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ABSTRACT

The Senior Physical Activity program is aimed to the population of Aguimes as well as other
municipies on the island of Gran Canaria. It consists in alternating sports activities in the classroom
with specific activities outside the classroom (activities in the natural environment, water sports,
thalassotherapy, sports intergenerational meeting with students from Secondary Schools, etc.). Its
main objective is “to improve health and prevent disease of the elderly population of Aguimes,
through physical exercise”. Through the improvement of cardiorespiratory aspects, joint mobility
and the strengthening of the muscles involved in daily activities. Focusing on activities that enhance
self-confidence and self-esteem to prevent cognitive impairment and the presence of depressive
states and secure the independence of the elderly. Promoting a better socialization among class-
mates, improvement in relations with other age groups and making good use of the leisure time in
order to avoid isolation, loneliness and physical inactivity.
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RESUMEN

El programa de Actividad Fisica de Mayores va dirigido a todas las personas mayores tanto del
Municipio de Agiliimes como de otros sitios de la isla. Consiste en alternar actividades deportivas
dentro del aula con actividades puntuales fuera del aula (actividades en el medio natural, activida-
des acudticas, talasoterapia, encuentros intergeneracionales deportivos con alumnos de Institutos
de Ensefianza Secundaria del municipio, etc.). Teniendo como objetivo principal “mejorar la salud y
prevenir las enfermedades de las personas mayores, de nuestro municipio, a través del ejercicio fisi-
co”. A través de la mejora de aspectos cardiorrespiratorios y la movilidad articular, asi como del for-
talecimiento de la musculatura implicada en las actividades de la vida diaria. Incidiendo en activida-
des que potencien la autoconfianza y la autoestima que prevengan el deterioro cognitivo y la pre-

International Journal of Developmental and Educational Psychology
INFAD Revista de Psicologia, N°2, 2016. ISSN: 0214-9877. pp:329-336 329



BENEFICIOS DE UN PROGRAMA DE EJERCICIOS FISICO MUNICIPAL PARA EL BIENESTAR DEL MAYOR

sencia de estados depresivos v, afiancen la independencia de la persona mayor. Consiguiendo una
mejor socializacion entre los compafieros de clase, la mejora en las relaciones con otros grupos de
edades y la ocupacion del tiempo libre y de ocio con el fin de evitar el aislamiento, la soledad y el
sedentarismo.

Palabras clave: Actividad Fisica, Salud, Personas mayores

ANTECEDENTES

Los estudios de Powell et al (1989), Brill et al (1992), Montoye (1992), Kohl et al (1992), Blair
(1993), demuestran que si el estilo de vida elegido se caracteriza por el sedentarismo, la mala ali-
mentacion, abuso del tabaco y/o el alcohol, etc., se tiene un aumento del riesgo de padecer distin-
tas enfermedades crdnicas. Por tanto, debemos mantener o mejorar nuestra condicion fisica para
conservar la autonomia y la funcionalidad a través de una mayor Galidad de Vida, alcanzada median-
te el aprendizaje y el mantenimiento de unos habitos saludables, donde la actividad fisica tiene un
papel importantisimo (Ofia, 2002).

Con el propdsito de conseguir una buena Calidad de Vida a medida que se va cumpliendo afios,
cualquier programa de actividad fisica dedicado a las personas mayores deberia orientarse en inten-
tar conseguir que las personas mantengan su independencia y autonomia en etapas posteriores de
su vida. Por esta razén, desde el Consejo General de llustres Colegios Oficiales de Licenciados en
Educacion Fisica y en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte de Espafia, se nos dice que dicho
programa debe (Pastor, 2005):

« Potenciar el apoyo fisico — sanitario para resolver cuantos problemas y limitaciones dificultan
la adaptacion de la persona a su entorno de vida.

e Actuar sobre el sujeto para mejorar las capacidades necesarias para resolver los problemas
que le pueda plantear su adaptacion presente o futura.

Podriamos completar estas afirmaciones con las aportaciones de Neri et al (1999) que nos sefia-
lan que si una persona tiene una buena condicion fisica, la preservacion de este potencial y su esti-
mulacion a través de la practica deportiva puede reforzar el sentido de bienestar y favorecer la manu-
tencion de vinculos sociales. Esta misma reflexion lleva a enunciar a Minkler et al (2002) que esa
buena condicion fisica nos permite mantenernos:

 En un bajo riesgo de enfermar.

* Gon un nivel 6ptimo de actividad fisica y mental.

* Decididamente comprometido en actividades que le permitan relacionarse con los demas.

