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1. PRESENTACION

Este documento contempla aquellos apartados que hacen referencia al deporte y la
actividad fisica con las personas mayores.

En un primer apartado se desarrolla la tematica del envejecimiento, sus
caracteristicas y aquellos aspectos que pueden ayudar a sensibilizar sobre el
concepto de envejecimiento y lo que ello puede representar en la sociedad del siglo
XXI en Esparfa, dando una vision del envejecimiento como una etapa mas de la
vida que se puede abordar desde la perspectiva de salud y envejecimiento activo.

En base a estos criterios se presenta el discurso tedrico en que se van a sustentar
los objetivos y acciones contemplados en este plan integral de promocion del
deporte y de la actividad fisica para personas mayores.

A continuacion nos adentramos en los diferentes programas de actividad fisica y
salud que se estan llevando a cabo en el pais, en base a la informacion recopilada
tanto a nivel autonémico como municipal. Hemos clasificado dichos programas
siguiendo dos criterios diferentes, uno por territorios, y otro por tipo de actividades.
También se estudia la oferta que hacen las distintas federaciones a las personas
mayores Yy la relacion con el niumero de licencias en esta franja de edad.

A partir de los diferentes datos obtenidos se realiza un diagndstico de la situacion
actual en Espana, el cual servira de base para mostrar nuestra vision de futuro y los
cuatro objetivos basicos a alcanzar. A continuacion se explican las nuevas medidas
a corto y largo plazo relacionadas con los habitos saludables, asi como los
programas de deporte y actividad fisica con mayores, programas turisticos y planes
de formacioén para técnicos.

Por ultimo se presenta la documentacion y bibliografia utilizada o de interés para el
estudio.

En los anexos, podemos encontrar las fichas técnicas con la informaciéon detallada
de cada uno de los programas expuestos y la oferta federativa existente, con las
actividades programadas en el afio en curso y la especificacion del numero de
licencias federativas “senior” por deporte.
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2. INTRODUCCION

2.1 NECESIDAD DE ENVEJECER ACTIVAMENTE

Segun el estudio presentado por la Secretaria de Estado de Servicios Sociales,
Familias y Discapacidad: Informe “Las personas mayores en Espafia 2004”, el
colectivo de personas mayores representa hoy en dia el 17% de la poblacién (7,2
millones) y se estima que se vera incrementada su importancia numérica y social en
el futuro puesto que, en el ano 2050, las personas con mas de 65 afos alcanzaran
en Espana la cifra de 16.394.839 de personas, con lo que representara a mas del
30% del total de la poblacion.

Estos mismos datos fueron corroborados en el estudio sobre “Practica deportiva en
Espafia” realizado por M. Garcia Ferrando en el afo 2005.

Es importante sefalar, por cuanto incide directamente en el perfil que dibujan las
estadisticas, que dentro del grupo de personas mayores, son las personas
octogenarias el subgrupo que mas ha crecido en la ultima década, con un 53% de
aumento frente al 9,9 % de crecimiento total de la poblacion.

Todo ello tiene relacion directa con la esperanza de vida al nacer, que sigue
aumentando en Espafia de manera que se encuentra entre las mas altas de la
Union Europea y del mundo. El estudio sefiala que la vida media alcanza los 79
afos con una esperanza de vida de 75,7 afios para los varones y de 83,1 para las
mujeres (IMSERSO, 2004).

En nuestro pais, el envejecimiento demografico se hace mas patente en
Comunidades Autéonomas como Castilla y Ledn, Asturias, Aragén y Galicia donde
mas de un 20 por ciento de la poblacién es mayor de 65 anos, mientras que
Canarias, Ceuta y Melilla son las menos envejecidas.
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Comunidades Auténomas Total 65y mas %

Castilla y Ledn 2.510.849 566.468 22,6
Asturias (Principado de) 1.076.635] 236.277 21,9
Galicia 2.762.198 587.137 21,3
Aragon 1.269.027 260.373 20,5
Extremadura 1.083.879 206.887| 19,1
Castilla-La Mancha 1.894.667 356.511 18,8
Cantabria 562.309 105.212 18,7
Rioja (La) 301.084 55.587 18,5
Pais Vasco 2.124.846 387.309 18,2
Navarra (Comunidad Foral de) 593.472 103.637 17,5
ESPANA 44.108.530 7.332.267 16,6
Cataluia 6.995.206 1.150..724 16,5
Comunidad Valenciana 4.692.449 751.761 16,0
Andalucia 7.849.799 1.145.356 14,6
Madrid (Comunidad de) 5.964.143 847.250 14,2
Murcia (Region de) 1.335.792 183.692 13,8
Balears (llles) 983.131 134.696 13,7
Canarias 1.968.280 237.886 12,1
Ceuta 75.276 8.395 11,2
Melilla 65.488 7.109 10,9

Fuente: INE: INEBASE: Revision del Padron municipal 2005. Datos a nivel nacional,

comunidad auténoma y provincia. INE, 2006.
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Porcentaje de personas mayores de 65 afios, por Comunidades Auténomas. 2005
Fuente: INE: INEBASE: Revision del Padrén municipal 2005. Datos a nivel nacional,
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Vistos los datos demogréficos, ¢, Cuales deben ser las iniciativas a tomar?

Todos deseamos llegar a la vejez con buena salud, bajo riesgo de enfermedad y
con excelente estado funcional tanto fisico como mental; es decir, disfrutar de una
“vejez exitosa”. Ahora bien, si a ésta le afiadimos la consecucion de una actitud
positiva ante el propio proceso de envejecimiento y una vinculacion y participacion
social activa, conseguiremos el “envejecimiento activo”.

La Organizacion Mundial de la Salud (en adelante, OMS) (2002), en su documento:
“Envejecimiento activo: un marco politico”, define el envejecimiento activo como:

“el proceso de optimizacién de las oportunidades de la salud, participacion y
seguridad con el fin de mejorar la calidad de vida a medida que las personas
envejecen; permite a las personas realizar su potencial de bienestar fisico,
social y mental a lo largo de todo su ciclo vital y participar en la sociedad de
acuerdo con sus necesidades, deseos y capacidades, mientras que les
proporciona proteccién, seguridad y cuidados adecuados”.

Tras la definicidn, indica las 5 pautas necesarias para potenciar este envejecimiento
activo (explicitaremos con mas detenimiento aquella que nos concierne
directamente):
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1. Tener una buena salud: prevencién y promocién de la salud.

2. Tener un buen funcionamiento fisico: mantener la actividad fisica y realizar
ejercicio fisico. Los efectos beneficiosos del ejercicio regular hacen que
constituya la accién con mayor soporte de evidencia para promover el
envejecimiento activo saludable. EI mero consejo ha demostrado no ser
suficiente. Deberiamos ser capaces de controlar su aplicacion vy
cumplimiento, conocer las estrategias mas efectivas y viables.

3. Tener un buen funcionamiento mental: mantenimiento de la capacidad
mental y de aprendizaje.

4. Serindependiente y autébnomo: prevencién especifica de la discapacidad y la
dependencia.

5. Vinculacion y participacién social: promover y mantener la actividad y la
participacién social.

Para ello es necesario impulsar politicas sociales y proyectos interdisciplinares que,
por lo que a la practica de ejercicio fisico se refiere, se implementen mediante
programas preventivo-educativos y recreativos, convenientemente liderados y con
un seguimiento y evaluacion pormenorizado, que atiendan a todas las personas
mayores, en funcién de sus necesidades.

Considerando el planteamiento hecho por el Doctor Fries durante los afios 80,
denominado teoria de la compresién de la morbilidad, ya que su concepcién
permite orientar las politicas sociales, sanitarias y deportivas hacia la mejora de la
calidad de vida de los ciudadanos.

Dado que la esperanza de vida media de las personas parece estar alrededor de
los 85 afios y en este momento, en los paises desarrollados, dicha esperanza de
vida se halla alrededor de los 80, las posibilidades de mejora son limitadas.

Por tanto, los esfuerzos deben centrarse en atrasar al maximo la edad de aparicién
de las enfermedades de tipo crénico, para que el periodo entre la muerte de la
persona i la aparicion de este tipo de enfermedades sea el menor posible (lo que se
ha llamado rectangularizacién de la curva de supervivencia). Ello implicaria una
mejor calidad de vida de las personas a la vez que un mejor ajuste del gasto
sanitario. (Fries, 1980).

Segun informe de Comité espafol de prevencién y promocién de la salud, elaborado
en 2007 y aprobado por el Ministerio de Sanidad y Consumo cabe destacar, hoy en
dia, 5 tipologias de personas mayores:
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e Persona mayor sana.
¢ Persona mayor con enfermedades cronicas.
e Persona mayor de riesgo y fragil:
— Riesgo: pérdida de reserva fisiolégica del organismo suficiente
para ocasionar un principio de deterioro funcional.
— Fragil: situacion de vulnerabilidad que requiere la utilizacion de
recursos sociales y/o sanitarios.
e Persona mayor en situacion de dependencia transitoria y crénica.
¢ Persona mayor en situacion al final de la vida.
Para la elaboracion de este plan estratégico se ha realizado un diagnéstico de los
programas de actividad fisica dirigidos principalmente a personas mayores que se
encuentran en los tres primeros estadios de esta clasificacion, sin embargo, las
medidas que se van a proponer iran dirigidas a la promocion del ejercicio fisico entre
los ciudadanos de las cuatro primeras categorias.

2.2 DISCURSO ACTUALIZADO SOBRE ACTIVIDAD FISICA
Y PERSONAS MAYORES

El envejecimiento es un proceso de cambio constante que tiene lugar a lo largo de
toda la vida de los seres vivos. Segun Exon-Smith (1988), se pueden diferenciar
varios tipos de envejecimiento que nos ayudaran a comprender porqué el
envejecimiento es un proceso personal y multidimensional. Resumiendo, podemos
decir que:

¢ El envejecimiento intrinseco es el que hace referencia a la evolucion propia
de cada especie y donde podemos hablar de genética, herencia, habitos de
vida, higiene, actividad y alimentacion.

e EIl envejecimiento extrinseco como la consecuencia de la evolucion de
diferentes procesos, cabe sefalar aquellos elementos relacionados con el
medio ambiente, la cultura, la educacion y las influencias externas.

e El envejecimiento secundario que recoge las diferentes adaptaciones que se
producen en nuestro organismo con el paso del tiempo.

Asi pues, podemos comprender la importancia que van a adquirir los habitos
saludables a lo largo de toda la vida para mantener un envejecimiento en éptimas
condiciones. Estamos refiriéndonos, en suma, al estilo de vida.

Segun la OMS, éste se define como la estructura social que mediatiza las
interacciones de un individuo con los demas. Y asegura que existe una estrecha
relacidon entre la triada estilo de vida-envejecimiento-longevidad.

10
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Wenzel (1982) entiende que el estilo de vida representa el conjunto de conductas,
valores y actitudes adoptadas por el individuo en respuesta a su ambiente social,
cultural y econdémico. Asi, los elementos que configuran el estilo de vida son:

e La practica de ejercicio fisico (adherencia a un patron habitual, realizado de
forma consciente).

e Eltipo de alimentacion (establecimiento de un plan de nutricion).

e La capacidad de modificar habitos nocivos.

e El control del estrés y control de la vida (mantenimiento de la autonomia y
capacidad de decision en los quehaceres y relaciones personales).

e Actitud frente a la vida (tener objetivos, buscar el desarrollo personal, cuidar
las relaciones personales).

Las diferentes generaciones de personas mayores son producto de sus peculiares
circunstancias sociales, econdmicas, educativas y politicas asi como sus
condicionamientos psicobiogenéticos.

Se deben potenciar politicas saludables a partir de la primera infancia, educar a toda
la poblacién sobre los valores que comporta el mantener una vida activa a lo largo
de todas las etapas de la vida para avanzar en anos de forma progresiva y activa.

La persona mayor seguira asi manteniendo sus habitos saludables, no sdélo con la
realizacién de las actividades de la vida diaria, sino también con la colaboracién
activa en la vida colectiva, participando en programas de salud: actividad fisica y
actividad cognitiva.

Cuando la mayoria de ciudadanos: nifos, adolescentes, adultos y mayores,
consigan que la practica diaria de actividad fisica o deporte pase a formar parte de
sus habitos diarios y se preocupen por mantener una vida saludable y activa, no
solamente con la realizacién de ejercicio fisico sino también con una alimentacion
equilibrada, la sociedad habra conseguido un reto importantisimo vy, en
consecuencia, bajaran los gastos en sanidad y servicios sociales.

Para lograrlo es imprescindible que los organismos responsables del Estado y de
las diferentes Comunidades Auténomas de nuestro pais, incidiendo desde la
prevencion y la educacion, ofrezcan programas de ejercicio fisico para todas las
edades. Y, especificamente para la poblacién mayor, deben promover la suficiente
variedad de programas de actividad fisica y deporte para atender a las diferentes
realidades, expectativas, necesidades y motivaciones de este colectivo de edad.

11
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Por otro lado, los profesionales de la actividad fisica y de la salud tenemos la
obligacién de ensefar a la poblacion en general que sean capaces de aprender a
“vivir’ el ejercicio como una actividad gratificante, reconfortante y placentera.
Deberemos, pues, transmitir a todos los grupos sociales y en especial a los
mayores una filosofia de vida donde la practica regular de ejercicio fisico y/o deporte
sea el eje o0 soporte de la vida diaria.

Es necesario que la poblacion en general adopte una actitud positiva frente a
aquellas practicas que puedan favorecer y potenciar los habitos saludables: ejercicio
fisico, ejercicio cognitivo, alimentacion, higiene, relacion con los demas, ensefiar a
querer y cuidar el propio cuerpo y saber escuchar y entender el cuerpo, facilitando
las herramientas necesarias para ello. Sélo si lo conseguimos podremos hablar de
una sociedad implicada en la practica de la actividad fisica, en definitiva, una
sociedad saludable.

Envejecer y envejecer activamente es uno de los principales retos de la sociedad
del siglo XXI. En los paises desarrollados, nos encontramos ante una realidad social
que ha obligado a variar y cambiar las politicas sociales de todos los paises. Para
afrontar dicho cambio tanto a nivel social (con el envejecimiento de las poblaciones),
como a nivel individual (con el envejecimiento de las personas), es necesario que el
ciudadano tenga integrada la practica regular del ejercicio fisico y/o deporte en los
habitos de vida diaria y que ademas, esta practica, sea una necesidad para lograr el
bienestar fisico, afectivo, mental y social a lo largo de toda su vida.

Hasta hace pocos afios, eran los especialistas en educacion fisica y deporte
quienes recomendaban a bombo y platillo los beneficios a todos los niveles (fisico,
psicolégico, social y afectivo), que podian aportar a la poblacién la practica regular
del ejercicio fisico.

Hoy en dia la recomendacion de practica deportiva y la implementacion de
programas socio-recreativos y deportivos, se esta imponiendo de forma muy rapida,
debido al cambio sustancial que se esta produciendo en el concepto de ejercicio
fisico, y también al apoyo de la comunidad cientifica, cuyas investigaciones en
diferentes ambitos (la geriatria y gerontologia, la sociologia, la politica, la
educacion...), apoyan esta linea.

Con ello podemos comprobar como el modelo de salud y de envejecimiento
saludable va avanzando hacia el modelo que los profesionales de la actividad fisica
siempre hemos postulado, es decir, que la actividad fisica sea una filosofia de vida
complementada por los diferentes ambitos de la sociedad.

