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El deporte en grupo aumenta la eficacia
del ejercicio con beneficios psicologicos

Las actividades
colectivas, ademas

de favorecer la
autonomia y prevenir
las enfermedades,
mejoran la autoestima

:: R. SUAREZ

LA VERDAD. Los beneficios del
ejercicio fisico son mayores si se
practican en grupo, segin explica
un estudio realizado por profesio-
nales de centros de personas mayo-
res, que asegura que, ademads de la
mejora fisica y mental que propor-
ciona el deporte a quienes lo prac-
tican asiduamente, si se practica con
otras personas, también puede afla-
dir un componente social muy be-
neficioso que ayuda a la persona a
romper el aislamiento y a mejorar
su autoestima.

El ejercicio fisico es una de las
pautas comunmente establecidas y
admitidas por los profesionales sa-
nitarios, en aras de conseguir un en-
vejecimiento activo y saludable. La
razén de por qué el deporte es tan
importante para lograr este objeti-
vo es que favorece el mantenimien-
to fisico y psiquico de las personas
mayores y porque, evitando el se-
dentarismo, se previene la aparicién
de determinadas enfermedades cro-
nicas como la hipertension, la dia-
betes, la artrosis y la obesidad. Ade-
mas, es fundamental para conse-
guir retrasar la aparicioén de la de-
pendencia.

Sin embargo, lo que ya no gene-
ra tanto consenso es el tipo de ejer-
cicio idéneo que se debe realizar a
partir de cierta edad. A la hora de
orientar a las personas mayores en
la practica de una actividad fisica,
las explicaciones pecan de ser de-
masiado generalistas y de no tener
en cuenta las diferencias individua-
les de cada persona.

En este sentido, es comudn que se
recomiende andar a las personas que
desean iniciarse en el ejercicio diario
por ser una practica sencilla y al al-
cance de la mayor parte de las perso-
nas. Sin embargo, no para todas las
personas resulta adecuado, ya sea por-
que determinadas dolencias son in-
compatibles con caminar o, simple-
mente, porque no es una actividad
atractiva para todo el mundo, espe-
cialmente si ésta no es compartida.

La mayor dificultad a la hora de
planificar actividades fisicas para las
personas mayores, segiin los profe-
sionales que trabajan con mayores,
es lograr establecer el habito. Aun-
que hay quienes realizan ejercicio
desde hace mucho tiempo como na-
dar o montar en bicicleta, hay otras
personas que no disfrutan de estas
actividades individuales y que se
habitdan mejor si se les plantean ac-
tividades grupales como el yoga, el
taichi, pilates, etcétera.

Afortunadamente, la oferta de
disciplinas es cada vez mds amplia
y se amolda mejor a las necesidades
de cada persona. Estas nuevas téc-

nicas permiten que las personas, ain
en edades avanzadas, aprendan nue-
vas habilidades.

Segun el citado estudio, antes de
recomendar una actividad es nece-
sario averiguar si la persona mayor
se encuentra en buena forma fisi-
ca, entendida ésta como la capaci-
dad de desenvolverse sin fatiga ex-
cesiva y con energia para realizar las
actividades diarias. El citado infor-
me indica que es conveniente, ade-
mas, tener en cuenta que los recur-
s0s socio-sanitarios de cada comu-
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nidad o municipio pueden ser muy
diferentes.

Objetivos

El estudio plantea que lo primero
que hay que saber es el objetivo al
que va dirigida la practica deportiva
que, en este caso, es favorecer el en-
vejecimiento activo a través del fo-
mento de habitos de vida saludables.
En este sentido, consideran impor-
tante que el fomento del ejercicio
vaya acompafiado de otras pautas
que mejoren la calidad de vida, como

una alimentacién equilibrada, el des-
canso nocturno y el desarrollo de ac-
tividad cultural. Ademas, la practi-
ca deportiva puede ayudar a conse-
guir otras metas relacionadas como
pueden ser la estimulacion cogniti-
vay la participacion social.
Igualmente, recuerda que el co-
lectivo de personas mayores es muy
heterogéneo y tiene, por tanto, ne-
cesidades y expectativas muy dife-
rentes. En este sentido, apuntan la
conveniencia de valorar las prefe-
rencias del colectivo, entorno geo-
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Un grupo de personas mayores, en plena accion, durante unas jornada deportivas. :: paco avaLa

«Antes de recomendar
una actividad es necesario
averiguar sila persona
mayor se encuentra

en buena forma fisica»

«Hay otras metas
relacionadas con la
practica deportiva
como puedenserla
estimulacion cognitiva
y la participacion social»

grafico y condiciones sociales a la
hora de planificar las distintas acti-
vidades.

Por otra parte, inciden en la nece-
sidad de motivar a las personas hacia
el ejercicio fisico complementando
la oferta con actividades paralelas.
Por ejemplo, deportes como el sen-
derismo o montafiismo se pueden
vincular a la caza o a visitas cultura-
les complementarias, como centros
de interpretacién de la naturaleza,
etc.Los autores del estudio recuer-
dan que la edad no es, en si misma,
un impedimento para la realizacién
de ejercicio fisico y que se debe po-
tenciar el deporte en grupo para asi
aumentar la eficacia con beneficios
psicoldgicos como evitar el aislamien-
to y mejorar la autoestima. Asimis-
mo, apuntan que la moderacién y la
regularidad son las claves del ejerci-
cio en personas mayores.

Nuevas disciplinas para aficionar a los mayores

:R.S.
LA VERDAD. Con el objetivo de
ampliar la oferta deportiva a las per-
sonas de més edad, cada poco tiem-
po aparecen nuevas disciplinas que
intentan aficionar a este colectivo
cada vez mas numeroso. Una de es-
tas practicas es el cachibol. Se trata
de un juego de pelota que se ha ini-
ciado en las comunidades del norte
de Espafla pero que se esta convir-
tiendo en una referencia para que
muchos comiencen a hacer ejercicio.
Segun sus precursores, la practica
del cachibol mejora la movilidad ar-
ticular, la coordinacion, la resisten-
cia aérobica y la agilidad, ademas de
estimular la toma de decisiones y la
comunicacién con los demas jugado-

res. Otro de los deportes que cada vez
gana mas adeptos es el taichi. Esta
practica, basada en un antiguo arte
marcial chino, consiste en desarrollar
una tabla con una serie de movimien-
tos que sirven para contener y con-
trarrestar un hipotético ataque de un
adversario. Los movimientos lentos,
controlados, cuidando la respiracion
consiguen una armonia interior. Una
sensacién parecida es la que consigue
el pilates, otra disciplina que, al igual
que la anterior, trabaja con ejercicios
posturales y de respiracion. Ambas
précticas son muy populares en los
centros de mayores y las citadas ca-
racteristicas hacen que lo puedan rea-
lizar personas de edad muy avanza-
da. Los deportes acudticos estan cada

vez mas solicitados debido al atrac-
tivo que tiene practicar ejercicios en
el agua, a las propiedades beneficio-
sas de este medio sobre el cuerpo hu-
mano, a las pocas probabilidades de
que la persona sufra una lesion y a
la resistencia fisica que produce y
que hace que, con menos esfuerzo,
se puedan practicar los mismos ejer-
cicios que fuera del agua.

Los hay de muy diversos tipos, al-
gunos como el shiatsu ayudan a li-
berar el estrés y a reducir los proble-
mas psicosomadticos, mientras que
otros como el aquagym y el aquato-
no son sistemas de entrenamiento
que mejoran el tono muscular, tam-
bién muy adecuados para las perso-
nas mayores.



