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REFLEXION SOBRE LA ACTIVIDAD
FISICA EN LA SALUD DE ADULTOS
MAYORES

RESUMEN

El envejecimiento es un proceso natural, universal
y progresivo, donde el individuo va perdiendo sus
funciones, autonomia y capacidad social, provocando
un deterioro multisistémico y  restringiendo su
actividad con su medio ambiente.

La actividad fisica es un factor en beneficio de la
salud del individuo, se ha demostrado que la prdctica
de actividad fisica moderada en los adultos mayores,
tiene efectos positivos a nivel antropométrico,
metabdlicoy psicolégico, ademds de prevenir distintas
enfermedades.

La prdctica de ejercicio fisico es una estrategia
fundamental que el adulto mayor posee para
disminuir factores de riesgo, mejorar su estilo de vida
y poder gozar de un envejecimiento saludable.

Las personas mayores que realizan actividad fisica
permiten disminuir en gran medida padecer alguna
enfermedad créonica degenerativa, en comparacion
con aquellas que no realizan actividad fisica.

El objetivo de este ensayo es reflexionar acerca del
factor que desempena la actividad fisica en la salud
del adulto mayor.

Diferentes estudios cientificos demuestran la
importancia de la actividad fisica para el beneficio
de la salud generando propuestas para prolongar la
esperanza de vida y disminuir los efectos perniciosos
del envejecimiento.

Como profesionales de Enfermeria debemos
fortalecer la promocion de actividad fisica dirigidos a
la poblacion adulta, que permitan generar opciones
que orienten al adulto mayor hacia un envejecimiento
saludable, ya que cualquier edad, la prevencion es
primordial para el mantenimiento de la salud.

Palabras clave: Envejecimiento, actividad fisica,
adulto mayor.

ABSTRACT

The aging is a natural universal and progressive
process where the individual loses their functions
autonomy and social ability causing a multisystemic
deterioration and restricting their activity with their
environment.

Physical activity is a factor in favor of the individual’s
health has shown that the practices of moderate
physical activity in major adults has positive effects
on anthropometric metabolic and psychological level
and prevent various diseases.

The physical exercise is a key strategy that the major
adult has to reduce risk factors enhance your lifestyle
and to enjoy healthy aging.

Older people who exercise help decrease greatly suffer
any chronic degenerative disease, compared with
those who do not exercise.

The objective of this paper is to consider the factor
that physical activity plays in the health of the elderly.
Several scientific studies demonstrate the importance
of physical activity for health benefit generating
proposals to extend life expectancy and reduce the
harmful effects of aging.

As nursing professionals must strengthen prevention
services and promotion aimed at the adult population
that can generate options to guide the elderly to
healthy aging and that at any age prevention is
crucial for maintaining health.

Key words: Aging, physical activity, major adult.
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INTRODUCCION

El envejecimiento es parte integral y
fundamental delavida. La forma en que envejecemos
y vivimos este proceso, la salud y capacidad
funcional dependen no solo del aspecto genético
como lo plantean varias teorias sino también y de
manera importante del estilo de vida, los habitos
alimenticios, la actividad fisica y el ambiente que lo
rodea W,

Actualmente en México residen 10.1 millones
de personas de 60 afios y mas, lo que representa un
9% de la poblacion total de 112 millones 336 mil
538 habitantes. Esto se ha venido originando desde
que los cambios en los dmbitos demograficos y
epidemiolégicos en el pais derivaron en una menor
mortalidad y aumento en los afios de sobrevivencia,
provocando una mayor demanda de atencion a la
salud en las instituciones publicas de seguridad
social la cual se duplico en las ultimas dos décadas
(7

Para dar respuesta a la demanda de atencion
en salud, la promociéon de actividad fisica, es
clave para encaminar a la poblacién mayor hacia
un envejecimiento saludable, por esta razén es
importante que los profesionales de enfermeria
conozcan los beneficios que se obtienen al realizar
actividad fisica moderada dirigida a la poblacién
adulta, del tal manera que se reduzca las cifras de
morbilidad y mortalidad que se presentan en esta
poblacién.

En la actualidad debe ser un factor importante
incluir la practica de ejercicio en el estilo de vida
de los adultos mayores, que le permitira obtener
una mejor calidad de vida, optimizar su estado
de salud, ademas de favorecer el auto cuidado, la
independencia funcional y la socializacién con el
entorno que lo rodea.

El objetivo de este ensayo es reflexionar acerca
del factor que desempena la actividad fisica en la
salud del adulto mayor.

Es importante tomar medidas preventivas

para que el deterioro funcional pueda tardar en
presentarse, lo que permite al menos por algin
tiempo, tener una mejor calidad de vida en lo
individual y en lo familiar.