12
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A raiz de todo ello vemos como los programas organizados de actividad fisica que
en un principio fueron creciendo de forma muy desarticulada (cada municipio y cada
centro implementaron en funcién de sus caracteristicas particulares), en los ultimos
afios son cada vez mas homogéneos debido a la mayor implicacion de los
gobiernos autondémicos y de las diferentes areas que los componen.

Queremos hacer referencia, en este caso, a las jornadas de Salud y sostenibilidad
celebradas en Madrid por la Red Espafiola de Ciudades Saludables (julio, 2008).

Sin embargo, para lograr la correcta atencién deportiva para las personas mayores,
se requiere un modelo de desarrollo de politicas sociales, en el que la salud, sea un
factor y un resultado clave a tener en cuenta. El programa “Salud para todos”
establece dicho marco politico.

Atendiendo a los postulados del programa “Salud para todos en el siglo XXI” (OMS
1998), se especifican concretamente dos consideraciones basicas:

e La primera de ellas hace referencia a la necesidad de impulsar un modelo de
politicas sociales en el que se vean implicados todos aquellos técnicos
responsables de la salud, en especial, de los mayores.

e La segunda insta a promocionar programas saludables a partir de politicas
multidisciplinares, formadas por especialistas de las diferentes areas:

— Sanitaria: Médicos, geriatras, bidlogos, fisioterapeutas, enfermeros y
terapeutas ocupacionales.

— Deporte y actividad fisica: Licenciados en Educaciéon fisica, técnicos
deportivos, especialistas en técnicas corporales, especialistas en
personas mayores y gestores deportivos.

— Social: Socidlogos, economistas, educadores y asistentes sociales.

Atendiendo a este planteamiento, sera necesario poner en marcha un proyecto
interdisciplinar liderado por un licenciado en educacién fisica y/o especialista en el
area, junto con un equipo de trabajo formado por diferentes especialistas. Su
funcién sera poner en marcha un proyecto a nivel nacional y autondémico que,
respetando los distintos puntos de partida e historias propias de cada experiencia ya
en desarrollo, persiga finalidades y objetivos comunes. Para ello se debe elaborar
un Plan estratégico que tenga en cuenta las caracteristicas y la casuistica de cada
autonomia y de cada zona, teniendo en cuenta las diferentes circunstancias
sociales, educativas y geograficas.
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Tal como subrayaba la Declaraciéon Mundial de la Salud, aprobada por los Estados
Miembros de la OMS en mayo de 1998, la consecucion de la salud para todos
depende del compromiso de considerar la salud como un derecho fundamental de la
persona. Dicho compromiso supone el fomento de la aplicacion de la ética y de la
ciencia a las politicas sanitarias, asi como a la provision de servicios y al desarrollo
de la investigacidn. Asimismo implica la orientacion de dichas estrategias hacia la
equidad y solidaridad, sin dejar atras la perspectiva de género.

Tal como estipula la Declaracion Mundial de la Salud, la politica global de salud
para todos en el Siglo XXI| se debera poner en practica a través de estrategias y
politicas regionales y nacionales.

SALUDZ21 es la respuesta de la Regién Europea a esta necesidad y aplica los
valores, objetivos y maniobras globales de salud para todos, reflejando los cambios
sociales, econdmicos y politicos, y las oportunidades que estos crean. Establece,
ademas, un marco cientifico y ético para los responsables politicos de todos los
niveles, con el fin de evaluar el impacto de sus estrategias en la salud, y de utilizar
ésta para dirigir las actividades de desarrollo en todos los sectores de la sociedad.
SALUD 21 define 21 objetivos para el siglo XXI.

En su objetivo 5° “Envejecer en buena salud” sefiala:

“Las politicas sanitarias deben preparar a las personas para que disfruten de
un envejecimiento sano, por medio de la planificacion sistematica de la
promocién y de la proteccion de su salud a lo largo de su vida. Las
oportunidades sociales, educativas y profesionales, junto con las actividades
fisicas, aumentan la independencia, la autoestima y la salud de las personas
de la tercera edad, asi como su contribucién activa a la sociedad”.

Haciéndonos eco del articulo de Silva: “Analisis de la realidad y necesidades de
actividad fisica en personas mayores en Galicia”, publicado en la revista digital
“efdeportes.com”, vemos como en Europa, el envejecimiento se ha convertido en
uno de los mayores desafios de las proximas décadas, debido al margen de mejora
de la calidad de vida de las personas de edad avanzada, sobre todo a través de la
percepcion de salud, servicios sociales, alimentacion saludable e inversion en
programas de ejercicio fisico de bajo coste.

La futura Constitucion Europea reconoce el derecho de las personas a llevar una
vida independiente y a participar en la vida social y cultural y de acceder a la
prevencion y atencion sanitaria. La Unién Europea, ademas, tendra competencias
para desarrollar acciones de apoyo, coordinacion o complemento en la proteccién y
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mejora de la salud humana, asi como acciones para prevenir las fuentes de peligro
para la salud fisica y psiquica.

Ya a finales del Siglo XX existen medidas europeas que permiten a todos los
ciudadanos la posibilidad de practicar deporte con diferentes fines (recreativos, de
salud, de mejora de resultados...), asi como la promocion de esta practica entre los
grupos mas desfavorecidos. Y para orientar las politicas nacionales en relacién a la
actividad fisica para personas mayores, la Union Europea establecié unas
recomendaciones a los Estados Miembros, en las cuales, partiendo del objetivo de
promocién fisico-deportiva entre las personas de edad, se insta a cada pais a
analizar sus necesidades especificas, asi como al fomento del deporte en esta
poblacion, elaborando un abanico de programas para mejorar su salud y sus
relaciones sociales. También se orienta a favorecer que los deportistas maduros
sigan practicando deporte.

En propuestas politicas mas recientes la actividad fisica se recoge como
determinante de la salud vinculada al estilo de vida, dandose prioridad para la
creacion de actividades a escala europea orientadas hacia cuestiones sanitarias.

En este sentido se fomentaran estrategias que permitan integrar mejor la promocién
de la actividad fisica en futuras medidas de planificacién y elaboracion de las
politicas en escuelas, centros de trabajo, planes de urbanismo, y de ocio. Ademas
se reconoce la necesidad de un enfoque por grupos con diferentes necesidades, en
donde las personas de edad avanzada, requieren acciones especificas de
promocién de salud que se traduzcan en una vejez sana y activa.

Es en base a esta disposicidén que se proponen las directrices de este Plan Integral
de promocioén del deporte y la actividad fisica.

Cabe destacar que uno de los objetivos del gobierno espafiol actual, es el de
fomentar las politicas sociales destinadas al desarrollo del bienestar. En su actual
programa electoral, se comprometieron a poner en marcha actuaciones que tiendan
a consolidar los derechos de los espafoles. Entre ellas destaca la mejora de las
pensiones, la apuesta por un envejecimiento activo, el desarrollo de la Ley de
Dependencia y la continuidad de las politicas de atencion a la discapacidad.

El programa socialista da respuesta a la necesidad de un nuevo disefio social de las
politicas publicas y de informacién, adaptadas a los “nuevos mayores”. Por ello se
propugnan acciones que atiendan a las necesidades del nuevo papel social y los
nuevos derechos y deberes de las personas mayores. Se apuntan actuaciones que
pasan por la promocion de la salud, el acceso a la formacién y la incorporacioén a las
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nuevas tecnologias, destacando en esta linea la ampliacién de los programas de
vacaciones del IMSERSO.

Por ultimo, y con la intencidon de remarcar la necesidad actual de crear programas
de salud en pro de la prevencion de la dependencia, mostramos los datos obtenidos
a través de la Encuesta Nacional de Salud.

La Encuesta Nacional de Salud 2006 (Instituto Nacional Estadistica, 2007) nos
informa de:

e Estado de Salud: Salud percibida y calidad de vida, salud mental,
discapacidad, autonomia funcional, entre las variables a destacar que en
este caso nos interesan.

o Estilo de vida: Actividad fisica, alimentacién, indice de masa corporal,
practicas preventivas generales, entre las mas destacadas.

e Utilizacion Servicios Sanitarios.

e Medio ambiente.

Los resultados que aporta la Encuesta Nacional de Salud y que conciernen
directamente a este trabajo nos indican la necesidad urgente de elaborar un Plan
integral de promocion del deporte y la actividad fisica, con atencion especifica a las
personas mayores.
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Encuesta Nacional de Salud 2006
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Encuesta Nacional de Salud 2006
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Y también el propio desarrollo de la Ley de Dependencia pone de manifiesto la
necesidad también urgente de impulsar programas preventivos, como son los de
actividad fisica y deporte para las personas mayores, que minimicen la necesidad
de atencion médica especifica.

2.3 CRITERIOS QUE SE DEBEN CONTEMPLAR
2.3.1 PRINCIPIOS GERONTOLOGICOS

Para que las acciones que propone este plan estén integradas en la intervencién
global que recibe el sector de poblaciéon mayor, es imprescindible que el mismo se
estructure coherentemente en base a los principios gerontoldgicos que guian la
atencién al mayor.

Asi, y en cumplimiento del compromiso adquirido con el Plan de Accion
Internacional sobre el Envejecimiento, aprobado en la | Asamblea Mundial sobre
envejecimiento, auspiciada por la ONU (en su resolucion 37/51 de 3 de diciembre de
1982), con la intencidon de "dar mas vida a los afios que se han agregado a la
vida", debera atender a los principios siguientes:

e En cuanto a independencia: « Las personas de edad deben tener acceso a
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programas educativos y de formacion adecuados».

e En cuanto a participacion: «Las personas de edad deberan permanecer
integradas en la sociedad, participar activamente en la formulacion y
aplicacion de las politicas que afectan directamente a su bienestar y poder
compartir sus conocimientos y habilidades con las generaciones mas
jévenesy.

e En cuanto a cuidados: « Las personas de edad deberan tener acceso a
servicios de atencion de salud que les ayuden a mantener o recuperar un
nivel 6ptimo de bienestar fisico, mental y emocional, asi como prevenir o
retrasar la aparicion de la enfermedad».

e En cuanto a autorrealizacion: «Las personas de edad deberan tener acceso
a los recursos educativos, culturales, espirituales y recreativos de la
sociedad».

Mas recientemente, encontramos directrices especificas sobre la practica de
ejercicio fisico y deporte en el “Plan de accion internacional de Madrid sobre el
envejecimiento 2002”, surgido a raiz de la |l Asamblea mundial de Naciones Unidas
sobre envejecimiento (IMSERSO, 2003).

En su segunda orientacién prioritaria de este documento hace referencia al
«fomento de la salud y el bienestar». En su Cuestion | se plantea en el segundo
de sus tres objetivos:

e Elaborar politicas para prevenir la mala salud entre las personas mayores.
Para ello, entre otras medidas, se deben adoptar formas de intervencion
temprana para impedir o posponer la aparicion de enfermedades y
discapacidades.

e Elaborar, en todos los niveles, indicadores estadisticos sobre enfermedades
comunes en las personas mayores que sirvan de orientacion para las
politicas encaminadas a prevenir nuevas enfermedades en este grupo de
poblacion.

e Alentar a las personas mayores a que mantengan o adopten modelos de
vida activos y saludables que incluyan actividades fisicas y deportivas.

2.3.2 PRINCIPIOS DEPORTIVOS

En relacion al ambito estrictamente deportivo, este Plan considera las directrices
para la intervencion en la poblacién de numerosos codigos éticos: Carta Europea
del Deporte para Todos, Carta Internacional de la Educacion Fisica y el Deporte de
la UNESCO, Carta Europea del Deporte del Consejo de Europa y acuerdos de la
Asamblea del comité para el Desarrollo del Deporte del Consejo de Europa.
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Enumeramos a continuacion los aspectos que hemos considerado mas clave:

Actividad fisica como educacién y salud:

La practica del ejercicio fisico de forma sistematica entre las personas
mayores, ha de representar uno de los objetivos prioritarios en el plan
integral del deporte en Espafia.

Este principio responde a dos objetivos esenciales a tener en cuenta en este
colectivo. Si abordamos la educacién como un valor permanente, mantenido
a lo largo de toda la vida, encontramos que la actividad fisica es una
herramienta indispensable para ello, ya que lleva implicitos una serie de
valores como el respeto, la autonomia, la participacion, etc. Por otro lado,
para prevenir la dependencia y fomentar actividades y practicas que
promuevan una vida saludable, el ejercicio fisico y el cuidado del cuerpo
estan ocupando un papel destacado en la sociedad.

Actividad fisica y deporte como medio para incidir en la igualdad de
género:

Los programas de actividad fisica para mayores, tienen un papel
esencial en la igualdad de género, dado que estan abiertos a todo el
colectivo, género, nivel socio cultural, nivel econémico vy tienen la
capacidad de adaptarse a las particularidades de cada individuo.

El planteamiento de los programas municipales o autonémicos de actividad
fisica para mayores tienen como uno de sus objetivos primordiales ofrecer la
posibilidad de practicar ejercicio fisico a todas aquellas personas que han
superado los 60 anos, sea hombre o mujer, ya que estos programas
contemplan todas aquellas actividades que las personas mayores pueden
realizar, sin exigencias de genero ni de resultados.

La inclusion de este tipo de programas socio motrices ha roto los
estereotipos sociales que hacia la practica deportiva existian hasta hace
pocos afos, o que incluso actualmente, en determinado deportes todavia
existen.

La heterogeneidad que identifica o caracteriza a los grupos de mayores
obliga a plantear programas de actividades fisicas que sean adaptables a las
diferentes posibilidades de comprension y de movimiento en que nos
encontramos en este colectivo.

Actividad fisica y deporte como entes que ayudan a promocionar

20



Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte
Version 1

Actividad Fisica y Deporte en Personas Mayores

valores democraticos y de paz

A través del ejercicio fisico y del deporte, planteado como un
programa abierto y no competitivo, se pueden transmitir los valores
democraticos y de paz que toda sociedad debe tener como
prioridades en sus programas.

Dar la posibilidad a toda la poblaciéon de un pais, indistintamente del género,
edad, nivel social, de participar en programas de actividad fisica generara
una actitud de didlogo y de consentimiento, potenciando aquellos valores
positivos entre los sujetos participantes. La posibilidad de conocer y aceptar
los cambios que se producen en el cuerpo a lo largo del envejecimiento,
ayudara a los individuos a llevar una vida mas placentera y una de la
herramientas que tenemos a nuestro alcance es la practica sistematica del
ejercicio fisico.

3. DESCRIPCION DE LA SITUACION ACTUAL EN EL AMBITO
ESTATAL

A modo de introduccion, presentamos una serie de aspectos que ayudaran a
justificar la eleccién de los programas, presentados en la posterior clasificacion.

En primer lugar, se ha centrado el estudio en aquellos programas dirigidos a las
personas mayores autdnomas o con un leve grado de fragilidad (fisica y cognitiva),
dejando para un posterior estudio los programas de actividad fisica y cognitiva
dirigidos a personas mayores dependientes (aquellos que se desarrollan en los
centros de dia, residencias o similares).

A nivel de gestion, en este documento se han contemplado principalmente aquellos
programas que se estan llevando a cabo en los diferentes territorios y que estan
gestionados por: Gobiernos autondmicos, ayuntamientos, diputaciones, o bien
convenios de Consejerias de diferentes comunidades con fundaciones de entidades
bancarias. Dejando para un segundo estudio (debido a la amplitud que ello tendria),
aquellos programas de actividad fisica para mayores mas locales, gestionados por
una entidad privada o asociacion sin animo de lucro.

En cuanto al tipo de programas, lo que mas ha interesado en el momento de
analizar y estudiar la practica deportiva en los mayores, ha sido el estudio de todos

aquellos programas que, de forma desarticulada, han ido creciendo en el pais y que
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por su filosofia son mas cercanos y responden a las necesidades e intereses de las
personas mayores en la actualidad. Es decir. programas socio-recreativos,
programas en la naturaleza, etc.

