico, trabajador social, segiin disponibilidad en centros médicos”, el cual permita un
proceso planificado y profesional.

Sin embargo; Wolinsky F., 1995, citado por Barrios R. y colaboradores en 2003, Pag. 2.
Menciona que: “No existen limites de edad para los beneficios del ejercicio”.

Heredia L., 2006, pag. 1, menciona acciones “encaminadas a conseguir cada uno de los tres
objetivos de una buena actividad fisica: aumentar la flexibilidad, incrementar la fuerza y elevar la
resistencia cardiovascular sobre los tres componentes de cada sesién de ejercicios: el calentamiento,

el ejercicio o entrenamiento y el enfriamiento”.
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Cuando se prescribe ejercicio para estas personas, es de vital importancia trabajar todos los
aspectos, para conseguir equilibrio, sin sobrecargar alguna o descuidar otra.

Las personas mayores constituyen un grupo heterogéneo; la mayoria tiene una 0 mas
enfermedades que varian tanto en el tipo de dolencia, como en su intensidad, siendo posible
encontrar quienes puedan correr, mientras otros tienen dificultades para caminar; se destaca la
necesidad de disefiar un plan que asegure la ejecucién de niveles minimos de actividad fisica,
adaptado a las caracteristicas de la persona. Nelson M., 2007, pag. 10.

Heredia L., 2006, pag. 4, considera que: “El ejercicio fisico practicado regularmente en la
tercera edad contribuye a:

o Mejorar la capacidad para el auto cuidado

o Favorecer la integracion del esquema corporal

o Propiciar bienestar general

o Conservar mas agiles y atentos nuestros sentidos

o Facilitar las relaciones inter-generacionales

o Aumentar los contactos sociales y la participacion social.

o Inducir cambios positivos en el estilo de vida de los adultos mayores

o Incrementar la calidad del suefio

o Disminuir la ansiedad, el insomnio y la depresion

o Reforzar la actividad intelectual, gracias a la buena oxigenacion cerebral

o Contribuir en gran manera al equilibrio psico-afectivo

o Prevenir caidas

o Incrementar la capacidad aerdbica, la fuerza muscular y la flexibilidad

o Disminuir el riesgo de enfermedad cardiovascular

o Hacer més efectiva la contraccion cardiaca

o Frenar la atrofia muscular

o Favorecer la movilidad articular

o Evitar la descalcificacion 6sea

o Aumentar la eliminacion de colesterol, disminuyendo el riesgo de arteria-esclerosis e
hipertension

o Reducir el riesgo de formacion de coagulos en los vasos y por tanto de trombosis y
embolias.

o Aumentar la capacidad respiratoria y la oxigenacion de la sangre

o Evitar la obesidad
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o Mejorar la capacidad funcional de aquellos individuos que presentan un déficit en la
realizacion de las AVD.
o Incrementar la longevidad.

Se entiende que los beneficios de la préactica fisica, en estas edades, propicia una serie grande
de ventajas, en relacion con quiénes prefieren el sedentarismo.

Por otra parte, Mazorra R. 2003, pag. 2, menciona “...la incrementacion del tono y la masa
muscular, por tanto la fuerza; la mejoria de las condiciones hemodinamicas y de la mecéanica
ventilatoria y su eficiencia; la disminucion de la tension arterial; la prevencion de la arteriosclerosis,
la hiperlipidemia y la osteoporosis; la ayuda en el control de la diabetes; asi como la mejoria en la
flexibilidad, el equilibrio y la movilidad articular”. Sanchez, 2002, pag. 8, anota: “Entre los
beneficios percibidos por adultos mayores se han encontrado el propio hecho de sentirse bien,
abandono o disminucion del consumo de medicamentos y el mejoramiento de los sintomas, mejor
conciliacion del suefio, aumento de seguridad ante caidas, una mayor distraccion y la ampliacion de
relaciones interpersonales”

No obstante, el adulto mayor puede encontrar todos estos resultados positivos, mediante la
participacion activa en actividades fisicas y recreativas; asi por ejemplo: la marcha, carreras de
corta y mediana distancia, la natacion, el ciclismo, el golf, el tenis, la caminata o el senderismo,
trabajo de gimnasio dirigido, el baile o, simplemente, la expresién corporal mediante movimientos
ritmicos.