DESARROLLO

EL ENVEJECIMIENTO Y LA IMPORTANCIA DE
LA ACTIVIDAD FiSICA

Al considerar el envejecimiento como un
proceso natural y progresivo, el individuo va
perdiendo sus funciones, autonomia y capacidad
social, restringiendo su actividad con su medio
ambiente, en donde decrecen las funciones
corporales y las funciones cerebrales y se observa
un deterioro multisistémico 2.

Al considerar que nuestro pais ha dejado
de ser un pais joven para convertirse en un
pais eminentemente viejo, ocupando uno de los
primeros lugares a nivel mundial en el crecimiento
de la tasa poblacional de personas de 60 afios o
mas, en la actualidad residen 10.1 millones de
personas mayores de 60 afios  y observando que la
inmovilidad e inactividad es el principal agravante
del envejecimiento y la incapacidad de tal forma que,
lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento
pronto sera imposible realizar @,

Desde hace mas de 2, 000 anos el ejercicio es
considerado desde la antigiiedad como beneficio
para la conservacion de la salud, ya en la Biblia en
el Libro de los Proverbios se menciona: “usa tus
piernas, ten piernas” y los médicos de la antigiiedad,
como Hipocrates y posteriormente Galeno,
indicaron que el movimiento es productor de calor
y que el envejecimiento es perdida de calor por falta
de movimiento, concepto vigente .

Por lo tanto, desde hace varios afos es bien
sabido que la actividad fisica realizada de manera
frecuente y con una determinada intensidad se
pueden obtener beneficios que disminuyen el
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deterioro de la capacidad funcional del adulto
mayor, evitando su aislamiento social y mejorando
su calidad de vida para poder disminuir el grado de
dependencia *®),

ASPECTOS FISIOLOGICOS DEL
ENVEJECIMIENTO EN EL ADULTO MAYOR

En el sistema nervioso se reportan cambios
en la funcién cerebral donde se disminuye el
tamafio y nuamero de células principalmente
de zonas del sistema extra piramidal y de la
memoria; disminuciéon de dendritas y sinapsis,
acumulo de pigmentos que generan enfermedades
degenerativas como el Alzheimer; disminuciéon del
volumen cerebral con aumento en tamafo de surcos
y disminucion de circunvoluciones, atrofia y muerte
neuronal, alteraciones de neurotransmisores
(principalmente de tipo colinérgico, noradrenérgico
y dopaminérgico), deterioro de circuitos mediados
por estos neurotransmisores(®.

La visién disminuye por pérdida de la
acomodacion del cristalino, hay disminucién de la
agudeza auditiva, alteraciéon en la percepciéon de
sabores y disminucion de la capacidad olfativa 19

Anivelrespiratoriose producen modificaciones
en volumenes y capacidades pulmonares, soportado
igualmente, en cambios estructurales y funcionales
de los musculos respiratorios, generando
disfunciones de orden restrictivo u obstructivo, que
altera los procesos de intercambio y transporte de
gases al tejido y su respectiva oxigenacidn.

También con la edad aumenta la presion
arterial, disminuye el gasto cardiaco, disminuye la
capacidad de respuesta al estrés. A nivel del sistema
cardiaco, se pueden generar disfunciones en la
bomba cardiaca ocasionando disminuciéon en la
cantidad de sangre eyectada, hay un engrosamiento
del ventriculo izquierdo en respuesta a cambios
ateroescleroticos, pérdida progresiva de células
miocardicas, alteracion en el tejido de conduccién
que lleva a alteraciones del ritmo cardiaco como

fibrilacién auricular, bloqueos, etc., disminucion
de consumo maximo de oxigeno entre 5y 15%
por década después de los 25 afios, disfunciones
de bomba cardiaca alterando la cronotropia,
dromotropia e isotropia 3.

En musculos se reporta pérdida de masa
muscular debido a la ingesta inadecuada de
proteinas en la dieta, atrofia muscular por pérdida
gradual de fibras musculares asociada a disminucion
de la fuerza, disminucién de la capacidad funcional
debida ala debilidad que limita sus desplazamientos
y realizacién de sus actividades basicas cotidianas
(12).

Las deficiencias en rango de movimiento son
consecuencia de alteraciones estructurales en el
sistema osteomuscular, incluyen tanto al esqueleto
0seo como los elementos estabilizadores articulares.
En la estructura 6sea, se evidencia una pérdida de la
masa del hueso por un desequilibrio en la absorcion
y reabsorcidn del calcio conocida como osteopenia,
hasta llegar a compromisos mas importantes como
la osteoporosis secundaria a la inmovilizacion.
A nivel de los estabilizadores articulares Ila
perdida de fibras coldgenas y elasticas, modifica
las propiedades mecanicas, visco elasticidad y
anisotropia, disminuyendo la capacidad estructural
de soportar cargas 1.