Paralelamente, se ha realizado un estudio sobre los programas dirigidos a personas
mayores deportistas, es decir, liderados por clubes o federaciones y que aglutinan a
aquellas personas que han realizado un deporte, ya sea compitiendo o simplemente
practicando a lo largo de toda su vida y siguen afiliados al club. Considerando que
esta practica deportiva es representativa de una parte de la sociedad de mayores,
que ya tienen integrada la practica deportiva a lo largo de su vida.

En dltima instancia comentar que, dada la amplitud que abarcan los programas
organizados por el IMSERSO, se ha considerado de interés contemplar las
diferentes propuestas que se realizan a este nivel, con la finalidad de tener
constancia de que tipo de actividades fisicas y/o de salud se organizan en cada uno
de sus programas de Vacaciones.

3.1 DESARROLLO DE LA BUSQUEDA Y ANALISIS

El primer paso ha sido buscar en cada una de las Comunidades Auténomas
aquellos programas de actividad fisica que se han ido imponiendo liderados por una
entidad publica, es decir: gobierno autonémico, ayuntamiento y/o diputacién.

Considerando los numerosos programas que se estan desarrollando en todas las
Comunidades Auténomas y la disparidad de criterios, somos conscientes de la
dificultad que comporta llegar a tener conocimiento de cada uno de ellos, ya que
esto requeriria un minucioso y largo estudio. No obstante, hemos conseguido
recopilar una gran cantidad de programas de las diferentes comunidades y detallar
de cada uno de ellos los aspectos mas significativos: nombre del programa, entidad
responsable, ano de inicio, objetivos a conseguir, participantes (si se tiene un
control), aspectos mas caracteristicos.

Recopilados los datos de cada uno de los programas, se presentan dos

clasificaciones, una primera por tipologia de programas, y otra segunda por
autonomias.
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3.2 TIPOLOGIAS DE PROGRAMAS

3.2.1 PROGRAMAS DEPORTIVOS

Nos referimos a aquellos programas que se llevan a cabo desde las federaciones y
los clubes especificos de cada deporte. En este apartado se han contemplado las
licencias federativas y las actividades para mayores de 65 afios de cada uno de los
deportes. Cada una de las federaciones deportivas sigue su linea de actuacion en
cuanto a: organizacion de actividades, adaptacion de las normas y categorias de
participantes segun edad.

3.2.2 PROGRAMAS SOCIO-MOTRICES

Nos referimos a todos aquellos programas que se han ido desarrollando desde los
diferentes territorios, que se llevan a cabo en los clubes, centros civicos, pabellones
deportivos, etc., que se organizan en base a una o dos sesiones por semana de
forma periddica a lo largo de todo el curso.

Tienen como objetivos prioritarios: el mantenimiento de la condicion fisica, el
mantenimiento de los aspectos cognitivos sensibles de alterarse a lo largo del
proceso de envejecimiento, la potenciacion de la relacion y comunicacién entre los
usuarios, y en general, el mantenimiento de la autonomia durante el mayor tiempo
posible.

En este tipo de programas se proponen diferentes actividades, tales como:
gimnasia, Pilates, estiramientos, acondicionamiento fisico, actividades acuaticas,
yoga, Tai chi, actividades combinadas (como motricidad y memoria, etc). Cabe
sefalar que la mayoria de programas que presentaremos a continuacién estarian
inscritos en este apartado.

[o]

3.2.3 PROGRAMAS DE FITNESS

Son programas dirigidos a personas mayores auténomas y con un buen grado de
movilidad. Generalmente estos programas se llevan a cabo en centros deportivos
y/o gimnasios y en los que participan personas mayores que ya tienen un historial
deportivo 0 que por sus buenas cualidades fisicas y psiquicas se sienten mas
motivados por este tipo de practicas.

Cabe senalar, que en este plan integral no se ha realizado un estudio detallado de
las ofertas existentes de este tipo de programas.
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3.2.4 PROGRAMAS DIRIGIDOS A PERSONAS MAYORES FRAGILES
PARA LA PREVENCION DE LA DEPENDENCIA

Nos referimos a aquellos programas donde interviene un equipo multidisciplinar, es
decir, que en su desarrollo tenemos la intervencién inicial de un equipo médico, con
un control del estado de salud y la intervencion de un técnico en actividad fisica,
responsable de llevar a cabo el programa.

Inicialmente este tipo de programas han surgido de la necesidad de ofrecer una
practica de ejercicio fisico a personas mayores que acuden al centro de salud en
busca de consejos para mantener su autonomia y mantener su estado de salud.

3.2.5 PROGRAMAS AL AIRE LIBRE

En este apartado se han considerado aquellos programas que se llevan a cabo al
aire libre, ya sea en los parques ludicos o circuitos como también las caminatas que
se organizan de forma periddica en diferentes ciudades, o actividades de
senderismo por los caminos cercanos a una ciudad.

En este tipo de actividades se pueden contemplar tanto los programas organizados
con un dinamizador o monitor que se responsabiliza de la actividad, como aquellas
actividades que se proponen de participacién libre. En este ultimo caso hacemos
referencia a los parques ludicos que se estan instalando en diferentes poblaciones
de la geografia del pais como circuitos de parques circuitos de mantenimiento, o
zonas adecuadas con aparatos que facilitan la practica de ejercicio fisico.

3.2.6 PROGRAMAS TURISTICOS ORGANIZADOS POR EL IMSERSO

Teniendo en cuenta que algunos de los programas de vacaciones que se organizan
desde el IMSERSO pueden tener un perfil de actividad fisica, como pueden ser los
programas de vacaciones en la naturaleza y los programas de balnearios.
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3.3 CLASIFICACION DE LOS PROGRAMAS POR COMUNIDADES

AUTONOMAS

3.3.1 ANDALUCIA

1.1 | “Mayores en forma” 2005 Ayuntamiento de Almeria
1.2 | Programa de Actividad Fisica para| 1994 | Ayuntamiento de Cérdoba
personas mayores 2008”
1.3 | “Wamos de marcha” 1992 Ayuntamiento de Granada
1.4 | “Actividad fisica para personas| 2000 Ayuntamiento de Malaga
mayores” Malaga
1.5 | “Programa de ejercicio fisico y| 1998 Ayuntamiento de Rota +
actividades acuaticas” Diputacion  Provincial  +
Efimeva
1.6 | “Deporte y salud” Ayuntamiento de Sevilla
3.3.2 ARAGON
2.1 | “Parques de Mayores” 2007 | Ayuntamiento de Zaragoza +
Zaragoza Concejalias del Mayor + Parques
y jardines + Juntas municipales
distritos.
2.2 | “Gerontogimnasia” 2001 | Ayuntamiento de Zaragoza +
Gobierno de Aragon
2.3 | “Valores de referencia de condicién| 2009 | Universidad de Zaragoza. Grupo
fisica y composicion corporal en EXERNET. + CCAA + Grupos de
mayores de 65 afos”. Estudio Investigacion autondmicos.
iniciado en Aragén al que se han
unido diferentes CCAA: Aragon,
Madrid, Castila La Mancha,
Castilla- ledn, Extremadura, Islas
Canarias
3.3.3 ASTURIAS
3.1 | “Programa Tiempo Propio” 2002 Instituto Asturiano de la mujer
3.2 | “Rompiendo distancias” mujeres 2007 Instituto Asturiano de la mujer
3.3 | “Caminando por la vida” 2005 | Patronato deportivo Municipal y

(16 rutas para caminar)

Fundacion Municipal
Servicios Sociales.

de
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3.4 | “Mayores con marcha” 2006 | Patronato deportivo Municipal y
Fundacion Municipal de
Servicios Sociales.
3.3.4 ISLAS BALEARES
4.1 | Gent Gran en marxa 1988 Departamento de promocion
Sociocultural del Consell de
Mallorca.
4.2 | Balls de Sal6 per a la Gent Gran 1997 Departamento de promocién
Sociocultural del Consell de
Mallorca.
4.3 | Danses del Mon per a la Gent Gran| 1999 Departamento de promocién
Sociocultural del Consell de
Mallorca.
3.3.5 ISLAS CANARIAS
5.1 | “Proyecto Mayores, nuestro Mayor| 1998 Concejalia de Deportes del M.1.
Proyecto” Gran Canaria Ayuntamiento de Telde
5.2 | “Proyecto de Red de investigacién| 2009 Consejeria de Deportes del
en Ejercicio Fisico y Salud para cabildo de Gran Canaria.
Poblaciones Especiales” (Exernet)
3.3.6 CANTABRIA
| 6.1 | “Programa Experiencia” | 2006 | Obra Social Caja Cantabria
3.3.7 CASTILLA LA MANCHA
7.1 | “Muévete para mantenerte activo” 2007 | Consejeria Bienestar social +
ADECAM + Fundacioén Cultura
Deporte
7.2 | “Rutas Senderistas” 2007 Consejeria Bienestar social +
ADECAM + Fundacion Cultura
Deporte
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3.3.8 CASTILLA Y LEON

8.1 | CRE “Ciudad del mayor”. Leon 2010 | Secretaria del estado de
Politica Social + Ayuntamiento
de Leon

8.2 | “Circuito biosaludable para| 2008 | Ayuntamiento de Zamora

mayores”.

8.3 | “Programa sociocomunitario para la Ayuntamiento de Ledn

promocion del ejercicio fisico y la
salud en el barrio” Leon - Oeste,
barrio ferroviario”.

3.3.9 CATALUNA

9.1 | “A 100 cap els 100”. Caminades 2000 Diputacié de Barcelona

9.2 | “Espais Ludics per a la gent gran” | 2004 Diputacié de Barcelona

9.3 | “L’Esport mou Catalunya”| 1996 Generalitat de  Catalunya.

Programas Sociomotrices en los Departament de Benestar i
centros de mayores de diferentes familia.
poblaciones de Catalufa.

9.4 | “ACTIVA'T Fem-ho junts” 2006 Generalitat de Catalunya:
Departament de Salut i Consell
Catala de I'Esport

9.5 | ACTIVA'T! caminant 2006 Generalitat de Catalunya:
Departament de Salut i Consell
Catala de I'Esport

9.6 | “Viure més i millor: alimentacié| 2006 Generalitat de Catalunya i

saludable i activitat fisica” “La Caixa”

9.7 | “Escalera” 2008 Generalitat de Catalunya i
Conselleria de Salut

9.8 | Programes d’exercici fisic als| 1982 Ayuntamiento de Barcelona

centres de gent gran a Barcelona

9.9 | Programa: “ACTIVA'T als Parcs de| 2008 Ayuntamiento de Barcelona

Barcelona. Taitxi i caminades amb
exercicis de memoria”

9.10 | Programa: “+ PLUS VIDA” 2000 Generalitat. (Fatec)

9.11 | Programa: “Motricitat i Memoria| 2005 Centre d’Atencié Primaria St.

amb gent gran” Gervasi. Barcelona

9.12 | “Posa-hi oli. Programa d'Activitat| 1999 Ayuntamiento de Calafell

Fisica i Dinamitzacié Cultural”.
9.13 | “Programa 65 d'Activitat Fisica| 1982 Ayuntamiento  de Lérida.
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amb Gent Gran”

(Servicios Personales)

9.14 | “Psicomotricitat Aquatica per gent| 2008 Ayuntamiento del Masnou
gran”

9.15 | Experiencia pilot “Quantificacié de| 2008 Ayuntamiento de Granollers
la quantitat de treball mitjangant
podometre... »

9.16 | Programa sociomotrices en Ayuntamientos de Catalufa
diferentes ayuntamientos de (Vic, El Prat, Hospitalet, Sta.
Catalufia Coloma, Granollers, etc)

9.17 | Programas Sociomotrices Caixa de Penedés.

(Fundacion)

3.3.10 EXTREMADURA

11.1 | “El ejercicio te cuida” 2006 | Consejeria de Sanidad vy

consumo de la Junta

11.2 | “Programa de Dinamizacion| 1997
Deportiva”

3.3.11 GALICIA

12.1] “Aprende a moverte, aprende a| 2006 Concejalia de Sanidad del
alimentarte” (instalaciones en el Condillo Ourense
parque...)

12.2| “Plan  Galego de  personas| 2001 Xunta de Galicia. Xeral de
mayores”. Accion Social
Programas socioculturales

12.3| “Memoria en Movimiento” 2007 Obra Social Caixa Galicia+

Universidad Vigo

3.3.12 LARIOJA

6.1 | Programa de ejercicio fisico para Ayuntamiento de Logrono
mayores

3.3.13 COMUNIDAD DE MADRID

13.1| “Programa en Forma”: Parques y| 2005 | Comunidad de Madrid
jardines

13.2| “Moverse es cuidarse” 2005 | Ayuntamiento de Madrid vy

Direccién general de Deportes.
13.3| “Caminar por Madrid” 2005 | Ayuntamiento Madrid
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13.4

“Encuentro deportivo Municipal”

Ayuntamiento Madrid

13.5

“Jornada de recreacion acuatica
para mayores

Ayuntamiento Madrid

13.6

“‘Programa para las ensefanzas

deportivas”

Ayuntamiento Madrid y
Direccion General de Deportes.

13.7| “Ejercicio fisico en la naturaleza| 2007 | Ayuntamiento Madrid y
para personas mayores” Direccion General de Deportes.

13.7| “Movinivel” 2007- | Comunidad de Madrid + Foro

08 GanaSalud.

3.3.14 REGION DE MURCIA

14.1| Guia sobre estilos de vida y salud| 2007 | Ayuntamiento de Murcia
para mayores

14.2| “Cursos de gerontogimnasia” Ayuntamiento de Murcia

3.3.15 NAVARRA

15.1| Programa ejercicio fisico para Ayuntamiento de Pamplona +
mayores ANEFIDE

3.3.16 PAIS VASCO

16.1| “Promocion de la salud a través del Ayuntamiento de Bilbao
ejercicio fisico para personas
Mayores”

16.2| “Programa de prevencién de la| 2007 | Municipios + La Caixa
dependencia”

3.3.17 COMUNIDAD VALENCIANA

10.1| “Circuitos de salud en la playa” 2006 | Ayuntamiento de Valencia
“Parques saludables”

10.2| Actividades en la playa: Pilates y Ayuntamiento de Valencia
Bicicleta estatica de velocidad
adaptada frente al mar.

