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Abstract.

A comprehensive search was conducted on
the use of physical exercise applied to the
elderly. We will briefly explain how physical
exercise helps the elderly in terms of the
health-disease process. The aim was to
describe how physical exercise helps the
older adult physically and emotionally.
Reference was made to the group of older
adults corresponding to the care area of the
Martha Martinez Figuera Polyclinic South,
where 137 people over 60 years of age were
chosen, of whom 60 were women and 77
men. It is known that the elderly tend to be
affected by most chronic diseases because
they have a weakened immune system as they
age, so the use of physical exercise should
provide a solution in terms of improving the
health of people of this age. This is how the
concepts to be used and the methods used to
finally understand how the use of physical

Resumen.

Se realiz6 una busqueda exhaustiva del uso
del ejercicio fisico aplicado al Adulto Mayor.
Se expondra brevemente como ayuda el
gjercicio fisico al adulto mayor en cuanto al
proceso salud-enfermedad. Se pretendid
describir como ayuda el ejercicio fisico al
adulto mayor fisicamente y emocionalmente.
Se tomé como referencia al grupo del adulto
mayor correspondiente al Area de atencion
del Policlinico Sur Martha Martinez Figuera,
donde fueron escogidos 137 personas
mayores de 60 afios, de los cuales eran 60
mujeres y 77 hombres.Se utilizaron métodos
grupales y técnicas de atencion al adulto
mayor tales como gimnasia ritmica, juegos y
formas jugadas y gimnasia suave. Se conoce
que el adulto mayor tiende a ser afectado por
la mayoria de enfermedades crénicas al
poseer un sistema inmune debilitado al paso
de la edad, por lo que el uso del ejercicio
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exercise really helps the older adult were
presented in a direct way. A retrospective
longitudinal descriptive study was carried out
to better understand the problem posed and
its possible solution, in the universe taken
from 137 people in the southern care area,
that is, belonging to the Policlinico Sur
Martha Martinez Figuera.

fisico debe brindar una solucién en cuanto al
mejoramiento de la salud de las personas de
esta edad. Asi se expuso de manera directa
los conceptos a utilizar y los métodos
utilizados para entender finalmente como el
uso del ejercicio fisico ayuda realmente al
adulto mayor. Se realizO un estudio
descriptivo longitudinal retrospectivo para
comprender mejor el problema planteado y
su posible solucion, en el universo tomado de
137 personas en el area de atencion sur, es
decir perteneciente al Policlinico Sur Martha

Martinez Figuera.
Palabras claves: Reflexologia podalica,
Hipertension arterial

Keywords: Reflexology podal, arterial
Hypertension.

Introduccion.

El envejecimiento de la poblacion es un fendmeno universal, enmarcado en la encrucijada
del descenso de la tasa de natalidad y el aumento de la esperanza de vida por los adelantos
médicos, sobre todo en los paises de buen nivel de vida. En el afio 2000 se elevé los afios de
la poblacion mundial a un promedio de 65 afios. !

El envejecimiento se asocia a una reduccion de la capacidad aerobica maximay de la fuerza
muscular, asi como de la capacidad funcional en general, asi podemos considerar que el ser
humano evoluciona fisicamente hasta los 20 afios e involuciona claramente entre los 65-70
anos.

El ejercicio es una necesidad corporal basica. EI cuerpo humano esta hecho para ser usado,
de lo contrario se deteriora; si se renuncia al ejercicio el organismo funciona por debajo de
sus posibilidades fisicas por tanto se abandona de la vida. Un cuerpo que no se ejercita utiliza
solo el 27 % de la energia posible de que dispone, pero este bajo nivel de rendimiento puede
incrementarse hasta 56 % si se practica regularmente ejercicios, este aumento de crecimiento
organico podra ser apreciado en todos los ambitos de la vida. [2IE

En general podemos resumir que la realizacion de ejercicios fisicos de forma regular es una
necesidad de todo ser humano ya que su influencia es una via segura para evitar el deterioro
organico, lograr una vida sana, retrasar los sintomas del envejecimiento, y evitar
enfermedades ya que el ejercicio regular reduce el riesgo de enfermedades cardiacas, reduce
la resistencia vascular periférica e incrementa la distensibilidad aértica con lo cual disminuye
la presion arterial y mejora el retorno venoso debido a que incrementa la fuerza, la resistencia
y la eficacia del corazon; dependiendo del grado de esfuerzo y del tipo de ejercicio realizado,
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los musculos aumentan de tamafio, fuerza dureza, resistencia y flexibilidad, también mejoran
los reflejos y la coordinacion, asi como las demas funciones vegetativas en general !