OBJETIVOS
El objetivo de este trabajo es comprobar los cambios en la implicacion y su mejora condicional
en las personas mayores que participan en el programa de actividad fisica del municipio de Agliimes

METODOLOGIA

El estudio se realiza con un total de 270 personas con edades comprendidas entre 50 y 90 afios,
donde un 89% son mujeres y un 11% son hombres. Todas ellas participantes en las actividades que
oferta el programa de la Concejalia del Mayor del Ayuntamiento de Agliimes en los barrios de
Agtiimes, Cruce de Arinaga, Playa de Arinaga, Montafia los Vélez y Las Rosas. Las clases se impar-
ten en los diferentes polideportivos o locales sociales que existen en los diferentes barrios y de los
que dispone el ayuntamiento. En la figura 1 se puede observar la edad media, maxima y minima de
cada uno de los grupos:
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Figura 1: Grdfica de edad por grupo de trabajo
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La programacion diaria de las clases responde a la siguiente cronologia semanal:

Tabla 1: Cronologia semanal de los lugares de accién

Lunes, Miércoles y Viernes Martes y Jueves
CR1: Cruce de Arinaga grupo 1 Montaiia los Vélez.
CR2: Cruce de Arinaga grupo 2 LR: Las Rosas.

AG: Agiiimes
ARI: Arinaga grupo 1
AR2: Arinaga grupo 2

Los objetivos del programa que se marcaron se encuentran divididos segun su peso y respon-
sabilidad (Figura 2):
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Figura 2: Objetivos del programa

OBJETIVOS GENERAL

OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Promover la préactica de la actividad
fisicay del deporte para la mejora de la
salud, la recreacion y la ocupacion del
tiempo libre en los mayores del
municipio de la Villa de Agtiimes.

= Mejorar las capacidades fisicas basicas de los
usuarios del programa de actividad fisica de
Aglimes

« Hacer mas conscientes a los mayores de su
progresoen la actividadfisica.

= Observar las mejoras que existen en los
diferentes grupos.

= Trabajar con los mayores las técnicas ylas
realizacion correctade los ejercicios.

OBIJETIVOS INTERNOS

OBJETIVOS EXTERNOS

Mejorar aspectos fisicos

Mejora de la sociabilidad.

Mejora del aspecto psicofisico de la persona
mayor.

Crear un habito en la repeticion de los test,
para comprobar la mejora de las capacidades

fisicas basicas.

su desarrollo.

de préctica de actividad fisica semanal.

RESULTADOS

Animar al resto de la sociedad de mayores a
llevar una vida saludable y que realicen
ejercicio.
Reconocimiento del trabajo realizado entodo
elcurso.
Determinar y demostrar la importancia del

ejercicio fisico.

Para el andlisis condicional se llevaron a cabo los test de equilibrio estatico, fuerza de miem-
bros superiores e inferiores, coordinacion, velocidad en 20 mts, resistencia (6 min) Flexibilidad (Sit
& Reach, Metacarpo-falangica) y Hombro. Se pasaron al inicio del programa y a los tres meses de

La implicacion de las personas mayores en las actividades se control6 mediante un registro dia-
rio de asistencia y, asi, poder comprobar la media de asistencia a clase por grupo y la frecuencia

Los niveles condicionales por prueba fueron superiores en todas las pruebas evaluadas a los

tres meses de realizacion del programa de intervencion (Figura 3y 4)
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Figura 3: Resultados de los test por grupos antes de empezar el programa (Pre)
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Figura 4: Resultados de los test por grupos a los tres meses de empezar el programa (Post)
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La media de asistencia a clases muestra una mayor implicacion del grupo de Arinaga (A),

Agliimes y Cruce de Arinaga (CA).
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Figura 5: Frecuencia de asistencia semanal a clase por grupo
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El control de la frecuencia de horas al dia que realizan actividad de fisica refleja que el grupo de
Agliimes y Arinagal son los que mas asisten y, los que menos las Rosas (Figura 6):

Figura 6: Horas de prdctica diaria de actividad fisica

- LJ L“ \—m

-

CR1 CR A
B MEDIA 7 10 10 53 4 9 9
B MAXIMA 11 11 18 17 10 11 9
E MINIMA 3 3 3 3 3 2 9

HMEDIA HMAXIMA EMINIMA

CONCLUSIONES

El programa de actividad fisica se muestra beneficioso para el nivel condicional de los sujetos
implicados en el mismo. Ademas se puede comprobar que el grado de implicacion en el mismo es
mayor en las zonas mas pobladas del municipio y, que esto redunda en una mejor condicion fisica
de dichos grupos.
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