10.3| “Actividades fisicas para mayores” | 1995 | Ayuntamiento de Castellén

10.4| “Gerontogimnasia” 1990 | Generalitat Valenciana
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3.4. CLASIFICACION DE LOS PROGRAMAS POR TIPOLOGIAS

3.4.1 PROGRAMAS SOCIO-MOTRICES

CCAA Ciudad Programa Inicio Entidad responsable
Andalucia | Sevilla “Deporte y salud” Ayuntamiento de Sevilla
Cérdoba “Programa de Actividad Fisica 1994 | Ayuntamiento de
para personas mayores 2008” Cérdoba
Cadiz “Programa de ejercicio fisico” 1998 | Ayuntamiento de Rota +
Diputacion Provincial +
Efimeva
Malaga “Actividad fisica para personas Ayuntamiento de Malaga
mayores”
Granada | “Wamos de marcha” Ayuntamiento de
Granada
Almeria “Mayores en forma” Ayuntamiento de Almeria
Asturias | Asturias 1 | “Programa Tiempo Propio” 2002 | Instituto Asturiano de la
mujer
Asturias 2 | “Rompiendo distancias” mujeres | 2007 | Instituto Asturiano de la
mujer
Baleares | Mallorca “Gent Gran en marxa” 1988 | Departamento de
promocién Sociocultural
del Consell de Mallorca.
Mallorca Balls de Salo per a la Gent Gran | 1997 | Departamento de
promocion Sociocultural
del Consell de Mallorca.
Mallorca Danses del Mon per a la Gent 1999 | Departamento de
Gran promocién Sociocultural
del Consell de Mallorca.
Canarias | Gran “Proyecto Mayores, nuestro 1998 | Concejalia de Deportes
Canaria Mayor Proyecto” del M.l. Ayuntamiento de
Telde
Cantabria | Cantabria | “Programa Experiencia” 2006 | Obra Social Caja
Cantabria
Castilla- | Castilla-La | “Muévete para mantenerte Consejeria Bienestar
La Mancha activo” social + ADECAM +
Mancha Fundacion Cultura
Deporte
Cataluna | Catalufa | “L’Esport mou Catalunya”. Generalitat de Catalunya

Programes d’exercici fisic als
centres de gent gran a
Catalunya
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Cataluna | “ACTIVA'T Fem-ho junts” 2004 | Generalitat:
Departamento de Salud +
Consell Catala de
I'Esport
Catalufia | “Viure més i millor: alimentacié | 2006 | Generalitat + La Caixa
saludable i activitat fisica”
Cataluha | PAFES."Pla d’Activitat Fisica, 2003 | Generalitat: Departament
Esport i Salut” de Salut + Secretaria
General de I'Esport.
Catalufia | Barcelona | Programes d’exercici fisic als 1983 | Ayuntamiento de
centres de gent gran a Barcelona.
Barcelona
Cataluna | Cataluha | Programa: “+ PLUS VIDA” 2000 | Generalitat (Fatec)
Catalufa | Calafell “Posa-hi oli. Programa d'Activitat| 1999 | Ayuntamiento de Calafell
(Catalufia) | Fisica i Dinamitzacié Cultural”.
Cataluna | Lleida “Programa 65 d’Activitat Fisica | 1983 | INEFC Lérida +
(Catalufia) | amb Gent Gran” Ayuntamiento
Barcelona | ACTIVA'T amb Barcelona 2008 | IBE + Area medio
Ambiente + Area de
Salud. Ayuntamiento de
Barcelona
Extremadu| “El ejercicio te cuida” 2005 | Consejeria de Sanidad y
ra consumo de la Junta
Galicia “Plan Galego de personas 2001- | Xunta de Galicia. Xeral
mayores”. 2006 | de Accion Social
Programas socioculturales
Murcia Guia sobre estilos de vida y Ayuntamiento de Murcia
salud para mayores
Murcia Murcia “Cursos de gerontogimnasia” Ayuntamiento de Murcia
Navarra | Pamplona | Programa ejercicio fisico para Ayuntamiento de
mayores Pamplona + ANEFIDE
Pais Bilbao “Promocién de la salud a través Ayuntamiento de Bilbao
Vasco del ejercicio fisico para

personas Mayores”

3.4.2 PROGRAMAS DIRIGIDOS A PERSONAS MAYORES FRAGILES.
PREVENCION DE LA DEPENDENCIA

CCAA Ciudad Programa Inicio | Entidad responsable

Andalucia| Malaga “Encuentros acuaticos de 2005 | Ayuntamiento de Malaga
actividad fisica para mayores”

Aragon Zaragoza | “Gerontogimnasia” 2001 | Ayuntamiento de
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Zaragoza + Gobierno de
Aragon

Cataluna | Barcelona | Programa: “Motricitat i Memoria | 2005 | Centro de Atencion
amb gent gran” Primaria St. Gervasi.
Barcelona
Catalufia | El Masnou | Programa: “Psicomotricitat 2008 | Ayuntamiento del
aquatica” Masnou.
Castillay | Ledn CRE “Ciudad del mayor” 2010 | Secretaria del estado de
Leodn Politica Social +
Ayuntamiento de Leodn
Galicia Vigo “Memoria en 2007- | Obra Social Caixa Galicia
Movimiento” 08 + Univers. Vigo
Madrid Madrid “Jornada de recreacion acuatica Ayuntamiento Madrid
para mayores
CCAA Programa de prevencion de la Fundacion “La Caixa” +
varias dependencia. IMSERSO +
Ayuntamientos
3.4.3 PROGRAMAS AL AIRE LIBRE
CCAA Ciudad Programa Inicio | Entidad responsable
Aragon Zaragoza | Parques de Mayores 2007 | Ayuntamiento de
Zaragoza + Concejalias
del Mayor + Parques y
jardines + Juntas
municipales de distritos.
Asturias | Asturias. 3 | “Caminando por la vida” (16 Patronato deportivo
rutas para caminar) Municipal y Fundacion
Municipal de Servicios
Sociales.
Asturias | Asturias. 4 | “Mayores con marcha” Patronato deportivo

Municipal y Fundacion
Municipal de Servicios
Sociales.
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Castilla y| Zamora Circuito biosaludable para Ayuntamiento de Zamora

Leon mayores

Castilla- | Castilla- “Rutas Senderistas” Consejeria Bienestar

La La social + ADECAM +

Mancha | Mancha Fundacion Cultura

Deporte
Cataluna | Catalufia | “A 100 cap els 100”:Caminatas | 2002 | Diputacion Barcelona
Cataluna | “Espais Ludics per a la gent 2004 | Diputacién Barcelona
gran”
Cataluna | ACTIVA'T! caminant Generalitat:
Departament de Salut +
Consell Catala de 'Esport
Barcelona | Programa: “ACTIVA'T als parcs | 2007- | Ayuntamiento de
de Barcelona” 08 Barcelona(IBE + Area de
Salud + Medio Ambiente)
Granollers | Programa: Valoracion cantidad | 2008 | Ayuntamiento de
de ejercicio y efectos mediante Granollers + Esport3
el uso de un podémetro.

Galicia Galicia “Aprende a moverte, aprende a Concejalia de Sanidad
alimentarte” (instalaciones en el del Condillo Ourense
parque...)

Madrid Madrid “Programa en Forma”: parques Comunidad de Madrid
y jardines

Madrid “Moverse es cuidarse” Ayuntamiento de Madrid,
a través Direccion
general de Deportes.

Madrid “Caminar por Madrid” Ayuntamiento Madrid

Madrid “Encuentro deportivo Municipal” Ayuntamiento Madrid

Madrid “Ejercicio al aire libre” en los Ayuntamiento de Madrid

parques

Valencia “Circuitos de salud en la playa” Ayuntamiento de

“Parques saludables” Valencia
Valencia Actividades en la playa: Pilates Ayuntamiento de
y bicicleta estatica de velocidad Valencia

adaptada frente al mar.
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3.4.4 PROGRAMAS POR TEMATICAS: TURISMO PARA MAYORES.
IMSERSO

Programas de vacaciones. Desde 1985 400.000 personas al afio (datos, 2002)

Programas de Termalismo en Balnearios | 90.000 personas al afio

Programas:

Turismo de Naturaleza A partir del 2003

Programas:

Vacaciones por Andorra A partir del 2007

3.5 OFERTA FEDERATIVA

Para conocer el alcance y la significancia de la practica deportiva federada entre las
personas mayores, se ha solicitado a cada Federacion Espafiola de deportes el
numero de licencias federativas de este tipo de poblacién, discriminando la cantidad
de hombres y de mujeres. También se recogié el numero de competiciones que
organizan a nivel territorial, nacional e internacional y el porcentaje de participantes
mayores (hombres y mujeres), en cada una de ellas.

Aunque se solicito la informacién a todas las federaciones, la respuesta no ha sido
la misma en todas ellas, ya que algunas no respondieron, otras se limitaron a dar el
numero total de federados mayores de 65 sin concretar hombres/mujeres, aunque
debemos destacar las que nos proporcionaron todos los datos solicitados con el
maximo detalle.

Federaciones como la de Béisbol, Séfbol, Balonmano, Golf, Rugby o Salvamento y
Socorrismo, no tienen contemplado el colectivo de personas mayores en su
organizacion, lo cual es contradictorio en algunos casos. Por ejemplo, la federacion
de Rugby organiza varios torneos anuales llamados “Goleen Oldies”, en los que
participan ex jugadores mayores de 65 afos, y otro caso es el de la federacion de
Golf, que a pesar de que su ultima categoria es a partir de 50 anos para las mujeres
y 55 afios para los hombres, no tienen detallado el nimero de licencias que poseen
a partir de estas edades.

En los datos recopilados podemos observar como la participacion de personas
mayores de 65 afnos en deportes federados es mayoritariamente masculina, y que
dentro de las federaciones que organizan competiciones deportivas para esta
poblacion, son en las de deportes individuales donde tienen mas peso, mientras
que en las de deportes colectivos encontramos poca practica.
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Destacamos como lo mas significativo de los datos obtenidos, los siguientes
resultados:

- El deporte que dispone de mas licencias federativas es la caza, con 12.698
licencias de mayores de 65 anos, seguido de los deportes de montana y
escalada con 5.987 licencias. Mas lejos esta el tenis con 3. 626 licencias, la
colombicultura con 2.322 licencias y los galgos con 685.

- Entre 100 y 200 licencias encontramos: tiro olimpico con 200 licencias, tiro
al suelo con 187 licencias, y tenis de mesa con 122 licencias.

- Cabe senfalar, y parece extrano, que deportes muy practicados por nuestros
mayores como el atletismo y la natacion, sélo tengan en Espana 255 y 125

licencias respectivamente.

- El resto de datos obtenidos no es significativo en cuanto a cantidad de
licencias, ya que no supera las 100 licencias en todo el pais.

35



Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte

Version 1

Actividad Fisica y Deporte en Personas Mayores

LICENCIAS DE FEDERADOS. Personas mayores de 65 afios

Federacion Espafiola de:

licencias federadas

Hombres Mujeres Total

Aeronautica 88
Atletismo 237 18 255
Automovilismo 71 1 72
Balonmano 0 0 0
Beéisbol y Sofbol 5 0 5
Billar 301 0 301
Caza 12.698
Colombicultura 2.266 56| 2.322
Deportes de hielo 0 0 0
Deportes de Montafia y Escalada 4.353 1.634| 5.987
Espeleologia 8 1 9
Galgos 598 87 685
Golf

Hockey 1 0 1
Motonautica 1 0 1
Natacion 101 24 125
Orientacion 9 4 13
Padel 36 15 51
Pelota 0 0 0
Remo 6 0 6
Rugby 0 0 0
Salvamento y Socorrismo 0 0 0
Squash 1 1 2
Tenis de mesa 115 7 122
Tenis 2.889 737| 3.626
Tiro al vuelo 187 0 189
Tiro con arco 0 0 0
Tiro olimpico 198 2 200
Triatlon 39 0 39
Vela 275 14 289

directivos
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ACTIVIDADES FEDERADAS. Personas mayores de 65 afios

FEDERACION Comp. Nacional. | Comp. Internac. | Comp. Territorial.

NACIONAL DE: Activid. | Particip. | Activid. | Particip. | Activid. | Particip.
Aeronautica 0 0 0 0 0 0
Atletismo 24 227 8 40 0 0
Automovilismo 0 0 0 0 0 0
Balonmano 0 0 0 0 0 0
Beéisbol y Séfbol 0 0 0 0 0 0
Billar 26 36 0 0 70 438
Caza 0 0 0 0 0 0
Colombicultura 0 0 0 0 0 0
Deportes de hielo 0 0 0 0 0 0
Deportes de Montafia y Escalada 4 0 0 0 162 882
Espeleologia 8 0 0 0 0 0
Galgos 0 0 0 0 0 0
Golf 0 0 0 0 0 0
Hockey 0 0 0 0 0 0
Motonautica 4 1 0 0 0 0
Natacion 4 143 2 2 152 250
Orientacion 4 26 6 0 0 0
Padel 8 50 0 0 0 0
Pelota 0 0 0 0 0 0
Remo 0 0 0 0 0 0
Rugby 0 0 0 0 0 0
Salvamento y Socorrismo 0 0 0 0 0 0
Squash 0 0 0 0 0 0
Tenis de mesa 4 29 4 8 7 104
Tenis 9 310 35 225 24 272
Tiro al vuelo 0 0 0 0 0 0
Tiro con arco 0 0 0 0 226
Tiro olimpico 254 | 5.316 6 128 0 0
Triatléon 78 145 10 5 1572 144
Vela 0 0 0 0 6 6
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4. DIAGNOSTICO DE LA SITUACION ACTUAL

4.1 ESTADO DE LA CUESTION

Los programas de actividad fisica dirigidos a las personas mayores nacieron a
principios de los afios 80, en diferentes puntos de la geografia espafiola.
Especialmente en Catalufia cabe destacar la asociacion SAFIVE, una de las
entidades pioneras en este campo, que marco las primeras pautas siguiendo la
filosofia de los programas franceses e italianos (a la avanzadilla en Europa).
También en esta linea se presentan como pioneros la entidad ESPORT3 vy la
Asociacién deportiva Sarria- St. Gervasi.

La filosofia de estos programas se basaba en proponer una practica corporal
recreativa y socializadora, adaptada al publico de mayores que en aquellos afos
conformaban el colectivo. En principio, nos referimos a personas mayores con poco
0 ningun historial de practica de actividades fisicas ni deportivas, con poco
conocimiento de las posibilidades de movimiento de su cuerpo y con ningun habito
deportivo. Este grupo de mayores empezaron a inscribirse en los cursos de
actividad fisica que en su propio centro de reunion se les proponia (casal, centro de
dia o club de mayores). Debido a la buena aceptacion que estos programas
supusieron en el colectivo y dados los beneficios fisicos, psiquicos y sociales que
con ellos obtenian, empezaron a surgir programas de actividad fisica para mayores
dentro de los centros deportivos y pabellones municipales de los diferentes
municipios y Comunidades Auténomas.

Se hace dificil analizar exactamente el nacimiento y crecimiento de estos
programas, ya que por lo que se puede detectar, su origen y evolucién no ha sido el
resultado de un riguroso proyecto estatal ni autonémico, mas bien todo lo contrario,
su desarrollo ha sido totalmente anarquico, ya que en cada comunidad se han ido
actuando segun sus necesidades particulares, sin tener en cuenta un formato de
programa ni unos criterios unificados.

En vista al analisis realizado de los diferentes programas de los que hemos podido
conseguir informacion, podemos constatar y diagnosticar lo siguiente:

- Por lo general, los programas que se han ido desarrollando a lo largo de estos
afios en las diferentes autonomias corresponden al tipo de programa que
llamamos “socio-motriz”; es decir, donde el objetivo que se quiere conseguir con
la practica responde a un mantenimiento y/o mejora de la condicién fisica
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general de la persona mayor, juntamente con el mantenimiento de las
cualidades cognitivas (memoria, atencion, orientacion espacio- temporal...).
Estos programas inciden en la relacion y comunicacién entre las personas
mayores participantes, es decir, fomentan su socializacién.

Son programas que estarian en la linea de la educacién para un envejecimiento
saludable, la prevencién de la dependencia y/o del mantenimiento de la forma
fisica. En resumen, son programas mas bien sociales, lo que interesa es que la
persona mayor se mueva, mantenga su autonomia el maximo tiempo posible y
se relacione con otros.

Las siguientes actividades a destacar son los programas de fitness, cuyo
enfoque estd mas orientado a la mejora de la condicién fisica y se llevan a cabo
en los gimnasios y/o pabellones deportivos.

