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En el presente trabajo se
realiza una revision de los
estilos de vida activos en la
tercera edad exponiendo una
clasificacion de actividades
tanto fisicas, como
coghitivas y sociales y los
beneficios obtenidos por la
practica de cada una de ellas.

The present work reviews the
Active Life Styles in the
elderly proposing a
classification of these
activities as physical,
cognitive and social, as well
as the benefits obtained
through their practice
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Si nos preguntamos que es lo que
consideramos mas importante y por
tanto mas digno de ser conservado
muchos de nosotros responderfamos
que la salud.

La salud no es solamente un concep-
to médico ligado a la ausencia de en-
fermedad sino que es algo mucho mas
amplio. La Organizacidon Mundial de la
Salud considera que la Salud es el total
bienestar fisico, mental y social. Por su-
puesto el «total bienestary» es muy difi-
cil de conseguir pero es una meta a
tener muy en cuenta. Lo importante es
saber cuales son los caminos que nos
pueden acercar a ese concepto inte-
gral de salud y por tanto a una mayor
calidad de vida.

Existen muchas vias por las que se
puede intentar mejorar la salud fisica,
mental y social, unas dependen de no-
sotros y otras no tanto. Aqui vamos a
centrarnos en un camino que nos acer
ca a la salud y que en gran medida de-
pende de nosotros, esto es, nuestro
estilo de vida, como vivimos, como pa-
SaMmos nuestro tiempo.

En las investigaciones realizadas des-
de las ciencias de la salud y especifica-
mente desde la psicologfa un hecho que
llama la atencidn es la marcada variabi-
lidad interindividual en los patrones de
cambio y estabilidad (Nelson vy
Dannerfer, 1992), es decir, las grandes
diferencias que se pueden encontrar
entre las personas en su forma de de-
sarrollarse y envejecer. En algunas oca-
siones Nos encontramos Con persenas

mayores que conservan sus capacida-
des prdcticamente intactas y que ade-
mds desarrollan nuevos patrones de
adaptacion al medio con lo que com-
pensan los cambios que se van produ-
ciendo. En cambio en otras ocasiones
se puede apreciar un declive acelera-
do de las capacidades fisicas o menta-
les. Pero incluso en este dltimo caso, las
diferencias individuales son fundamen-
tales y generalmente el declive no se
produce en todas las capacidades sino
selectivamente en algunas de ellas
(Schaie, 1990). Estas diferencias indivi-
duales son el fruto de la interaccidn
entre lo bioldgice-genético (incluida la
salud), lo ambiental-cultural v los com-
portamientos que llevan a cabo las
personas (incluido su estilo de vida).

El desarrollo psicoldgico es un proce-
so que dura todo el ciclo vital y cada
etapa no sclo es el resultado de los
cambios debidos al paso del tiempo, es
decir de la edad cronocldgica, sino tam-
bién de las condiciones perscnales y
sociales experimentadas tanto a titulo
personal como generacional (Baltes,
1987, Birren y Birren, 1990).

En este momento parte de la investi-
gacion sobre tercera edad se centra en
profundizar en las condiciones que ha-
cen que unas personas se desarrollen
mejor que otras, esto es, estudiar cua-
les son los aspectos que influyen en que
se mantengan las capacidades funcio-
nales y se desarrollen mecanismos de
compensacion a los cambios que se
vayan produciendo de manera que se



Diana Pons Caraveras

pueda llevar una vida plena (Ferndndez-
Ballesteros, Izal, Montorio, Dfaz y Gon-
zdlez, 1992).

Una de las variables que parece estar
influyendo de manera decisiva en el ni-
vel de la calidad de vida es el estilo de
vida activo. Parece que las personas que
llevan una vida mas activa viven mas
sanos fisica. metal y socialmente y ade-
mas los beneficios de estar activos se
rmanifiestan tanto a corto plazo como
alargo plazo, tanto en el presente como
en el futuro.

Por estilo de vida activos vamos a
entender un estilo de vida que se ca-
racterice por la participacion en activi-
dades fisicas, cognitivas o sociales que
requieran un esfuerzo fisico y/o mental
y por tanto una movilizacion de la ener-
gia.

Podemos hacer una clasificacion y di-
vidir las actividades segun el aspecto
que predomine en ellas en actividades
fisicas, cognitivas o sociales. En primer
lugar se expondrdn las actividades que
se corresponden a cada categorfa y lue-
go mencionaré los beneficios que nos
pueden ofrecer cada uno de estos ti-
pos de actividad.