Segiin Nelson M., 2007, pag. 10., “...por sus caracteristicas bioldgicas, el anciano es mas
apto para la actividad fisica aerobica, de iniciacion gradual, dindmica y bajo un especial control
médico”. No por lo mencionado, las actividades aerdbicas son las Unicas que se utilizaran con esta
poblacién; por el contrario, los estudios demuestran que los adultos mayores pueden participar de
actividades meramente anaerdbicas, con entrenamientos de peso y con exigencias considerables,

bajo supervision.

La recreacion en el adulto mayor

Todos los seres humanos envejecen, se trata de un proceso normal que se manifiesta de
numerosas maneras: aparicion de canas, caida de cabello, disfuncionalidad en el nivel de los
sentidos, retardo de procesos metabolicos, pérdida de memoria, pérdida de fuerza y masa muscular,
con aumento del porcentaje graso corporal.

El adulto mayor no debe de recibir estos cambios solo: la compafiia y el apoyo de los suyos le

hacen bien; no debe de sentirse aislado para evitar que la depresion los consuma en un abismo de
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soledad y tristeza. En cuanto al aspecto social, existe repercusion en todas las etapas de la vida y
mas cuando el envejecimiento acentda un factor psicosocial.

Rozema H., 1986, pag.42, agrega que “...el contacto fisico estd constantemente asociado con
algo maravilloso; y el argumento es que el contacto fisico es recompensador, crea felicidad, y puede
ser una experiencia curadora” y contintia al mencionar lo siguiente: ““...todas las personas sufren de
“un hambre de piel”, en especial las personas mayores. En la tercera edad se necesita contacto
fisico, porque generalmente se cuenta con pocos familiares y amigos vivos o que viven cerca; el/la
conyuge ha muerto, sus hijos viven muy lejos o se experimenta un deterioro de vista y audicion.
Estos factores hacen que el sentido del tacto se convierta en uno de los medios de comunicacion
mas importantes, para la persona mayor, siendo indispensable el sentir por medio de la piel, en
momentos en que los otros sentidos sufren atrofias”.

El estado animico, la manera de percibir, sentir, gozar, disfrutar, estd en manos de los
profesionales que crean los espacios placenteros, en donde ellos, aun con sus caracteristicas
individuales y su complejo repertorio de padecimientos y dolencias, sientan que no son una “rémora
para la sociedad”. Deben ser incorporados en programas donde se les considere como seres
humanos normales, y no solo desde la actividad fisica.

Hoy la recreacion ha tomado un auge impresionante; cada vez son mas las personas que se
incorporan, en todas las edades, educandose en la materia. La correcta y provechosa utilizacién del
tiempo libre, trae confort e innumerables beneficios a la salud de quien lo practica, con mejor
calidad de vida para él y quienes lo rodean.

Cada afio de vida el cuerpo humano cambia, y estos cambios, con el paso del tiempo, se
vuelven mas notorios. La persona de la tercera edad sufre transformaciones fisiolGgicas,
depresiones repentinas y crénicas, por lo cual es importante aislar estos sentimientos negativos,
fortaleciendo los aspectos positivos, a través de practicas adecuadas de actividad fisica, prestando
atencion, en el espacio de trabajo, para que este ambiente afectivo juegue un papel primordial.