También de actualidad son los programas ya mas especificos desarrollados al
aire libre y para los que no se necesita ninguna instalacion concreta para su
practica. Muchos de estos sélo consisten en aprovechar o adaptar los caminos
al aire libre disponibles en nuestro pais, cuya geografia y clima favorecen el
desarrollo de este tipo de programas. Veamos pues por ejemplo, programas que
promueven la marcha: “Caminando por la vida” de Asturias, donde ofrecen 16
rutas para caminar, “Rutas senderistas” de Castilla-La Mancha, “Caminadas”
promovido por la Diputaciéon de Barcelona, donde propone una serie de rutas
para mayores en diferentes poblaciones de Catalufa, o bien el programa
“Caminar por Madrid”, impulsado por el Ayuntamiento de esta ciudad.

Otro tipo de propuestas de ejercicio fisico para mayores que se esta imponiendo
en estos momentos, y que se realizan también al aire libre, son los circuitos o
aparatos de salud que se estan disponiendo en diferentes espacios (como
plazas, parques, playas...); y en los que para su utilizacién, no se necesita
ningun monitor o dinamizador que oriente la actividad. La idea es que los
mayores puedan practicar de forma autbnoma en estos parques y para ello, se
colocan al lado de cada aparato, unos plafones con consejos sobre el ejercicio a
realizar, numero de repeticiones y posibilidades de practica. Por lo general,
consideramos que este tipo de circuitos no son muy operativos, ya que por lo
general, las personas mayores necesitan tener a su lado la figura del
dinamizador para participar en la practica, y pocas son aquellas que se
organizan por si mismos para practicar en estos aparatos. Algunos ejemplos de
estos programas son: “Circuitos de salud en la playa” en Valencia, “Ejercicio al
aire libre en los parques” en Madrid, “Espacios ludicos para los mayores” en
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Catalufia, “Circuito biosaludable para mayores” en Zamora, “Parques de
Mayores” en Zaragoza, entre los mas destacados.

Destacamos también los programas que se estan desarrollando actualmente con
el objetivo de prevenir la dependencia (fisico-cognitiva). Nos referimos a
programas integrales, es decir, que contemplan propuestas de ejercicio fisico
combinadas con propuestas de trabajo cognitivo. Referenciamos algunos
ejemplos: El programa “Motricidad y Memoria” que se esta desarrollando en un
centro de atencion primaria en Barcelona desde el afio 2005, o bien el programa
“Memoria en movimiento” iniciado en Galicia en el afio 2007 subvencionado por
Caixa Galicia. En Zaragoza se esta llevando a cabo un programa de prevencion
de la dependencia dirigido a personas mayores de 75 afios. Este programa
contempla una revision médica antes de empezar el entrenamiento para conocer
el estado de salud inicial del sujeto, y otra revisién al final para ver su evolucion.
El programa destaca por su orientacién multidisciplinar.

En relacion a las actividades organizadas por el IMSERSO, cabe destacar que
en los ultimos anos han ido dirigiendo sus ofertas de turismo hacia una linea de
actividades saludables. Es por ello, que se han puesto en macha programas de
vacaciones “Turismo de Naturaleza”, donde se combinan las actividades
culturales con actividades de salud. Sin embargo, creemos necesario que desde
IMSERSO se pongan en marcha programas de vacaciones activas con el
objetivo de realizar actividades fisico-deportivas y saludables sistematizadas
dentro de sus ofertas.

Y por ultimo, atendiendo a la actividad fisica desde un enfoque deportivo,
encontramos los clubes deportivos y sus respectivas federaciones tanto a nivel
regional como nacional, que organizan y promueven el deporte para los seniors.
En este aspecto cabe destacar que son los deportes practicados de forma
individual los que, por lo general, potencian mas la practica deportiva del mayor,
destacando entre ellos: el atletismo, la natacion, el tenis, el ciclismo... En
cambio, en las federaciones y clubes de deportes de equipo no es tan usual la
practica entre seniors.
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4.2 POTENCIALIDADES Y LIMITACIONES
Siguiendo la evoluciéon de los programas presentados y su estado actual, a

continuacion se detallan las siguientes potencialidades y limitaciones para una
actuacion futura:

4.2.1 POTENCIALIDADES

- Aumento de los programas de actividad fisica que se ofertan a las personas
mayores.

- Aumento de la sensibilizaciéon y concienciacién de los beneficios que la
practica habitual del ejercicio fisico les puede aportar.

- Buenas posibilidades climatologicas y geograficas de este pais para ofrecer
nuevos programas deportivos y recreativos aprovechando la naturaleza.

- Mejora del bienestar y la calidad de vida entre las personas mayores.
- Reconocimiento de los beneficios por parte de la comunidad cientifica.

- Compromiso por parte del Area Basica de Salud hacia el fomento de la
actividad fisica y su prescripcion médica.

- Compromiso del Estado con los acuerdos de la Asamblea Mundial del
Envejecimiento (Madrid 2002).

- Orientaciones especificas por parte de la OMS.

- Compromiso del estado hacia el fomento del Envejecimiento Saludable.
(Asamblea Mundial del Envejecimiento, 2004).
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4.2.2 LIMITACIONES

- Bajo nivel de practica entre personas muy mayores y personas fragiles.

- Grupos muy heterogéneos, poca especificidad de programas segun
caracteristicas y necesidades.

- Falta de programas que integren trabajo corporal y cognitivo.

- Falta de programas deportivo-recreativo-saludables en la naturaleza dirigidos
a este grupo de edad.

- Falta de espacios para la practica de actividades fisicas. Especialmente
notable es la falta de piscinas cubiertas con espacios para mayores.

- Con la privatizacion de instalaciones municipales, los programas de mayores
pasan a mixtos adultos-mayores, por no ser rentables. Poca atencién
especifica a los mayores.

- Saturacién de aulas, espacios y centros donde se ofrece actividad fisica,
debido al aumento de poblaciéon que se encuentra en esta franja de edad

(listas de espera de usuarios/as).

- Carencia de un programa marco de actuacion tanto para la formacién de
técnicos como de propuesta de actividades para mayores.

- Falta de reconocimiento profesional de los profesionales encargados de
desarrollar los programas.

- Poco conocimiento de los programas para mayores por parte de los
responsables de la salud.

- Falta accion conjunta con el servicio de Atencion Primaria de Salud.

- Falta de equipos interdisciplinares que trabajen con las personas mayores.

42



Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte
Version 1

Actividad Fisica y Deporte en Personas Mayores

5. VISION PARA EL FUTURO

Envejecer y envejecer activamente es uno de los principales retos de la sociedad
del siglo XXI. En los paises desarrollados, nos encontramos ante una realidad social
que ha obligado a modificar las politicas sociales de todos los paises basada en que
el ciudadano tenga integrada la practica regular del ejercicio fisico y/o deporte en los
habitos de vida diaria y que esta practica sea una necesidad para lograr el bienestar
fisico, afectivo, mental y social a lo largo de toda su vida. En consecuencia, la visién
para el futuro contempla:

¢ Que las personas mayores tengan facil acceso a programas de ejercicio
fisico independientemente de su condicién fisica, psicoldgica, social y
econOmica.
— Mas programas diferenciados segun grupos de usuarios
— Profesionales formados especificamente.
— Equipos multidisciplinares.
— Espacios: redes especificas en las ciudades.

Para lograrlo es imprescindible que los organismos responsables del Estado y de
las diferentes Comunidades Auténomas, incidiendo desde la prevencion y la
educacién, ofrezcan programas de ejercicio fisico para todas las edades. Y,
especificamente para la poblacién mayor, deben promover la suficiente variedad de
programas de actividad fisica y deporte para atender a las diferentes expectativas,
necesidades y motivaciones de este colectivo de edad.

Por tanto, la oferta debe contemplar, de manera generalizada, programas dirigidos a
los diferentes grupos de personas mayores que configuran este colectivo, es decir,
programas de actividad fisica dirigidos a mayores con un buen grado de autonomia,
programas dirigidos a mayores fragiles y programas para mayores dependientes.

Por otro lado, la tarea de los profesionales de la actividad fisica y de la salud es la
de transmitir a todos los grupos sociales y en especial a este que nos ocupa, una
filosofia de vida donde la practica regular de ejercicio fisico y/o deporte sea el eje o
soporte de su vida diaria, ensefiandoles a ser capaces de aprender a “vivir’ el
ejercicio como una actividad gratificante, reconfortante y placentera.

Para ello es necesario promover planes de formacién especificos que aseguren que
todos los técnicos que dirijan actividades a este colectivo, hayan seguido una
formacion basica necesaria para transmitir los valores y los conocimientos de forma
adecuada.
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e Que el mayor namero posible de personas mayores integren en su vida
diaria un determinado modelo de actividad fisica, segun sus intereses,
motivaciones y necesidades, en pro de un envejecimiento saludable.

— Informacion, sensibilizacion y concienciacion.
— Actitud positiva frente al proceso de envejecimiento.

Es necesario que la poblacion en general adopte una actitud positiva frente a
aquellas practicas que puedan favorecer y potenciar los habitos saludables como: la
practica regular de ejercicio fisico y cognitivo, una alimentacion adecuada,
conocimiento y habitos de higiene, relaciéon con los demas..., y proporcionar las
herramientas para lograrlo.

Para ello sera preciso que la informacién sobre los diferentes recursos que la
actividad fisica y el deporte aportan a la salud y el bienestar llegue al colectivo de
personas mayores mediante campafas de divulgacion en los medios de
comunicacion, informacién en los centros de salud y en los centros de reunién y
otras formas de concienciacion, especialmente guiadas por los equipos
multidisciplinares de atencién a la vejez (médico de atencion primaria, enfermeria,
asistente social, animador socio-cultural, entre otros).

e Que el envejecimiento activo y saludable -la actividad fisica como clave
y soporte de ellos- esté considerado como eje vertebral en diferentes
sectores de la sociedad: sanidad, deporte, turismo, urbanismo, etc.

— Politicas de fomento: sociales, sanitarias, educativas.
— Marco general de actuacion. Implicacion sistematica de todos los
agentes implicados.

Se requiere un modelo de desarrollo de politicas sociales, en el que la salud sea un
factor y un resultado clave a tener en cuenta. El programa “Salud para todos”

establece dicho marco politico (ver apartado 2).

Se trata, en definitiva, de aumentar la independencia, la autoestima y la salud de las
personas mayores, asi como su contribucion activa a la sociedad.

6. OBJETIVOS GENERALES A CONSEGUIR

A nuestro entender, para lograr el mayor impulso para un envejecimiento
satisfactorio y saludable de la poblacién, es necesario incidir de manera directa y
especifica en los siguientes cuatro grandes objetivos generales:
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e Promocion de habitos saludables

Promocionar habitos saludables entre las personas mayores mediante la
implantacién de programas que respondan a los requerimientos de salud bio-
psico-social y a los intereses de la poblacion mayor de 65 afios. Ya sea
personas mayores autdbnomas, fragiles o dependientes.

e Formacion de técnicos
Impulsar la formacién especializada para los técnicos, con niveles homogéneos
para todo el pais.

e Adecuar espacios

Crear y/o adecuar espacios para la practica dando la posibilidad a las personas
mayores para que puedan acceder a un centro, parque, piscina, etc. cercano a
su domicilio.

e Formacion de equipos multidisciplinares

Conseguir la inclusién de politicas pro envejecimiento saludable en diferentes
sectores (sanidad, deportes, turismo, urbanismo, etc.) conformando un marco
general de actuacion, que facilite la formacion de equipos multidisciplinares,
liderados por un especialista en educacion fisica (licenciado) con el fin de
promocionar y poner en marcha nuevas actuaciones.
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7. EJES DE ACTUACION ESTRATEGICA

Previamente a la exposicion de cada uno de los ejes de actuacion estratégica que
se proponen, queremos hacer constar dos que subyacen en la propuesta, a saber:

e Elinterés y la necesidad implicita de insistir en la adopcién y mantenimiento
de la practica de ejercicio fisico como elemento indispensable para preservar
la salud y el buen envejecimiento y para la prevencién de la dependencia en
los muy mayores.

e La necesidad de formar equipos multidisciplinares que garanticen la éptima
aplicacién y seguimiento de todas aquellas acciones que se lleven a cabo
con las personas mayores, abordando asila practica de ejercicio
fisico desde un planteamiento realmente gerontoldgico.

Los ejes de actuacion estratégica nos vienen marcados en consonancia con los
objetivos propuestos:

7. 1 PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES

Segun hemos constatado en la ultima encuesta nacional de salud, el 77°4 % de los
hombres y el 62% de las mujeres mayores de 65 afos dispone de una buena
movilidad fisica.

A pesar de ello, actualmente, solo el 17% de la poblacidon mayor espafiola practica
ejercicio fisico (trabajo consciente y regular) de una a tres veces por semana (segun
informacién de la Encuesta sobre habitos deportivos de los espafioles 2005 de M.
Garcia Ferrando, 2005), existiendo un tanto por ciento de demanda latente similar
que dice no practicar por falta de instalaciones préximas o de programas adecuados
a sus necesidades y/o expectativas.

Con todo, esta cifra no se aproxima a la media de los paises de la UE. Por tanto, es
necesario hacer un esfuerzo en los proximos afios para proveer al sector, de
programas especificos y divulgarlos adecuadamente para poder, asi, aumentar
significativamente el nimero de personas mayores practicantes y mejorar la salud y
la calidad de vida en la vejez.

Para ello proponemos los siguientes ejes de actuacién estratégica:
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1. Divulgacion entre la poblacion mayor para dar a conocer:
= Los beneficios del mantenimiento de la actividad fisica habitual y
de la practica de ejercicio fisico regular.
= La diversidad de programas existentes.
= Las instalaciones y espacios donde practicar.

2. Hacer una oferta diversificada en funcién de la practica deportiva anterior y el
nivel de autonomia de las personas mayores:
= Programas “deportivo-recreativos”.
= Programas “socio-motrices”
= Programas de “fitness”
= Programas de “estimulacion psicomotriz para personas mayores
fragiles”.
= Programas de temporada.
= Programas de vacaciones.

3. Eventos: Celebracion de encuentros para consolidar grupos y dar a conocer los
diferentes programas a la poblacién mayor para integrar la demanda latente y
para informar al adulto que envejece de la necesidad de seguir practicando a
todas las edades y de la oferta existente para atenderle adecuadamente.

7.2 FORMACION DE TECNICOS

Uno de los aspectos basicos para que los programas se consoliden y funcionen a lo
largo del tiempo es la formacién y la motivacién de los técnicos que va a tener a su
cargo los grupos de mayores. Esta formacion debera estar liderada por licenciados
en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, coordinados con un equipo de
trabajo interdisciplinar: médicos, psicologos, socidlogos, etc.

Desde el Consejo Superior de Deportes se debe impulsar un intento de unificar los
criterios de formacién para todas aquellas personas que tienen a su cargo grupos de
mayores con el fin de realizar actividad fisica. Para ello, consideramos que desde
los centros donde se imparten los estudios de licenciatura de Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte (INEFs y/o FCAFD) de todo el pais se debera llevar a
cabo propuestas de formacion especificas en este ambito.

Independientemente de la materia que se realice dentro de los diferentes Planes de
estudio de los INEF (actualmente implantada en todos ellos), se debera proponer un
curso de Extensién Universitaria dirigido no solo a los licenciados en Educacion
fisica o CAFD, sino también a los maestros, fisioterapeutas, técnicos deportivos de
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grado superior, técnicos deportivos de diferentes disciplinas..., dando la posibilidad
a todo ellos de acceder a dicha formacion.

Potenciar la formacién en lo que se refiere a la actividad fisica con personas
mayores desde los planes de estudio de los diferentes programas de los ciclos
formativos de grado superior de “Animador de actividades fisico deportivas”

Se propone también la creacion de materiales de soporte (publicaciones, DVDs, etc.
como fuente de recursos permanente para los técnicos.