Tipos de Actividad Fisica

Entre las actividades fisicas encontra-
mos las que tiene un fin Iidico o estdn
encaminadas a mantenernos en forma.
Dentro de esta amplia categorfa estdn
los deportes como el fitbol, el balon-
cesto, el tenis, el ping-pong, la petanca.
los bolos, etc. Por otra parte tenemos
los ejercicios fisicos (como la gimnasia,
los estiramientos, las tablas de ejerci-
cios, etc.).Y en tercer lugar encontra-
mos las actividades ffsicas propiamente
dichas como son el pasear, correr, na-
dar, hacer bicicleta, excursicnes, cazar,
pescar o bailar (Blasco, 1994).

En otras ocasiones de nuestra vida
también estamos desarrollando activi-
dades fisicas pero con una meta en prin-
cipio diferente. Son los casos en que
estamos moviéndonos con un fin de
automantenimiento (Hultsch et al,

1993), como cubrir nuestras necesida-
des o mantener nuestro entorno co-
modo y agradable. Ejemplo de estos
tipos de actividades son hacer la cama,
barrer, fregar, cuidar el jardin, arreglar el
coche, ir a comprar, hacer la comida,
etc.

Cada persona tiene unas capacidades

gustos diferentes por lo que la activi-
dad fisica a realizar se debe adaptara la
persona que la realiza de forma que se
personalice la actividad. En cualquier
caso hay que tener en cuenta dos pun-
tos importantes: el primero es que una
actividad fisica adecuada ayuda a man-
tener la salud fisica y mental y por tan-
to nos puede proporcionar mayor cali-
dad de vida.Y segundo que prdctica-

nente todos somos capaces de desa-
rroliar algin tipo de actividad fisica por
ligera que sea esta (por ejemplo una
movilizacion fisioterapéutica). En oca-
siones se puede pensar que la activi-
dad fisica no es adecuada para una per-
sona que sufre un fuerte deterioro de
las capacidades fisicas pero en diversos
estudios se ha encontrado que también
en estos casos se puede encontrar una
forma adecuada de ejercicio y que los
beneficios obtenidos pueden ser inclu-
so mayores que en otros casos (Netz
y Jacob, 1994).

Beneficios de la participacion
en actividades fisicas

Los beneficios que proporciona la
participacion en actividades fisicas tan-
Lo para la poblacion general como para
el caso especificc de la tercera edad
son numerosos y se manifiestan en las
tres dimensiones de la salud anterior-
mente mencionadas, a nivel fisico, psi-
coldgico y social.

Entre los beneficios que se han en-
contrado a nivel fisico podemos desta-
car la mejora de la capacidad aerdbica
y el riego sanguinec. Con ello conse-
guimos entre otras cosas que el cora-
zény el cerebro funcionen mejor. Ade-
mds se ha visto que aumenta el nivel
de monoaminas en el metabolismo
cerebral (Biddle y Fox, 1989,
Martinensen, 1990), el transporte de
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oxigeno y la estimulacion de la circula-
cién sanguinea (Abourezk, 1989) y los
niveles de endorfinas (Biddle y Fox,
1989), todo lo cual va a tener impor-
tantes consecuencias a nivel cognitivo
y emocional que luego mencionaremaos.
Por otra parte se ha comprobado una
accion de estimulacion aferente por lo
gue cuando movemos los musculos
estamos estimulando diversas partes
del cerebro (Powell, 1974). Por dltimo
podemos mencionar que mejora el
tono muscular y proporciona mas jue-
20 a las articulaciones por lo que me-
jora nuestra postura corporal y nues-
tra movilidad.

A nivel Psicolégico podemos
dividir los beneficios en
emocionales y cognitivos.

A nivel emecional numerosos estudios
realizados especificamente en tercera
edad han mostrado que disminuye la
ansiedad (Wankel y Berger, 1990) y la
depresion (Ross y Hayes, 1988) (gra-
cias al incremento de monoaminas y
olros mecanismos como el cantrol del
propio tiempo o encontrase mejor fi-
sicamente); mejora el autoconcepto
(Hughes, 1984) y la autoestima
(Balaguer y Garcia- Merita, 1993; Duffy
y McDonald, 1990); proporciona sen-
sacién de control, es decir; sensacion de
sentirse duefo de su tiempo y de su
cuerpo; experiencias de capacidad y
sensacion de autonomia (Duffy y
McDonald, 1990); facilita la obtencidén
de refuerzo sccial; aumenta la sensa-
cidn de bienestar y de satisfaccidon con
la vida y disminuye el aburrimiento
(Wankel y Berger, 1990).