El propdsito fundamental de la recreacion es servir de medio educativo, para el correcto
empleo del tiempo libre y de las horas de ocio. Una buena educacién de la comunidad, debe incluir
horas de recreacion para todas las personas, de acuerdo con sus necesidades, inclinaciones,

aptitudes e intereses.
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El adulto mayor y su actividad fisica en el medio natural

La estricta relacion entre la actividad fisica y la salud, hace pensar que la préctica de
actividades sanas y ludicas, redunda en el bienestar percibido por el individuo y en el entorno gue lo
rodea. Pérez S. y Devis J., 2003, pag. 2, mencionan que las relaciones existentes entre la actividad
fisica y la salud “...aglutinan un conjunto muy amplio y complejo de factores biologicos,
personales y socioculturales. Dependiendo del énfasis y la manera de entender cada uno de dichos
factores, pueden establecerse diferentes concepciones de las relaciones entre la actividad fisica y la
salud”

La practica de actividades en la naturaleza, (actividades nauticas, montafia, actividades al aire
libre, cabalgatas, senderismo, campamentos) junto al auge del ecoturismo, que hoy valora el
atractivo de estos lugares de interrelacion con el medio, logran que sean muchas las personas que se
preocupen por mantener un estado de condicion fisica que les permita participar en estas
actividades, sin que suponga por ello un riesgo para su salud, bien sea porque son actividades
esporadicas, 0 porque son consideradas como gratificantes para su salud.

La calidad de vida del individuo mejora considerablemente al realizar actividad al aire libre.
Para apoyar lo anterior, el proyecto llamado: “Conocer el Sendero de Chile”, realizado con adultos
mayores de Temuco y Curacautin, ciudades de Chile, en el cual se pretende, a través de un
programa de animacién, acercar la comunidad a la naturaleza. Conformado por un total de
cincuenta adultos de la tercera edad, esta actividad pretende, en el adulto mayor, una educacién
hacia la naturaleza; se sostiene que nunca es tarde para el que quiere aprender; ademas, la
organizacion insta a personas de otras edades a integrarse. Mas que una caminata por los senderos
de estas ciudades, donde no estd de mas mencionar que se encuentran privilegiadas por una gran
fuente de riquezas en biodiversidad, esta el conocimiento que se pude adquirir de ella.

En relacién con lo mencionado en el apartado anterior, sobre los beneficios de la practica
fisica, en especial los relacionados con la actividad aerdbica, la caminata, ofrece el programa:
“Conocer el Sendero de Chile”, como una de sus actividades principales, muestra un excelente
ejemplo de la relacion entre el ser humano y la naturaleza, los valores que vierte en él, los
beneficios en el nivel cardiovascular y respiratorio, el mejoramiento del equilibrio entre lo
psicolégico y lo afectivo del ser humano, las relaciones interpersonales entre los del grupo e
intergeneracionales, asi como la percepcion de si mismos y hacia los demas, entre otros
mencionados anteriormente.

Estos autores estan fomentando la educacion del profesional en relacion con la naturaleza y el

convivié con ella. Es importante mencionar que este espacio de trabajo es relativamente nuevo, y
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que el adecuado desemperfio en él, dependera de la preparacion del encargado de cada evento. Un
adulto mayor posee caracteristicas individuales, las cuales ya han sido mencionadas; por tanto, son
estos y otros aspectos, tales como las experiencias que podrian vivir dentro de un campo como este,
gue deberan ser ampliamente analizados por el profesional a cargo de la actividad, con la intencién
de obtener los mejores y mayores beneficios en la experiencia que se desea vivir.

El profesional a cargo debe elaborar los protocolos correspondientes, que permitan una
efectiva participacion y el éxito de la actividad. Por ejemplo, elaborar el protocolo de salud general,
en el cual los participantes deberdn de aportar informacidén personal que permita conocer sus
particularidades individuales para la atencion correspondiente. Asimismo el protocolo de viaje, en
el cual cada participante debe de ajustarse a lo particular y general de la actividad, respetando a los
demaés y asi mismo; también el protocolo de seguridad del viaje y de la actividad.

Con esta informacion se podra dar paso a una actividad fisica en la naturaleza, que alcanzara
la mayor certeza de éxito, al escoger el lugar apropiado y definir los grados de esfuerzo y el tipo de
actividad, entre otros factores.