Todo esto a nivel neuromuscular se ve reflejado
en la disminucion de la capacidad de reaccién, la
coordinacion,lavelocidad de conduccion nerviosa, el
flujosanguineo,lamemoria,lacapacidad deatencion,
la de aprendizaje, la capacidad mental e intelectual
debido a que los sistemas neurotransmisores
mas afectados durante el envejecimiento son los
colinérgicos de proyeccion cortical ©.

Por lo anteriormente mencionado la actividad
fisica interviene como un factor importante que
puede favorecerlasalud del adulto mayory disminuir
el deterioro multisistémico que aparece desde que
el individuo llega a una etapa de madures es decir
después de los 30 afos, en donde las funciones se
manifiestan en declive y se vuelven progresivas e
irreversibles.
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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN LA
SALUD DEL ADULTO MAYOR

Diferentes estudios cientificos demuestran la
importancia de la actividad fisica para el beneficio
de la salud generando propuestas para prolongar la
esperanza de vida, si bien es cierto no hay un factor
que asegure esto 17,

Por lo tanto, debemos entender y aseverar
la manera en que el ejercicio puede contribuir de
manera importante a mejorar la salud del adulto
mayor, la cual establece que el hombre es un ser
aerdbico, es decir, dependiente de oxigeno (0O,)
para su buen funcionamiento, ya que éste elemento
es esencial para la llevar a cabo el metabolismo
oxidativo que entre otros productos, genera energia
para los procesos metabdlicos del organismo.

El oxigeno es proporcionado por el aire
ambiente y es llevado al interior de nuestro
organismo por medio del aparato respiratorio,
donde a través de la unidad funcional que es el
alveolo, es transportado al torrente sanguineo
mediante la accion de los capilares pulmonares.
En este sitio, también es eliminado un compuesto
toxico producto del metabolismo, que es el bidxido
de carbono (CO,).

Una vez que el O, llega a los capilares, es
bombeado por el corazén a todo el organismo
mediante la circulacion de la sangre. Normalmente
circulan 5 litros de sangre por minuto, para lo cual el
corazon se contrae a una frecuencia de 70 latidos por
minuto (bombea en cada latido aproximadamente
70 ml/cm de sangre). Esta cantidad de sangre
es suficiente para mantener las demandas del
organismo en condiciones de reposo.

Durante una carrera la sangre se envia a los
musculos que estan en juego en ese momento y
al mismo tiempo el corazéon tiene la capacidad
de incrementar su gasto (los 5 litros sefialados
anteriormente), hasta 3 veces el que tenia en reposo
mediante el aumento de la frecuencia cardiaca, por
eso cuando corremos aumenta nuestro pulso, hasta
3 veces el que tenemos en reposo (70 x 3 = 210) en
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condiciones maximas, pero al hacer esto, el corazén
consume una gran cantidad de energia (oxigeno
y glucosa), con un desperdicio de recursos muy
importante, situaciéon que se mejora notoriamente
entrenado al sujeto, he ahi uno de los beneficios
del ejercicio, ahorramos combustible y oxigeno y
aumentamos nuestra reserva cardiaca*?.

El ejercicio que desarrolla la fuerza y la
resistencia disminuye la morbilidad y la mortalidad
en las personas mayores 1%

El flujo de sangre al cerebro aumenta
significativamente, con lo que las células cerebrales
se encuentran mejor oxigenadas y nutridas y esto
contribuye a que estén mas sanas. Ayuda a conservar
activas las funciones cognitivas como la atencidon y la
memoria ®,

En el sistema nervioso mejora la informacion
respuesta con incremento de los neurotransmisores,
mejora la sensopercepcion (vista, oido, tacto),
mejora el sueno, la depresion y el estado de animo.

Aumenta la resistencia aerobica, el equilibrio,
la movilidad de las articulaciones, la flexibilidad, la
agilidad, la velocidad de paso y la coordinacion fisica
en general ),

Favorece el fortalecimiento  muscular
mejorando la funcionalidad fisica del individuo 2.