7.3 ADECUACION DE ESPACIOS PARA LA PRACTICA

Segun la Red espafola de ciudades saludables, responsable de las jornadas de
ciudades saludables celebradas en Madrid en agosto, 2008, el 75% de la poblacion
espanola vive en areas urbanas en las que se desarrolla la vida cotidiana y donde
se establecen todo tipo de relaciones personales y con el entorno. La ciudad se
convierte en el lugar perfecto para desarrollar iniciativas para mejorar la salud vy el
desarrollo sostenible. Esto exige de la institucion local un nuevo liderazgo mas
responsable e innovador, que promueva la participacién ciudadana, la movilizacién y
la gestion de recursos, asi como la modernizacién de la gestion de los servicios.
Todo ello encaminado a mejorar la salud y calidad de vida de la ciudadania.

La ciudad saludable para las personas solo lo sera si es una ciudad sostenible
social y ambientalmente y en la medida en que esté comprometida con los
problemas globales que afectan a la salud, como el del cambio climatico. Para ello
debera trabajar estrategias de salud y medio ambiente como instrumentos para
alcanzar un desarrollo sostenible desde el punto de vista econdémico, social y
ambiental.

Una de las lineas de actuacion que tenemos a nuestro alcance y que tiene como
objetivo colaborar en el fomento de las ciudades saludables es la adecuacion de
espacios que permitan la practica del ejercicio fisico y que motiven a ello, ya sean
espacios naturales al aire libre, tales como parques, senderos, playas, o bien, la
adecuacion de espacios cerrados que permitan la practica.

7.4 INCLUSION DE POLITICAS PRO-ENVEJECIMIENTO SALUDABLE EN
DIFERENTES SECTORES. EQUIPOS MULTIDISCIPLINARES

Sensibilizar y concienciar al sector sanitario y de servicios sociales sobre la
necesidad imperiosa de que las personas mayores practiquen actividad fisica y
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deportiva para que la implementacion de los programas sea buena. Los beneficios
de la practica de ejercicio fisico son ampliamente reconocidos por la comunidad
cientifica. Ahora bien, los profesionales de ambos ambitos desconocen las
caracteristicas y especificidades de los programas existentes por lo que les es dificil
prescribir y orientar adecuadamente.

Concienciar a los gestores deportivos para que promuevan los programas,
reservando franjas horarias adecuadas a este colectivo y asi como que contemplen
la eliminacion de barreras arquitectonicas que dificulten la accesibilidad y seguridad
de los mayores en sus centros.

Cuando nos referimos a gestores deportivos no solo lo hacemos dirigiéndonos a los
responsables de las entidades que gestionan instalaciones o responsables de
organizar eventos deportivos (que por descontado deben tener en cuenta el
colectivo de mayores), sino que también consideramos a los gestores de clubes
deportivos donde la practica de un deporte especifico se vuelca solamente en los
grupos de edades mas jovenes. Seria interesante que éstos promocionasen su
especialidad deportiva entre todas las edades, fomentando de igual manera las
actividades dirigidas a los mayores, a través de la adaptacion de las reglas, el
espacio, los materiales..., con la finalidad de ajustarse a las posibilidades y
caracteristicas de cada poblacién promocionando su especialidad deportiva.

Presentar las diferentes propuestas de promocion de la actividad fisica y el
envejecimiento saludable dando la posibilidad de participacion en su elaboracion y
posterior seguimiento, a diferentes profesionales de ambitos especificos, como por
ejemplo: Licenciados en educacion fisica, médicos, asistentes sociales, socidlogos,
etc.
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8. LISTADO PRIORIZADO DE MEDIDAS, ACCIONES Y
PROYECTOS A DESARROLLAR

Una vez desarrollados los objetivos y las estrategias para el Plan Integral para la
Promocion del Deporte y de la Actividad Fisica dirigida a Personas Mayores,
ponemos en consideracion aquellas medidas que se consideran de interés y que
pueden impulsarse desde las instituciones publicas.

Estas medidas nos vienen clasificadas en cuatro ambitos:

1.- MEDIDAS QUE FOMENTEN LA PRACTICA DE LA ACTIVIDAD
FISICA, EJERCICIO FISICO Y EL DEPORTE ENTRE LAS PERSONAS
MAYORES.

2.- MEDIDAS RELACIONADAS CON LA INVESTIGACION EN EL AMBITO
DEL EJERCICIO FISICO Y LA SALUD ENTRE LAS PERSONAS
MAYORES.

3.- MEDIDAS RELACIONADAS CON LA FORMACION PERMANENTE DE
LOS/LAS TECNICOS RESPONSABLES DEL EJERCICIO FISICO CON
LAS PERSONAS MAYORES.

4.- MEDIDAS RELACIONADAS CON LA ORGANIZACION, DIVULGACION
Y LA PUESTA EN MARCHA DE LOS DIFERENTES PROGRAMAS.

50



Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte
Version 1

Actividad Fisica y Deporte en Personas Mayores

1.- MEDIDAS QUE FOMENTEN LA PRACTICA DE LA ACTIVIDAD
FISICA, EJERCICIO FISICO Y EL DEPORTE ENTRE LAS PERSONAS
MAYORES:

Medida Tempora | Indicadores
-lizacion

1.1 | Campafa publicitaria de divulgacion y sensibilizacion | Corto Analizar el aumento de
de los beneficios sobre una practica fisica y deportiva | plazo practicantes.
adecuada: “Decalogo de consejos de buena practica” Controlar numero de

prospectos repartidos.

1.2 | Programa de TV: Mayores en Casa. “Mueve tu| Medio Control audiencia
Cuerpo. Entrena tu Mente” plazo

1.3 | Promocién y disefio de “Circuitos Aerdbicos” para | Corto y | Controlar participantes.
mayores en diferentes entornos medio Control n°® de circuitos en

plazo cada CCAA.
Fidelidad.

1.4 | Promocion de actividades puntuales: “El dia de los | Medio Control inscripciones.
10.000 pasos” plazo

1.5 | Actividades Fisicas y Ejercicio en los parques: “Tai txi| Medio Control n° participantes.

y Caminatas con ejercicios de Memoria” (Ejemplo:| Plazo Seguimiento participantes.
“ACTIVA'T als parcs. Barcelona) Ev.aluar la evolucion
asistente.
Controlar namero de
parques cada CCAA.
1.6 | “Encuentro Nacional de Personas Mayores por la | Corto vy | Control:
Actividad Fisica y la Salud”. medio n° participantes
plazo Grado de satisfaccién
Seguimiento y evolucién de
los asistentes.
N° programas en cada
CCAA.

1.7 | Programas de: “Jornadas deportivas en la naturaleza” | Corto Control grado de
(IMSERSO) plazo aceptacion.

1.8 | Programas de actividades fisicas para personas | Corto Control n°® de programas en
mayores fragiles y/o con un primer grado de | plazo cada CCAA.
dependencia.

1.9 | Programas de promociéon de la actividad fisica a | Corto Control n° asistentes en
través de los centros de atencién primaria. plazo cada CCAA.

Grado de satisfaccion,
fidelidad.

2.- MEDIDAS RELACIONADAS CON LA INVESTIGACION EN EL AMBITO
DEL EJERCICIO FISICO Y LA SALUD ENTRE LAS PERSONAS
MAYORES

Fomentar la Investigacion, desarrollo y Innovacién especializada en la
practica del deporte y ejercicio fisico aplicado a personas mayores
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Medida Temporali- Indicadores
zacion

21 | Valores de referencia de Condiciéon Fisica y | Medio plazo Numero
Composicion Corporal en mayores de 65 afos. participantes

Resultados
obtenidos

22 Estudio de las relaciones entre la Calidad de Medio plazo Valoracion
vida y la actividad fisica en personas mayores resultados
institucionalizadas y no institucionalizadas. Referentes

estudios
similares.

2.3 Valoracion de la capacidad funcional en las Largo plazo Valoracion
personas mayores: Obtencidon de valores de resultados
referencias, estudio y su relacién con los
estilos de vida, el bienestar subjetivo y la
salud.

24 | Estudio de Habitos y oferta deportiva dirigido a Medio plazo | Valoracion
las personas mayores en Espafa. resultados.

Control equilibrio
oferta demanda.

2.5 | Estudio de la formacion de los profesionales de Medio plazo | Control
la actividad fisica con las personas mayores en formacion.
Espania. Grado de

implicacién de los
licenciados en
educ. fisica.

3.- MEDIDAS RELACIONADAS CON LA FORMACION PERMANENTE DE
LOS/LAS TECNICOS RESPONSABLES DEL EJERCICIO FiSICO CON
LAS PERSONAS MAYORES.

Medida Temporali- | Indicadores
zacion

3.1 | Elaboracion de material documental y técnico de | Medio Cantidad de material
soporte, a distribuir entre profesionales del sector. | plazo Tipologia del material

Visitas a la web

3.2 | Organizacion de un Congreso Internacional de | Medio Control asistentes

Actividad Fisico Deportiva para técnicos. plazo Asistentes por CCAA
Temas de interés.

33 | Curso de Capacitacion para especialistas en: | Corto plazo | Control asistencias
“Programas de Estimulacion Psicomotriz para Control grado de
personas mayores fragiles y/o con un primer o satisfaccion
segundo grado de dependencia”

3.4 | Cursos de formacioén de técnicos. Medio Inscritos al curso

plazo Areas de interés
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4.- MEDIDAS RELACIONADAS CON LA ORGANIZACION, DIVULGACION
Y LA PUESTA EN MARCHA DE LOS DIFERENTES PROGRAMAS.

Medida

Temporaliza-
cion

Indicadores

4.1 | Portal de Internet sobre Actividad Fisica, Ejercicio | Corto plazo Numero de visitas.
Fisico y Deporte entre las Personas Mayores. Descargas
Observatorio del deporte para mayores. Demandas.

4.2 | Crear un Logo o una Marca identificativa con las | Corto plazo Control si la marca se
propuestas de actividad fisica y deporte para identifica con un
mayores del CSD aumento de

practicantes

43 | Creacion de la Comisién Nacional de Corto plazo Agrupar y organizar
Actividades Fisicas para mayores. proyectos.

CONAFM. Contemplar
representantes
diferentes CCAA.

44 | Fomentar el Voluntariado entre el colectivo de | Corto plazo Controlar la cantidad
personas mayores: “Ahora te toca a ti...te de mayores
necesitamos” implicados en el

voluntariado.
Control de acciones
con mayor n° de
voluntariado.

4.5 | Elaboracion de un Protocolo para la adaptacion Medio plazo Ser punto de
y/o creacion de espacios para la practica. referencia.

Control de nuevos
espacios ylo
adaptaciones.
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1.- MEDIDAS QUE FOMENTEN LA PRACTICA DE LA ACTIVIDAD FiSICA,
EJERCICIO FISICO Y EL DEPORTE ENTRE LAS PERSONAS MAYORES:

CAMPANA PUBLICITARIA DE DIVULGACION Y SENSIBILIZACION
N° 1.1 | DE LOS BENEFICIOS SOBRE UNA PRACTICA FiSICA Y
DEPORTIVA ADECUADA:

“DECALOGO DE CONSEJOS DE UNA BUENA PRACTICA”.

Descripcion:

Elaborar un “Decalogo de consejos” dirigido a personas mayores donde figuren
los beneficios que les puede aportar llevar una vida activa y que justifique esta
practica.

Este Decalogo de consejos debera contemplar la siguiente informacién:
¢ Justificar la practica tanto para personas mayores activas como fragiles
o Detallar los beneficios que se adquieren con una vida activa

o Posibilidades de practica: ejercicio fisico dirigido, caminadas de forma
auténoma, deportes, etc.

e Dar Consejos para la practica: Tipo de practica, condiciones, espacios
mas adecuados, ropa y calzado mas adecuado, hora del dia mas
adecuada.

¢ Consejos de alimentacion

Estos decalogos se repartiran en los diferentes centros que acuden las personas
mayores: centros de atencién primaria, mercados, centros civicos, pabellones
deportivos, etc. de la misma manera los centros de dia, residencias...

Se encontrara esta informacion en el Portal mayores del CSD

Responsable:

Desde el CSD se valorara la importancia de esta medida y de organizar su
realizacién y distribucién junto con otras medidas propuestas en el plan Integral.
Por ejemplo: Circuitos aerdbicos, el dia de los 10.000 pasos, actividades en los
parques, programa de TV.

Se considera que lo mas eficaz sera realizar un conjunto de medidas de forma
paralela.

Colaboraciones:
Una entidad financiera, una empresa de alimentacién, un laboratorio, que estén
interesados en publicitar dicha medida.
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Actuacion del CSD:

El CSD sera el responsable de valorar la importancia de esta medida y solicitar su
realizacion técnica a una entidad del sector (ejemplo IDAFIV), una vez realizado el
documento, el CSD sera el responsable de realizar su difusion a través de CCAA,
Ayuntamientos, Centros Sanitarios.

Objetivos a alcanzar:
Ofrecer un documento motivante

Informar a toda la poblacién especialmente las personas mayores de las
posibilidades de practica mas adecuadas.

Dar informacién a los mayores de los beneficios de una practica regular de
ejercicio fisico. (beneficios fisico, psicoldgicos, sociales y afectivos)

Que los mayores tomen conciencia de las mejoras que pueden conseguir con
una practica habitual de ejercicio fisico y de una alimentaciéon adecuada.

Coste / Posibles vias de financiacion

Una entidad financiera, una empresa de alimentacion, un laboratorio...

Proponer que una superficie comercial (estilo: Eroski, Caprabo, Carrefour...) se
haga cargo de los gastos que se deriven de la realizacién y distribucion de este
decalogo.

Evaluacién, seguimiento, indicadores

Mediante la puesta en marcha de un plan de investigacion, a nivel nacional,
que permita conocer el aumento de practicantes a partir de la distribucion del
decalogo para mayores.

Conocer el aumento de practicantes tanto a nivel de las caminadas como a
nivel de los usuarios a instalaciones deportivas o centros de mayores.

Escoger una muestra de poblacién mayor al azar de los diferentes ambitos.

Temporalizacion
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Considerando que una de las primeras medidas que se deben realizar desde el
CSD es la de informar a los mayores de la practica de ejercicio fisico, se
considera una medida primordial, a poner en marcha a corto plazo.

Observaciones
Indicadores a alcanzar:

Controlar el aumento de practicantes a partir de la puesta en practica de esta
medida.

Controlar el numero de acciones realizadas al respecto:
Numero de prospectos repartidos

Zonas donde se han repartido y ha tenido mas efecto
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PROGRAMA TV: MAYORES EN CASA.
N°1.2 |“MUEVE TU CUERPO Y ENTRENA TU MENTE”

Descripcion:

Programa de television dirigido a las personas mayores activas y a aquellas que
envejecen con discapacidad. Con propuestas que combinen actividades de
movimiento y de memoria.

Se plantea un programa de 30 minutos de duracidén, a realizar dos o tres
mafanas a la semana, alrededor de las 11 h.

Contenidos: Ejercicios, canciones, evocacion de recuerdos, consejos de vida
activa y saludable, personajes representativos por su historia de vida y de edad
avanzada,

En el programa se proponen ejercicios de movimiento combinados con ejercicios
de memoria, de facil realizacion y de facil realizacién para las personas mayores
desde su casa, desde el centro de dia, la residencia, acompafiados por un
cuidador o solos.

Ademas de la propuesta de ejercicios de motricidad y memoria, en este
programa se deberian incluir consejos de alimentacién, habitos y vida saludable.