A nivel cognitivo se ha visto una me-
jora de la memoria a corto plazo
(Gazquez, Marti, Montorio, Diaz,y Gon-
zdlez, 1992), la atencién (Topp v
Stevenson, 1994), la capacidad aritmé-
tica, la capacidad espacial, la fluidez ver-
bal, la codificacion y el tiempo de reac-
cion (Baylor y Spirduso, 1988) por lo
que se puede hablar de una mejora de
la inteligencia fluida (Christensen y
MacKinnon, 1993; Netz y Jacob, 1994).

Ya hemos dicho que los programas
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de actividades fisicas deben ser perso-
nalizados a los gustos y capacidades de
cada persona pero una recomendacion
general para personas que no tengan
problemas especfficos es que se reali-
cen actividades fisicas aerdbicas de for-
ma regular (al menos 3 veces por se-
mana) durante mas de 20 minutos y
con una intensidad moderada (o sea
que se llegue a sudar y a respirar con
agitacion) (Berger y Mclnman, 1993).

Tipos de actividades cognitivas

Ademds de estas actividades fisicas
podemos desarrollar actividades con un
tinte mas cognitivo. Entre estas pode-
mos distinguir aquellas que nos supo-
nen la integracién de nueva informa-
cién es decir procesos que impliquen
la adquisicion y el manejo de nueva in-
formacion, como leer, escribir, hacer
crucigramas, puzzles, jugar al ajedrez, a
las cartas, ir a una conferencia o llevar
las cuentas y hacer la declaracién de
renta. Otras actividades requieren el
procesamiento de informacion integra-
tiva, es decir la ejecucion de conoci-
mientos y habilidades adquiridas ante-
riormente y que muchas veces requie-
ren coordinacion como tocar un ins-
trumento musical, cantar, hacer teatro,
coser, hacer bricolage, pintar, viajar, etc.
Por dltimo podemos hablar de las acti-
vidades que precisan de la integracion
pasiva de informacién como puede ser
ver televisién, oir la radio, ir al cine 0 a
un concierto, etc. (Hultsch, Hammer y
Small, 1993).

Beneficios de las actividades
cognitivas

Los beneficios de este tipo de activi-
dades son claros. Muchas de ellas nos
ofrecen la oportunidad de aprender
nueva informacion o refrescar la que
ya se sabia, ponen en juego la atencion
y la concentracién, la memoria, la valo-
racién de alternativas y la toma de de-
cisiones entre otras habilidades. Todo
ello repercute en que se conserve o
mejore la inteligencia cristalizada a tra-
vés del entrenamiento y adquisicién de
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conocimientos y habilidades (Hultsch
etal, 1993).

Por otra parte en numerosos estu-
dios se ha comprobado que uno de los
puntos decisivos en la compensacion y
mejora de las funciones cognitivas es
estar inmerso en un ambiente deman-
dante, es decir un entorno en el que
tengamos que responder a gran canti-
dad de estimulacion y que requiera
participacion activa y toma de decisio-
nes (Hultsch et al, 1993). Respecto a
este punto no olvidemos que el am-
biente estd en gran medida construido
por Nosotros, Nosotros somos los que
a través de la seleccion de las activida-
des en las que vamos a tomar parte y
a través de la interpretacion que hace-
mos de nuestras experiencias construi-
mos buena parte de nuestro ambien-
te. Desde esta perspectiva es respon-
sabilidad de cada uno seleccionar aque-
llas situaciones que permitan tener ex-
periencias enriquecedoras, teniendo en
cuenta que la plasticidad cognitiva, es
decir nuestra capacidad de aprender,no
tiene edad, es una capacidad que se
rmantiene a lo largo de la vida (Ferndn-
dez-Ballesteros, 1996)

Tipos de actividades sociales

En tercer y dltimo lugar menciondba-
mos anteriormente que se podian de-
sarrollar actividades donde el aspecto
que primera fuera el social. Ejemplos
de este tipo de actividades serfan ir a
ver a los amigos, o al club, a fiestas, etc.
(Hultsch, 1993).Por ctra parte cualquie-
ra de las actividades mencionadas an-
teriormente tanto fisicas como cogni-
tivas se pueden hacer en grupo de
manera que impliquen relaciones so-
ciales. De esta manera ademds de los
beneficios anteriormente mencionados
de cada una de ellas tenemos todos
los que se derivan de estar inmersos
en relaciones interperscnales como la
puesta en prdctica de habilidades so-
ciales.