La prolongacion de la vida y la capacidad de trabajo de la persona de edad avanzada es uno
de los problemas sociales mas importantes en los que debe incidir el profesional de la Cultura
Fisica en la lucha por la salud y la longevidad.

En una revision en 2008 de estrategias de enriquecimiento para frenar o revertir el deterioro
cognitivo concluyd que «la actividad fisica y el ejercicio aerdbico en particular, mejora las
funciones cognitivas en adultos mayores». 6]

La préactica regular de un programa de ejercicio genera nuevas redes neuronales y mejora las
funciones cognitivas al incrementar la plasticidad sinaptica, el metabolismo y la circulacién
sanguinea cerebral.l’l Mejora la capacidad intelectual y el rendimiento escolar en nifios y
adolescentes. En experimentos con ratones, el ejercicio promueve la funcion cognitiva a
través de la desarrollo del hipocampo que dependen de aprendizaje espacial, y la mejora de
la plasticidad sinaptica y la neurogénesis adultal® Ademas, la actividad fisica tiene efectos
neuroprotectores en muchas enfermedades neurodegenerativas y neuromusculares.”®! Por
ejemplo, reduciria el riesgo de desarrollar demencia.®™® Por otra parte, la evidencia
anecdotica sugiere que el ejercicio regular puede revertir el dafio cerebral inducida por el
alcohol 10111

Las posibilidades de por qué el ejercicio es beneficioso para el cerebro son los siguientes:

o Aumentando el flujo de sangre y oxigeno al cerebro.

e Aumentando los factores de crecimiento neuronales que ayudan a crear nuevas
células nerviosasi*? y promover la plasticidad sinaptica.l'® En una reciente
investigacién se comprobd que el ejercicio aumenta la expresion del factor
neurotréfico derivado del cerebro BDNF, mediado por la hormona irisina.[*4l

o Incremento de neurotransmisores cerebrales que ayudan a la cognicion, como la
dopamina, glutamato, noradrenalina y serotonina.!*®!

La actividad fisica se cree que tiene otros efectos beneficiosos relacionados con la cognicion
ya que aumenta los niveles de factores de crecimiento nervioso, que soportan la
supervivencia y el crecimiento de un nimero de células neuronales.*®!

Desarrollo

En 1965, el profesor Hayflick, cancerdlogo de la escuela de medicina de la Universidad de
Stanford (California), demostrd6 que los filvoblastos (células del tejido intersticial)
procedentes de un pulmén de feto humano sufrian, en promedio unas cincuenta divisiones y
luego morian mientras que era solamente unos veinte las divisiones en el caso de los
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fibroblastos procedentes de un pulmon de adulto, concluia que el nimero de divisiones de
una célula es inversamente proporcional a la edad del donante.l*/l8 Seqgin Hayflick, el
envejecimiento de un individuo con origen genético esta determinado en el momento mismo
de su concepcion. El hombre “estaria en los Gltimos cuando su programa, inscrito en las
moléculas de ADN, tocase a su fin.

Es de destacar que ciertas sustancias toxicas, virus radiaciones pueden alterar también el
codigo genético y provocar en los tejidos lesiones caracteristicas del envejecimiento. [

No obstante, parece que la existencia de esta programacion celular, no es la Unica causa del
envejecimiento humano, dado que, de todas maneras, el hombre no vive el suficiente tiempo
para agotar el programa de su multiplicacién celular.

La teoria de la acumulacion de errores de Orgel.

En 1963, el doctor Orgel, del famoso Instituto Salk de California, ha mostrado a través de
estudios bioquimicos o genéticos, que durante el envejecimiento se producen cada vez mas
errores en la sintesis de las proteinas nucleares acidas. Parece que la célula vieja pierde de
alguna forma la facultad de “discriminacion”, pudiendo, por ejemplo: en un 50% de los casos
utilizar sin razén un acido aminado artificial proporcionado por el experimentador en lugar
de su correspondiente &cido natural. 20124

Segun Orgel, el programa genético estaria grabado ya no en una cinta magnética, sino en un
disco, que, a fuerza de girar, se rayaria cada vez mas.

La acumulacion de errores resultante haria que al cabo de un tiempo la célula viva parece
incapaz de comprender el mensaje transmitido, cometiendo errores y terminando por dejar
de funcionar.