Este tipo de programas da pie a combinar informacion y formacion a la vez que
se trabajan aspectos cognitivos como la atencidén, memoria, orientacion espacial
y temporal, la reaccion y aspectos fisicos entre los que cabe destacar la
resistencia aerdbica, flexibilidad, la movilidad articular, la respiracion, relajacion,
entre otros.

También puede organizarse en formato de “concurso” por equipos. Bien cada
semana los mismos equipos o bien, cada semana variar los equipos...0 mixto.
Los equipos ganadores, siguen participando, los perdedores se van.

Responsable:

Para llevar a cabo este proyecto es necesario encontrar una productora que
tenga interés en llevar a cabo un programa de estas caracteristicas.

Buscar los canales para conseguir empresas privadas que deseen colaborar en
dicho proyecto y puedan financiarlo.
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Colaboraciones:
Empresas privadas y/o obra social de las cajas de ahorro que estén interesados.

Actuacién del CSD:

El CSD sera el responsable de ofrecer la parte técnica y de los contenidos, a
través de un equipo interdisciplinar de expertos en mayores y salud, o bién a
través de una entidad externa relacionada con el sector.

Objetivos / Resultados a alcanzar:

Dado que uno de los retos mas importantes con la elaboracién y puesta en
practica de este Plan Integral es el hecho de aumentar el humero de mayores
practicantes , incidir en la prevencion de la dependencia y mejorar la calidad de
vida del mayor, los objetivos a alcanzar con esta medida son los siguientes:

¢ Introducir actividades saludables: actividad fisica y actividad cognitiva en
un medio muy utilizado y con mucha fuerza entre las personas mayores
como la television.

e Sensibilizar a la poblacién en general y especialmente los mayores de los
beneficios de la practica fisica y cognitiva les puede aportar.

e Sensibilizar de los beneficios de una vida activa y saludable.

e Proponer un programa de ejercicios que puedan ser realizados por
personas mayores autébnomas y personas mayores fragiles vy
dependientes y que desde su domicilio puedan realizar las propuestas
de manera autébnoma o con la colaboracién de sus familiares.

e Trabajar la prevencién de la dependencia desde el mismo domicilio y a
través de una medida asequible a toda la sociedad como es: la television.

Coste / Posibles vias de financiacion

Para la fase de elaboraciéon de la parte técnica del programa, se debera
responsabilizar econdmicamente una empresa interesada.

Para la puesta en marcha y desarrollo del programa, la empresa
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correspondiente.

Television publica o privada que tenga interés en llevar a cabo un programa de
estas caracteristicas. A partir de aqui buscar las vias de financiacion
(fundaciones La Caixa, industrias farmacéuticas, entidades aseguradoras,
empresas alimenticias...)

Evaluacién, seguimiento, indicadores
Para hacer el seguimiento del programa:

La audiencia de cada programa marcara el nivel de aceptaciéon del programa.

Temporalizacién.

Medida a desarrollar a medio plazo
2009.- Presentar la propuesta a diferentes productoras.
2009-10.- Preparar materiales para el programa.
Realizar el programa

Puesta en escena del programa: “CUIDA TU CUERPO Y ENTRENA TU
MENTE”

Observaciones

Conscientes de las dificultades que puede tener llevar a cabo una medida de
estas caracteristicas, conscientes también del poder que ejerce la televisién
entre la poblacion en general y, en especial entre el colectivo de personas
mayores, y de la gran influencia que tienen los programas de TV entre el publico,
se considera interesante intentar llevar a cabo esta propuesta.

Una propuesta de estas caracteristicas también esta orientada a sensibilizar y a
dar recursos a aquellas personas que tienen a su cargo mayores dependientes.
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PROMOCION Y DISENO DE CIRCUITOS AEROBICOS PARA

NP 1.3 MAYORES EN DIFERENTES ENTORNOS

Descripcion:

Crear o adaptar los circuitos ya existentes en los municipios para realizar
programas que fomenten el habito de marcha saludable en diferentes espacios con
garantias de efectividad y seguridad, aprovechando las caracteristicas del
entorno cercano:

- Circuitos Urbanos: En parques y parajes circundantes
- Circuitos de playa y litoral

- Circuitos rurales y de montafa

- Circuitos turisticos

Estos circuitos deberan cumplir una serie de requisitos:

1.-Introducir recorridos de diferentes niveles (Basico, Medio y Alto) para que se
puedan integrar el mayor numero de personas en funcion de las diversas
capacidades personales. Para ello se tendra en cuenta:
- Contar con un circuito basico que discurra por un terreno llano o de
poco desnivel y sin barreras arquitectonicas
- Establecer la dificultad de los siguientes niveles en base al aumento de
distancia y de los cambios orograficos.

2.-Disponer de la senalizacion que facilite una buena practica

- Indicar el recorrido con diferente sefializacion ( colores, signos) segun
nivel

- Proporcionar teléfonos de informacion y emergencia

- Incluir consignas y consejos para caminar de forma adecuada
(intensidad de la marcha, pulsaciones, horas adecuadas, hidratacion,
proteccion etc.)

- Instalar la sefializacion de puntos de inicio y final, asi como de tramos
indicando la distancia recorrida

Responsable:
C.C.A.A. y Ayuntamientos.

Colaboraciones:

Equipo multidisciplinar Deportes, Urbanismo, Turismo, Sanidad y Asuntos
Sociales.

Seria conveniente disponer de la colaboracién de algunas empresas (alimentacion,
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farmacéuticas, deportivas etc.) para la esponsorizacion de la sefalizacién y
carteles informativos

Actuacion del CSD:

Apoyo econdmico y/o logistico la creacion de circuitos.

Objetivos a alcanzar:

Proporcionar informacion técnica y espacios especificos, para facilitar la practica
de ejercicio aerobico seguro y saludable a personas de edad avanzada que
desean realizar ejercicio a través de una practica autbnoma o como una actividad
complementaria a la que realizan a través de los programas institucionales.
Potenciar las politicas en pro de Ciudades saludables, promocionando zonas de
practica deportiva.

Coste / Posibles vias de financiacion

Buscar una marca de un centro comercial que le interese promocionar este tipo de
propuestas

Evaluacién, seguimiento, indicadores

Controlar las personas mayores que utilizan estas zonas o circuitos a través del
centro de atencién primaria del barrio, el personal médico (médico o enfermera)
puede tener una ficha de sus pacientes con un control y un seguimiento de los
horarios y el habito de caminar.

Se entrega una ficha tipo a cada usuario y una vez al mes debera acercarse a su
centro médico para que le hagan el seguimiento.

Temporalizacién

El desarrollo de esta medida se llevara a cabo en tres momentos

1.- Promocion

Mayores en Marcha. Jornada de puertas abiertas de promocién especifica o
coincidiendo con algun evento de vida saludable (ej. Dentro de las actividades del
Dia del Corazén).Procurar un Stand con paneles ilustrativos y folletos con
indicaciones sobre la ubicacion y uso de los circuitos y la posibilidad de realizar los
mismos acompanados de técnicos que les introduzcan en las rutinas de practica.

61



Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte
Version 1

Actividad Fisica y Deporte en Personas Mayores

2.-Desarrollo
Practica autbnoma o semidirigida. Promocionar caminatas utilizando poddémetros
con el fin de tener un control de los participantes.

3.-Culminacion

Maratén Senior o “El dia de los 10.000 pasos” evento anual de participaciéon
masiva y caracter socio-recreativo que trate de congregar al mayor niumero de
usuarios de los circuitos con el fin de reforzar la adherencia a su practica.

Se propone iniciar la medida a corto plazo.

Observaciones
Esta propuesta se enmarca dentro de la politica de Ciudades Saludables.

Es un proyecto de promocion de la practica del ejercicio fisico de bajo coste y que
da la posibilidad de realizar un estudio sobre la capacidad funcional, la calidad de
vida y el bienestar de las personas mayores.

Indicadores:
Controlar el nimero de participantes a los circuitos
Controlar el nimero de circuitos en cada CCAA

Controlar el grado de fidelidad de los usuarios.
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N° 1.4 | PROMOCION DE ACTIVIDADES PUNTUALES:
“EL DIA DE LOS 10.000 PASOS”

Descripcion:

A partir de la promocion y disefo de circuitos aerdbicos y de su puesta en
marcha, se procede a convocar a todas las comunidades la organizacién de un
dia sefialado para la practica de una caminata colectiva, con el fin de
promocionar la practica de la actividad fisica a través de las caminatas.

La organizacion de esta medida responde no solamente a la necesidad de
movimiento, sino también a la necesidad de relacionarse y de convivencia entre
el colectivo de personas mayores.

Se propone el dia de los 10.000 pasos a realizar en los diferentes circuitos que
se han creado para potenciar la practica de las caminatas, deberan tener las
siguientes caracteristicas:
— Estar en un lugar preferentemente llano o con poco desnivel.
— Marcar las distancias a recorrer en diferentes puntos.
— Un cartel con consignas y consejos para caminar de forma
adecuada:
— Intensidad de la marcha, pulsaciones, hora preferente, temas
relacionado con la alimentacion, etc.

Responsable:
Ayuntamientos, Diputaciones provinciales, centros sanitarios.

Colaboraciones:

Se requiere la colaboracién de especialistas de diferentes ambitos: sanitarios,
deportivos, urbanisticos, turisticos, alimentacién, etc. Es decir, un equipo
interdisciplinario que contemple el proyecto desde las diferentes
especialidades.

Actuacién del CSD:
Proponer el proyecto marco con el fin de que cada autonomia lo adapte segun
sus caracteristicas: geograficas, climatoldgicas y sus necesidades.
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Objetivos / Resultados a alcanzar:

Adecuar espacios para fomentar la vida activa entre las personas mayores.
Promover un dia en especial para que toda la poblacion mayor salga a caminar,
ello puede ayudar a dar a conocer los diferentes espacios creados para la
practica.

Conseguir aumentar paulatinamente el numero de personas mayores que
practiquen algun tipo de actividad fisica y que adquieran el habito de practica.
Promover actividades conjuntas: Decalogo de consejos, circuitos aerébicos, dia
de los 10.000 pasos, entre otras acciones a realizar.

Colaborar en pro de las ciudades saludables.

Coste / Posibles vias de financiacion

Para la puesta en marcha de esta medida se deben buscar marcas comerciales
que les interese financiar el proyecto.

Evaluacién, seguimiento, indicadores

Seria conveniente que los asistentes a las caminatas se deban inscribir
previamente, para ello, se propone que El Corte Ingles (para las grandes ciudades)
u otro establecimiento (tipo zona comercial o centro de alimentacién), puedan
recoger las inscripciones a los asistentes, con la entrega de un dorsal...Ello
facilitara la evaluacién y el seguimiento de dicha actividad. A la vez estos
establecimientos pueden colaborar en la financiacién de la actividad.

Temporalizacién

Teniendo en cuenta que anteriormente a esta propuesta, se considera
necesario la Medida: 1.5. Creacion de circuitos Aerébicos, se propone activar el
Dia de los 10.000 pasos a medio plazo, es decir, el 2010-11.

Observaciones

Esta medida refuerza aquellos aspectos relacionados con la calidad de vida y
las ciudades saludables.

Indicadores:

Control del nUmero de inscritos.
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NO° 1.
> PARQUES.

“TAI TXI'Y CAMINADAS CON EJERCICIOS DE MEMORIA™.

ACTIVATE EN LOS PARQUES. ACTIVIDADES FISICAS EN LOS

Descripcion:

Proponer en los parques de diferentes municipios la posibilidad de organizar
sesiones periddicas de tai chi y caminadas con ejercicios de memoria dirigida a
las personas mayores.

Las actividades deberan cumplir los siguientes requisitos:

— Estar en un lugar preferentemente llano o con poco desnivel y sin
barreras arquitectonicas

— Que disponga de una zona recogida y con sombra

— Ser un parque céntrico de la ciudad

— Marcar las distancias a recorrer en diferentes puntos.

— Un cartel en el lugar de la actividad donde indique las actividades
que se realizan y los horarios.

(Ejemplo: Programa ACTIVA'T als parcs en Barcelona. Ayuntamiento de BCN)

Responsable:
Ayuntamientos, Diputaciones provinciales, Fundaciones entidades bancarias y/o
financieras.

Colaboraciones:

Se requiere la colaboracién de especialistas de diferentes ambitos: sanitarios,
deportivos y del medio ambiente. Es decir, un equipo interdisciplinario que
contemple el proyecto desde las diferentes especialidades.

Los alumnos acudiran al parque si se lo indica su médico o bien como
propuesta del municipio, del barrio.

Actuacién del CSD:

Proponer el proyecto marco con el fin de que cada autonomia lo adapte segun
sus caracteristicas: geograficas, climatoldgicas y sus necesidades.

Colaborar a la expansion de la medida.

Objetivos / Resultados a alcanzar:

Adecuar espacios para fomentar la vida activa entre las personas mayores.
Utilizar los espacios al aire libre, especialmente los parques de las ciudades y
pueblos para proponer actividades saludables.

Incidir en una mejora de la salud entre los mayores mediante la propuesta de
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actividades motrices y actividades de estimulacion de la memoria
conjuntamente.

Proponer actividades que impliquen la colaboracion de los diferentes ambitos
municipales: deportes, salud, medio ambiento.

Incidir en el movimiento de Ciudades Saludables.

Coste / Posibles vias de financiacion

Elaboracién de materiales para la actividad de caminadas con ejercicios de
memoria: Fichas para el técnico.

Coste del técnico (2 horas semanales) a lo largo de todo el ano. (Excepto los
dias festivos y el mes de agosto).

Coste de un coordinador que organice y controle la actividad en la ciudad
correspondiente.

Evaluacién, seguimiento, indicadores
Seguimiento de los usuarios.

Posibilidad de hacer un estudio de calidad de vida, condicion fisica y aspectos
de la memoria a los asistentes al programa.

Aumento del numero de participantes en un afio.

Temporalizacion
Medida a medio plazo

Octubre, 09.- Propuesta a los municipios del programa: “ACTIVATE EN LOS
PARQUES DE TU CIUDAD”

Noviembre- diciembre, 09.-

a) Estudio de los posibles parques en los pueblos o ciudades que tengan
interés en realizar la actividad.

b) Preparacion de los materiales “Fichas” para las caminadas con memoria.

Enero, 10.- Puesta en marcha del programa “‘ACTIVATE EN LOS
PARQUES...”

Observaciones

Este programa se ha iniciado como proyecto piloto en Barcelona el octubre, 08.
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Es un programa promovido por IBE, Instituto Barcelona Deportes del
Ayuntamiento de Barcelona y en el que han colaborado Salud Publica y el Area
de Medio Ambiente.

Actualmente estd funcionando en 4 parques de la ciudad, ubicados en
diferentes distritos.

Es un programa que esta en la linea de Ciudades Saludables, dando una oferta
de practica en los diferentes parques de la ciudad.