Barreras y mitos por vencer en la poblacién adulta mayor

Numerosos trabajos investigativos en este campo del adulto mayor y su relacién con la
practica fisica, han encontrado excelentes resultados; los mismos apoyan la idea, de que no hay
porgué temer al introducir una persona de tercera edad, en un programa de actividad fisica. Si es
necesario tener presente las condiciones que les rodean, pues no son las mismas que las de otra
poblacién en particular. Es necesario que quien prescriba ejercicio o cualquier otro tipo de actividad
con ellos, tome en cuenta variables indispensables para que el beneficio de la practica no sea
contraproducente, frente a lo que realmente se espera.

Por lo general se ha unificado el trabajo en estas edades, con actividades como senderismo,
natacién, movimientos aerébicos y ritmicos, apoyados con el deleite de la musica, pero cada quien
en su particularidad. Se ha evidenciado que esta poblacion adulta puede practicar diferentes areas
de la actividad fisica, como: actividades aerdbicas, entrenamiento de la fuerza muscular y masa 6sea
e hidro-gimnasia, entre otros.

Si bien sus capacidades motrices se ven limitadas esto no justifica que la persona mayor no
tenga oportunidad de incursionar en otros campos de la actividad fisica. Varios autores han
incursionado mas alla de estas barreras impuestas, para limitar la practica del adulto mayor.

Segun Coto E. y Morales R., 2006, citados por Mendoza D. 2008, Pag. 2, encontraron efectos

beneficiosos del ejercicio con pesas, en el estado animico del adulto mayor; se encontraron efectos
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tales como la mejora en esta variable, después de 30 y 60 minutos de realizado este tipo de
gjercicio.

Ponce J. et al. 1999, pag. 7, sefialan que el ejercicio fisico tiene un efecto positivo protector
sobre las fracturas de cadera, reduciendo el riesgo de sufrirlas hasta en un 50%. Eleoterio et al.
2006, pag. 15: 24., realizaron un estudio en el que encontraron efectos cronicos positivos de un
programa de natacion regular sobre la tension arterial de adultos hipertensos; los resultados
obtenidos, luego de un tratamiento de 10 semanas, demostraron que hubo reduccion en reposo, de la
presion arterial sistolica y la presion arterial diastolica.

Ademas, De gracia y Marcd M., 2000, pag. 285: 292, encontraron efectos de la préctica de
gjercicio, en beneficio de aspectos psicologicos y de satisfaccion, tanto al realizar ejercicio
aerobico como anaerdbico, en las personas mayores. Ellos encontraron efectos mas positivos en las
personas que realizaron ejercicios aerébicos, que en las que realizaron ejercicios de tipo anaerébico.

Todos estos estudios muestran como el ser humano estd capacitado para ejercitarse
satisfactoriamente, dentro de los pardmetros de la salud, mientras no sean contraproducentes con
este, tomando en cuenta las caracteristicas individuales del individuo y, en especial, si se trata de un
adulto mayor.

Discusion

Son muchos los efectos benéficos del ejercicio fisico en el adulto mayor; se puede estar de
acuerdo con Heredia L. 2006, y otros expositores, al considerar que la actividad fisica y el
gjercicio, producen beneficios incuestionables en la salud de estas personas. Ademas, existen
beneficios en el nivel socio-afectivo, los cuales son generalmente relacionados con el hecho de
sentirse bien y disminuir lentamente el consumo o adiccion a los medicamentos. Para esto, Sdnchez
p. 2002, menciona que el adulto mayor que se ejercita con continuidad, favorece sus relaciones
interpersonales, alcanzara una mejor conciliacién del suefio y un aumento de seguridad ante caidas.

En lo que respecta al tipo de ejercicio que puede realizar este tipo de poblacion, existen
diferentes resultados; unos estan a favor del ejercicio aerdbico; sin embargo, otros estudios se
inclinan por el tipo de ejercicio anaerdbico. Hay resultados de investigaciones en los que se
corrobora que la mejor estrategia para trabajar esta poblacién, es la unificacion y dosificacion de
ambos sistemas energéticos, donde se respete las variables, tanto fisiol6gicas como psicologicas y
sociales, que han analizado estos diferentes autores. De Gracia y Marcd M., 2000, afirman que los
aspectos beneficiosos se encontraran tanto al realizar ejercicio aer6bico como anaerdbico, en las
personas mayores. Sin embargo, estos encontraron efectos mas positivos en las personas que

realizaron ejercicios aerdbicos, que en las que realizaron ejercicios de tipo anaerobico.
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Nelson M., 2007, también afirma lo siguiente: “por sus caracteristicas bioldgicas, el anciano
es mas apto para la actividad fisica aerdbica, de iniciacion gradual, dindmica y bajo un especial
control médico”