Pero entonces ;como explicar los resultados de experimentos como el de la “parobiosis” u
operacion de los gatos siameses? Después de haber practicado suturas de vena a venay arteria
a arteria entre una rata de laboratorio y una vieja rata, que comparten asi una sola circulacion
sanguinea (La sangre arterial bombeada por el corazon de la rata, joven pasa por el corazon
de la rata vieja, riega sus tejidos, es oxigenada por sus pulmones y vuelve a la rata joven), se
constata que la rata vieja vive mas tiempo sin que por ello la longevidad de la rata joven haya
disminuido. 22

Es mas significativo todavia el experimento realizado con cucarachas, que de joven tienen la
facultad de regenerar las patas arrancadas, mientras que de mayor las pierden. Las viejas
cucarachas con el riego sanguineo de sus jovenes hermanas siamesas, no solo viven mas
tiempo, sino que pueden asi mismo regenerar sus patas.
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Se sabe también que en animales de sangre fria, que un descenso de la temperatura corporal
incrementa la longevidad. De esta forma se logra multiplicar por diez la vida de reptiles
haciendo bajar su temperatura sin, no obstante, trastornar las funciones de su organismo.

Por consiguiente, parece que un factor distinto del A.D.N. regulador, permite que una célula
sobrepase sus limites. Este factor, sean hormonas una asociacion de hormonas u otros
productos del organismo todavia no identificados, actuaria como un elixir de juventud capaz
de reducir el efecto de “bola de nieve” de los errores acumulados y de retrasar el desgaste del
disco programador.

Se puede pensar que las dos teorias mencionados anteriormente no son forzosamente
contradictorias si se postula que la potencialidad de los sistemas de reparacion es la que esta
programada en las distintas especies. [2°]

Deterioro del tejido conjuntivo

Definicidn considerada en otro tiempo como un tejido de “relleno” o de envoltura del cuerpo
destinado a servir de sostén a los drganos a unirlos entre si y a la pared del cuerpo, pero
también a separarlos (tejido intersticial), el tejido conjuntivo, elemento mas importante de
los musculos, de la piel, de los vasos sanguineos, del miocardio, del epitelio pulmonar, esta
considerado hoy dia por los bidlogos como uno de los factores esenciales de las funciones
mas vitales.

Composicion:

» Elementos celulares: En forma de estrellas, unidos por finas prolongaciones
citoplasmaticas (histiocitos, fibroblastos, fibrocitos)
» Fibras que aseguran:
e El sostén: Fibras colagenas (colagena rigida)
e LacElasticidad: Fibras elasticas (elastina flexible)
Estas dos clases de fibra se entrecruzan en todas las direcciones y constituyen una verdadera
red en cuyas mallas se encuentran los leucocitos.

» Gel Coloidal: Que es una sustancia compuesta por voluminosas moléculas de
glucoproteinas que, por su mayor o menor polimerizacion, forma un “pegamento”
mas 0 menos compacto, mas o menos hidréfilo a través del cual se efectian los
intercambios. 241

Conclusiones.

e En el trabajo fisico con adultos mayores no esta permitido todo.

e Aun cuando el contenido de cada uno de los medios a utilizar no tiene nada de
especial, si merecen ser adaptados a las exigencias de la edad y a las posibilidades
funcionales y capacidad fisica de los participantes.

e Si se efectia un ejercicio de forma moderada, el consumo de oxigeno aumenta
gradualmente, y después de uno o dos minutos se estabiliza o se queda al mismo nivel
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durante todo el ejercicio, también se mantienen constantes otras funciones como por
ejemplo la respiracion, la frecuencia cardiaca y la produccion de acido lactico; esta
condicion esta definida como estado estacionario.

e El ejercicio debe realizarse con una intensidad que no supere el estado estacionario
por lo que es necesario cuidarse.

Recomendaciones.

En la atencion al adulto mayor es necesario atender algunos aspectos pedagdgicos
metodoldgicos de los cuales depende el éxito en el desarrollo de las actividades, nos
referimos a:

Actitud Pedagogica

> Etica del profesor: Es esencial una ética consecuente que transmita confianza, respeto
profesional, mejore la empatia factores que condicionan una entrega total en la
actividad.

> Personalidad del profesor: Aparte de la competencia técnica es necesario que el
profesor de actividades fisicas posea los siguientes rasgos:

e Ladisponibilidad: Tomarse el tiempo necesario para observar, despertar el interés
personal, facilitar los intercambios, interesar a los participantes, integrarles en el
grupo, estimular la iniciativa y mantener el gusto por la actividad.

e La receptividad: Saber escuchar a la persona mayor para responder a sus
necesidades, satisfacer sus motivaciones, fortalecerlas y crear otras nuevas.

e La vigilancia: Estar atento para inspirar seguridad y confianza y prevenir en los
mas audaces, los riesgos de accidentes que siempre pueden ocurrir.
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