Existe evidencia cientifica para sefialar que
gracias a la actividad fisica, proporciona beneficios
cardiovasculares y respiratorios. Ocurre un
aumento del volumen sistélico, una disminucion
de la frecuencia cardiaca en reposo, aumento de la
potencia aerébica (VO, max.: 10-30%), aumento de
la ventilacion pulmonar y disminucion de la presion
arterial. La actividad fisica mejora la capacidad
aerobica cardiaca, el gasto cardiaco y la ventilacion,
con mayor aprovechamiento de 0,

Con el ejercicio se mejora la postura, favorece
la lubricacién y nutricion de los cartilagos, y permite
prolongar el buen estado de la musculatura y los
huesos. Lo anteriormente mencionado contribuye
a disminuir la aparicién de artritis, artrosis,
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osteoporosis, dolores musculares,
estrefiimiento.

El ejercicio es un protector y precursor de
autonomia, ademas de preservar y mejorar la
movilidad y estabilidad articular y la potencia de
las palancas musculo -esqueléticas, que a su vez
inciden beneficiosamente sobre la calidad del
hueso, la conducta motriz, la auto imagen, previene
la depresion (9,

Tiene efectos favorables sobre el metabolismo,
laregulacion de la presion sanguinea y la prevencion

de la obesidad ©.

fracturas vy

La actividad fisica disminuye el riesgo de
padecer algunas enfermedades:

e Cardiovasculares.

¢ Sindrome metabdlico.

¢ Obesidad y diabetes tipo II.
¢ Hipertension .

* Osteoporosis .

¢ Reduce la incidencia de algunos tipos de cancer
(especialmente los de mama, colon y pancreas).

¢ Desciende el dolor musculo-esquelético aso-
ciado al envejecimiento.

¢ Conserva e incrementa la funcién cognitiva.

e Protege frente al riesgo de desarrollar demen-
cia o Alzheimer (7,

Por otra parte la Organizacién Panamericana
de Salud (OPS) en respuesta a la demanda de
atencién en salud y con el fin de fomentar una
longevidad sana y activa y promover el bienestar de
las personas mayores esta liderando la Estrategia
regional para la implementacion del plan de accién
dentro de los paises que lo conforman, de esta
manera promueven la participacion, independencia,
cuidados, autorrealizacion y dignidad en los adultos
mayores, dentro de estos objetivos describen las

areas estratégicas para poder afrontar este reto,
principalmente enfrentar el acelerado crecimiento
de la poblacién adulta y poder cubrir la demanda
de atencidn en los servicios publicos y de recursos
humanos, con esta estrategia se pretende que en un
mediano a largo plazo la poblaciéon adulta mayor
pueda gozar de un envejecimiento saludable y
activo(®),

CONCLUSIONES

Como se pudo observar, la problematica radica
en que cada dia se incrementa la proporcion de la
poblacién de adultos mayores, lo cual representa un
gran desafio tanto para las familias en lo particular,
como para las instituciones de salud en lo general.
Si a lo anterior le agregamos que la mayoria de los
adultos mayores, por razones obvias, han dejado de
realizar actividad fisica que les permita tener una
mejor salud, esto puede provocar y ser un factor
importante, para que en este grupo de edad, se
incremente el deterioro funcional multisistémico.

Mantener un estilo de vida activo en personas
de 60 afios 0 mas, hoy por hoy debe ser una prioridad
que motive a la poblacion de adultos mayores a
mejorar su estilo de vida y de forma continua mostrar
una disminucion en la discapacidad y dependencia
funcional.

Analizando el proceso de envejecimiento
y definiendo las causas de este proceso natural,
degenerativo e irreversible del ser humano, se ha
sefialado quela practica de actividad fisica moderada
desarrollada por los adultos mayores, tiene efectos
positivos a nivel antropométrico, metabdlico y
psicologico.

Por lo tanto el ejercicio fisico incide
positivamente sobre la mayor parte de las funciones
fisicas y psico-sociales y practicado de manera
regularbeneficiara en gran medidalasalud deladulto
y esto disminuira la presencia de enfermedades,
disminuyendo la demanda de atenci6on en los
servicios de salud.
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Apesardelos esfuerzos evidentes por distintas
organizaciones de implementar la actividad fisica
en personas mayores, actualmente en nuestro pais
existen barreras que impiden que la actividad fisica
se lleve a cabo de manera correcta, son distintas las
razones por las que no se ha podido implementar
la actividad fisica de manera eficiente, factores
como la falta de recursos humanos en el area de
enfermeria que ayuden en la correcta aplicacion de
estas actividades, asi como la falta de motivacion de
la poblacién adulta son los principales obstaculos.

Realizar mas promocién sobre la actividad
fisica deberia ser una iniciativa que estimule a
la poblacién adulta a realizar ejercicio y busque
mejorar su salud, por que como se observo la
movilidad es un factor determinante para prevenir
el deterioro progresivo que se va acentuando en los
ultimos afios de vida de los individuos.
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