De ahi que se pretende promover la préctica de la actividad fisica y la recreacion, en un
espacio diferente: el medio natural, escenario donde la naturaleza juega un papel ineludible en el
adulto mayor. Cuerpo, mente y alma como un todo, reciben de un espacio como la naturaleza, todos
los beneficios mencionados, no solo por ser una zona diferente, sino porque existe una suma de
experiencias, retos y alegrias que, en conjunto, estimulan positivamente a estas personas. Ademas
de esto, las investigaciones demuestran que es favorable trabajar, tanto la capacidad aerdbica del
adulto mayor, como su capacidad anaerébica. Los mismos son componentes fisioldgicos que deben
ser trabajados de la mano con a aspectos psicoldgicos que, en el anciano, son indispensables.

¢Como trabajar esto en el medio natural? Es un reto, es un juego de la imaginacion y los
conocimientos. Se tiene que trabajar al adulto mayor desde otros puntos, salirse del viejo sistema de
afanar en un gimnasio, por temor a exponerlos a un espacio abierto; ya estd comprobado que los
beneficios existen y las opciones de trabajarlos cada vez son mas numerosas. Es dar el paso a la

creatividad, la iniciativa y la aventura, porque estos aspectos motivan al adulto mayor.
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Conclusion

Los beneficios se perciben principalmente en los factores fisiologicos, psicologicos y
sociales. Sin embargo, estos beneficios dependeran estrictamente de cada individuo y, por supuesto,
del trabajo planeado y del que se anhela con éste, segun planificacion del profesional, adaptada a las
particularidades.

La recreacién al aire libre es la invitacion. Convivir amigablemente en este espacio es una
herramienta diferente; puede ser un trabajo muy enriquecedor, puesto que la naturaleza beneficia al
ser humano a través de su visita y su cuidado.

Con este trabajo se pretende promover estilos de vida saludables, en el adulto mayor,
brindando estricta atencién en un escenario natural de trabajo.

Ahora bien, se insta a tener siempre un plan de emergencia dentro de la préactica. Son muchas
las situaciones que se deben de considerar, incluida la condicion individual del adulto mayor, su
género, edad, enfermedades, el aire, el tipo de vegetacion, los animales silvestres, el clima, la hora
de sesion de trabajo y los horarios de descanso e hidratacion.

En el plan de trabajo deberan estar considerados todos los aspectos anteriores, ya que una vez
en la préctica, cada topico es responsabilidad del profesional, o sea, contar con protocolos de
seguridad y procedimientos de ingreso.

Por lo general, el adulto mayor consume farmacos como medicamento. Por esta razén, los
tiempos de consumo deberan estar estipulados previamente, para evitar complicaciones y riesgos.

Bien, se estan ofreciendo unas cuantas consideraciones para esta propuesta, pero existen
muchas mas. Se trata de poner en la practica y, con ello, aumentar los conocimientos y experiencias.

La autora Salazar C. 2008, pag. 48, especialista en el area de la recreacién, sostiene lo
siguiente: “...si el ambiente esta cuidado, podra conservarse mejor, y las personas tendran menos
posibilidades de lesionarse en é1”, pero para ello se requiere de espacios naturales homologados.

Por altimo, se concluye que debe de indagarse mas en la busqueda de beneficios para el adulto
mayor, a través de la préctica en el medio natural. Se pretende fomentar valores en el ser humano,
aumentar el compafierismo y aprovecharlo para mejoras considerables en la salud y aceptacion de la
vejez, como una etapa normal, en la cual, se debe de disfrutar tanto como en la nifiez y la

adolescencia.
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