Pero dentro de las actividades socia-
les no solo encontramos las que pri-
man el aspecto lddico y relacional sino
que también se nos abre un campo
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repleto de posioilidades y que nos pue-
de reportar grandes beneficios tanto
directos como indirectos. Se trata de la
participacidn social,

Participacion social referida a hacer
propias las tareas colectivas, colaborar
en la organizacion de la convivencia y
orientarse hacia metas compartidas.

Dentro de la participacion social po-
demos considerar entre otras las si-
guientes actividades: El asociacionismo,
el voluntariado, la transmisién de co-
nocimientos y la autogestion (Plan In-
tegral de Atencion Socio-Sanitaria de
la 3* Edad, 1989).

El asociacionismo entendido como la
promocion y participacion en grupos
artisticos, deportivos y culturales uni-
dos por un interés o aficion comun lo
cual resulta motivador para los que in-
tegran el grupo y sirve de estimulo y
diversién para los que disfrutan con las
obras realizadas.

El voluntariado que puede darse por
vias oficiales, perteneciendo a alguna
ONG o grupo organizado no lucrati-
vo, como pueden ser el cuidado de
otros mayores, o de nifos, apoyo a la
defensa del medio ambiente, ayuda a
personas con minusvalias, etc. También
se puede realizar de manera informal a
través del cuidado de personas que
estén cercanas a uno vy les resulten Uti-
les nuestros servicios.

For otra parte es importante que los
mayores se den cuenta que son porta-
dores de unos conocimientos que en
algunos casos solo ellos poseen, y re-
sultaria muy interesante la integracidn
de su potencial, su experiencia y sus
conocimientos técnicos y humanos al
desarrollo de su pueblo y de las siguien-
tes generaciones a través de la trans-
mision de sus_conocimientos. Una de
lzs vias posibles de ayudar a la comuni-
dad es la recuperacion, conservacion y
difusidn de la cultura y las tradiciones.

Por dltimo, es importante tener en
cuenta que la participacidn social pue-
de ser el medio de no ser meros clien-
tes de servicios sino ciudadanos que
asumen la autogestion de los propios
recursos para que se pueda construir
una realidad que esté mds de acuerdo
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con sus gustos y necesidades (Estatu-
tos de Centros de 37 Edad, 1987).

Uno de los canales mas accesible, di-
recto y ventajoso de participacion so-
cial es a través de las juntas de gobier-
no de los centros y residencias. La ac-
cion de las juntas de gobierno puede
afectar tanto a la dindmica interna de
los recursos como al papel de los cen-
tros en la comunidad. Este esuno de lo
foros donde se puede hacer realidad la
autogestion, la expresion de las opinio-
nes, necesidades y formas de solucidn
(Estatutos de Centros de 3* Edad,
1987).

Pero aunque los beneficios de la par-
ticipacion parecen claros a la hora de
ponerla en prictica nos encontramos
con dificultades. Muchas perscnas tie-
nen poca experiencia participativay en
general se ven poco atraidos porellay
se sienten un poco impotentes.

;Como se podria potenciar la
participacién en las distintas
actividades?

Uno de los puntos claves es que toda
la organizacion promueva un estilo de
vida activo de manera que sea una filo-
sofia que impere en las acciones de
todo el personal.

Otro aspecto importante es que no
se dificulte la participacion a través de
la burocratizacidn de las gestiones y las
relaciones. Por ellos se hace necesario
que haya una voluntad de acercamien-
Lo claro y que las personas que estén
mas formadas en polfticas participati-
vas inviten con sus palabras y sus actos
a tal participacion. El trato perscnaliza-
do es una de las mejores formas de
luchar contra la falta de ilusion y de
implicar a las personas en las activida-
des tanto sociales como fisicas y cogni-
tivas.

Por otra parte es importante que no
se ignoren los resultados de esa parti-
cipacion. Puede ser que la solucién
aportada no sea adecuada y no se pon-
ga en prdctica pero si se estd invitando
a la participacion se debe escuchar, te-
ner en cuenta lo que se estd propo-
niendo, y dar retroalimentacion sobre

los procesos seguidos en caso de des-
estimarla.

Informarse, expresar la opinién, votar,
y participar en la ejecucion de las solu-
ciones son formas de adecuar las ac-
ciones exteriores a lo que realmente
nos importa y ayudar a que los servi-
clos sociales nos sean mads Utiles.
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