El parque como un lugar de vida saludable, de integracién y de relacién entre
los ciudadanos

Indicadores:

Control de participantes mediante unas tarjetas
Control de grado de fidelizacion de los usuarios
Evaluar y realizar un seguimiento de los asistentes

Controlar el nUmero de parques de cada CCAA.
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N° 1.6 ENCUENTRO NACIONAL DE MAYORES EN EL DEPORTE
ESTEPONA
12 al 14 de noviembre de 2009

Con la finalidad de:

e Promocionar el Plan Integral de Actividad Fisico Deportiva:

e Fomentar relaciones e intercambios entre los diferentes COMUNIDADES
AUTONOMAS y municipios adscritos establemente a los programas de AFDM..

e Complementar y reforzar las actividades basicas, desarrolladas por los Centros
Municipales.

e Realizar actividades complementarias dentro de la programacion anual del
Programa de Actividades fisico deportivas para mayores que se desarrollan en
diferentes puntos, aunando criterios sobre los programas de intervencion desde
el punto de vista practico

Responsables:

Coordinacién: Consejo Superior de Deportes
Comunidad Auténoma

Diputacién Provincial si la hubiese
Ayuntamiento/s sede/es

Colaboraciones:
Empresas de alimentacion o prestadoras de servicios a los mayores
Obra Social de la Cajas de Ahorros

Actuacion del C.S.D.:

Convocatoria, coordinacion y cofinanciacion. Disefio general del proyecto con las
CC.AA,, la Diputacién correspondiente y ayuntamientos donde se celebre. Mediante
un Comité Organizador y estructura organizativa de evento deportivo (diferentes
comités)

PARTICIPANTES:
Actuacion de la Comunidades Autdbnomas: Viajes (ida y vuelta) al Lugar de
celebracién (financiacion)

Actuacion de los ayuntamientos y diputaciones participantes: Pago de los técnicos
responsables, seguros, uniformidad de los y las participantes.

ORGANIZADORES:

Comunidad Auténoma organizadora o sede: Financiacion a los ayuntamientos
organizadores.
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Diputacién receptora: Organizacion y gestion con el o los ayuntamientos
correspondientes.

Ayuntamientos o patronatos deportivos sedes: total disponibilidad s de las
instalaciones. Materiales y vistas culturales. Aportacion de técnicos y voluntarios
para la realizacion de la actividad.
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N°1.7 |PROGRAMAS DE: JORNADAS DEPORTIVAS EN LA NATURALEZA

(IMSERSO)

Descripcion:

Proponer Jornadas deportivas como una propuesta mas de IMSERSO, que incluya:
actividades fisicas y/o deportivas (senderismo, deporte en la naturaleza -vela,
canoa, esqui de fondo, cicloturismo, etc.-, combinando con alimentacién saludable
y actividades culturales. Siempre en un entorno natural y aprovechando la
climatologia y la geografia de nuestro pais.

Ejemplo: Jornadas deportivas para mayores
Duracion: 5-7 dias.

Objetivos: Organizar unas jornadas para mayores donde el eje central sea la
actividad fisica y el deporte, siempre en ambientes en la naturaleza.
Modelos de actividades:
Actividades en la arena: gimnasia — caminadas — nordik walking en la arena —
voleibol, etc.
Actividades en el agua: gimnasia en el agua, caminar con el agua en las rodillas —
nadar — juegos en el agua.
Deporte en el agua: Canoa — Remo — vela con monitor —
Paseos en barca para visitar diferentes zonas de la costa: playas pequefias, fondos
marinos, etc.
Actividades culturales: visitas a Museos
Visitas a centros de interés de la zona

Otras actividades...segun grupo: Bailes

Sesiones de Relajacion y respiracion

Sesiones de masajes, etc.

Responsable:

El IMSERSO, dado que ya tiene la infraestructura necesaria para desarrollar
estancias con mayores, sera la responsable de poner en marcha el proyecto y
adjuntarlo a sus programas de vacaciones para las personas mayores que ya
tienen en marcha en los ultimos afos.
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Colaboraciones:

Municipios, Gobiernos Autonémicos (Area de Salud, Deporte y Cultura).

Empresas especializadas en organizar programas deportivos en la naturaleza
(Escuelas de esqui, escuelas de vela, empresas de montanismo, de marcha
nordica, etc.) distribuidos en las diferentes comunidades del pais.

Una de las propuestas puede ser que los usuarios a estas jornadas, una vez
finalizadas, tengan la posibilidad de federarse en el deporte correspondiente y
puedan seguir practicando en un club o centro adecuado.

Actuacioén del CSD:

Disefar, proponer el proyecto al IMSERSO, con un equipo de expertos.
Aconsejar actividades mas adecuadas para el colectivo.

Buscar espacios en la naturaleza adecuados para este tipo de actividades.

Objetivos / Resultados a alcanzar:

Ofrecer a la poblacion de personas mayores la posibilidad de disfrutar de la
naturaleza mediante la participacién activa en actividades fisicas saludables.
Ofrecer a la poblacién mayor la posibilidad de aprender nuevos deportes.

Potenciar el turismo activo entre el colectivo de mayores

Promover las actividades de las empresas del sector en temporada baja.

(hoteles, empresas deportivas, etc.)

Coste / Posibles vias de financiacion

Para la financiacién del coste de este tipo de jornadas, se seguira el mismo
proceso que los costes en los viajes y programas de vacaciones de IMSERSO.
Teniendo en cuenta que los participantes deberan hacerse cargo de una parte
importante de los gastos que ello comporte.

Evaluacién, seguimiento, indicadores
Aceptacion de este tipo de actividades.
Analisis de los inscritos a lo largo del curso, en relacion a otro tipo de propuestas.

Analisis de los resultados conseguidos en la organizacion de este tipo de
jornadas.
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Temporalizacion
Se propone iniciar esta medida a corto plazo.

Octubre- diciembre.- Preparar, situar en la zona adecuada de la geografia
Espanfola, buscar actividades, hoteles, paradores mas cercanos y las posibilidades
de organizar actividades deportivas.

Enero- febrero.- Una vez desarrolladas tres o cuatro propuestas de jornadas de
salud y vida activa, se proponen a IMSERSO.

Observaciones

Esta medida obedece a las finalidades del Plan Integral para mayores en cuanto a
que en sus realizacion intervienen diferentes ambitos: deportivos, turisticos, medio
ambientales y fomenta la inclusién de las personas mayores en zonas de turismo
deportivo que hasta el momento no se habia valorado.

La promocion de una vida saludable y activa para una generacion de personas
mayores que va en aumento y que ya se ha iniciado en su juventud en la practica
de algun deporte.

La puesta en marcha de esta medida tiene un triple interés, si bien por un lado, se
ayudara a que los mayores realicen practicas deportivas adaptadas a sus
posibilidades, a la vez, también se potenciaran las empresas del sector en
temporada baja y por ultimo, aprovechar las posibilidades climatologicas vy
geograficas que este pais nos ofrece.
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N° PROGRAMA DE ACTIVIDADES FISICAS PARA PERSONAS MAYORES
1.8. FRAGILES Y/O CON UN PRIMER GRADO DE DEPENDENCIA

Justificacion de la medida:
Cada vez son mas las personas mayores muy afosas y/o que envejecen con
fragilidad y discapacidad. Es necesario disefiar programas orientados a que este
colectivo mantenga un patron de ejercicio fisico regular que minimice el riesgo de
discapacidad y asegure su participacion social activa y poder, asi, hacer frente de
forma sostenible al desarrollo de la Ley de Dependencia.
Se trata de favorecer el mantenimiento de la competencia funcional, para
garantizar la maxima independencia posible en la realizacion de las actividades
de la vida diaria e instrumentales. También trata de prevenir las caidas, uno de
los aspectos mas determinantes de la discapacidad entre las personas muy
mayores.
Descripcioén del programa:
El programa esta basado en la estimulacidon psicomotora grupal. Se puede
implementar en sala o en piscina.
La intervencion se lleva a cabo mediante una dinamizacion corporal holistica que
utiliza ejercicios, juegos y situaciones relacionales en las que el movimiento es el
desencadenante de sensaciones y afectos que facilitan la vivencia satisfactoria
del cuerpo envejecido y la adaptacion de patrones motores.
Va dirigido a grupos formados por personas fragiles y/o en el primer y segundo
grado de dependencia definido en la Ley de Promocion de la Autonomia Personal y
Atencion a las personas en situacién de dependencia.
Los usuarios pueden residir en su propio domicilio y acudir a una instalacién o
institucion para la realizacién de las sesiones. También puede ser que el programa
forme parte del plan de atencién integral a la persona que reside en un centro de
mayores, residencia geriatrica y centros socio sanitarios o que acuda a un hospital
de dia. En este caso, el programa de estimulacion psicomotriz sera complementario
a los demas programas de atencion (fisioterapia, terapia ocupacional y educacion
social).
Objetivos:
- Estimular las capacidades biologicas basicas: fuerza, resistencia,
flexibilidad y velocidad de reaccion).
- Estimular las capacidades psicomotoras: control ténico, coordinacion
témporo-espacial y perceptivo-motriz, equilibrio estatico y dinamico.
- Estimular las capacidades cognitivas: atencion, memoria, toma de
decision, aprendizaje.
- Estimular las capacidades comunicativas con uno mismo, con el entorno y
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con los otros.

- Favorecer las relaciones cooperativas en un ambiente ludico y
socializante.

Siempre y en todo momento con el propdsito de que el programa sirva para:

- Construir, mejorar o aprender sobre aquellos aspectos de las propias
capacidades que aun son modificables.

- Consolidar, mantener, estimular o reaprender sobre aquello que se tiene
pero que no se utiliza (capacidades afectadas por el desuso).

- Aceptar, aprender o “aprender a desaprender” sobre aquellas capacidades
que se han perdido y no son recuperables desde el programa de actividad
fisica.

Responsable:
CSD a través de un equipo de expertos.

Colaboraciones:
Comunidades Autonomas, entidades e instituciones publicas y privadas.

Actuacién del CSD:

El CSD facilita el programa a las Comunidades Autébnomas y éstas hacen la
difusién, proponen la implementacion y hacen el seguimiento entre las
organizaciones que ofrecen atencién a las personas mayores fragiles y/o en
situacién de dependencia.

Objetivos / Resultados a alcanzar:

- Extender la practica de ejercicio fisico a todo el colectivo de personas
mayores que no esta en situacidon de gran dependencia.

- Propiciar que las personas mayores activas no abandonen la practica de
ejercicio fisico cuando el proceso de envejecimiento no avanza con
normalidad.

- Facilitar un nuevo indicador de calidad a los organismos responsables del
seguimiento del control de calidad de la atencion a las personas mayores.

- Facilitar a las residencias de mayores y centros de dia un programa de
ejercicio fisico que pueda ser incluido en sus estrategias de atencion a los
usuarios.

Coste / Posibles vias de financiacion

Evaluacién, seguimiento, indicadores
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PROGRAMAS DE PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA A TRAVES

[0} 2
N°1.9 DE LOS CENTROS DE ATENCION PRIMARIA.

- Analizar el nimero de comunidades autbnomas interesadas en la difusién del
programa y que lo incluyen en sus indicadores de calidad para las
instituciones.

- Nivel de satisfaccion y valoracion del programa que hacen las instituciones
que lo implementan.

- Nivel de satisfaccion de los usuarios y de los familiares.

Temporalizacion

Dado que esta parte del colectivo de mayores es la que esta mas desatendida,
consideramos que esta medida es prioritaria y debe implementarse a corto plazo.

Observaciones e Indicadores:
Controlar el numero de programas de cada CCAA.

Controlar el grado de aceptacién de cada programa

Descripcion:

Programa destinado a la mejora de la calidad de vida de aquellas personas
mayores que padecen alteraciones moderadas cardiovasculares como la
hipertension arterial, metabdlicas como la obesidad o diabetes, o
ansiedad/depresién, ayudandoles y asesorandoles a seguir la recomendacion de
ejercicip fisico como tratamiento y prevencién de estas enfermedades.

Para la puesta en marcha de este programa es necesario la colaboracién de las
Consejerias de Sanidad de las diferentes CCAA, ya que son los médicos de los
centrog de atencion primaria los que recomiendan acudir al programa.

Con la jmplementacion de medidas que estén en esta linea se pretende:

Prevenijr alteraciones debidas al proceso de envejecimiento, tanto a nivel fisico
como cognitivo, social y afectivo.

Mantener la condicién fisica en estado 6ptimo el mayor tiempo posible.

Mantener las capacidades intelectuales el mayor tiempo posible.

Incidir en aspectos de rehabilitacion de proceso degenerativos de la persona
mayor.
Este programa debera ir dirigido tanto a personas mayores autbnomas como a
fragiles y/o con un nivel de dependencia. Sera necesario adaptar las propuestas
segun ¢l nivel de autonomia de cada colectivo.

Como punto de referencia en esta medida tenemos:

Gerontpgimnasia (Aragoén)

El Ejercicio te cuida (Extremadura)

PAFES (Catalufia)
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Persona con alguna alteracién de las anteriormente indicadas, acude a un
centro de atencién primaria.

El médico deriva al paciente al dinamizador saludeportivo de la zona, entre
otras cosas.

El dinamizador le realiza una serie de evaluaciones estandarizadas para
determinar su nivel de condicion fisica.

A partir de los resultados de estas evaluaciones se le realiza un planificacién
de actividad fisico-deportiva adaptada a sus necesidades.

Evaluaciones periddicas, para comprobara las mejoras o los atrasos en su
estado de salud general.

Responsable:
El CSD sera el responsable de promover estas medidas a cada CCAA.

Las comunidades auténomas, a través de los centros de atencion primaria y
centros de salud conjuntamente con especialistas en actividad fisica.

Colaboraciones:
El CSD, Comunidades Autbnomas, entidades e instituciones publicas y privadas.

Actuacion del CSD:

El CSD podria llevar la campafia de difusién del programa, asi como la
concienciacion de los médicos y enfermeros/as asociados al sistema sanitario
publico. Intentando unir al colectivo de la medicina con los profesionales de la
actividad fisica y del deporte como medio para la mejora integral de la salud de
la poblacién Espanola.

Objetivos a alcanzar:

- Mejorar la salud general de la poblacion de mas de 65 afios de nuestro pais.

- Unir a dos colectivos profesionales en la busqueda de un objetivo comun

GENERALES:

(Médicos y Técnicos Deportivos)
Fomentar las acciones con equipos inter disciplinares.
Extender la practica de ejercicio fisico a todo el colectivo de personas
mayores.
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- Facilitar propuestas de ejercicio fisico a las personas mayores que acuden a
los centros sanitarios.

ESPECIFICOS:
- Reducir el gasto sanitario destinado a las personas mayores.
- Aumentar el porcentaje de practica deportiva entre las personas mayores.

- Aumentar el porcentaje de hombre mayor que realizan actividad fisica,
utilizando la salud como referente.
- Realizar acciones conjuntas entre profesionales del sector: sanitarios,

educadores fisicos y trabajadores sociales.

- Colaborar en diferentes medidas propuestas en este plan, entre las que cabe
destacar: circuitos aerdbicos, actividades en los parques, el dia de los 10.000
pasos, de manera que se tengan disponibles diferentes programas dirigidos
a mayores.

- Poner en marcha esta medida conjuntamente con el ambito sanitario, mujer,
inmigracion.

Coste / Posibles vias de financiacion

Costes elevados. Dependiendo del numero de personas contratadas
Dinamizadores saludeportivos, director del programa, responsables de las
relaciones institucionales, responsables del control de calidad, etc.). Ej.: En
Extremadura el gasto de este programa “El ejercicio te Cuida” asciende a
1.060.000 € anuales, pagados por las Consejerias de los Jévenes y del
Deporte y Sanidad y Dependencia.

Evaluacién, seguimiento, indicadores
Podiamos tener como indicadores del programa los siguientes:

- Analizar el numero de comunidades autbnomas interesadas en la difusion del
programa y que lo incluyen en sus indicadores de calidad para las
instituciones.

- Analizar los diferentes programas de ejercicio fisico que se derivan de estas
medidas.

- Nivel de satisfaccion y valoracion del programa de los usuarios.
- N°de usuarios que utilizan el programa

N° de usuarios remitidos por los centros de salud.

N° de usuarios captados por iniciativas de publicidad y marketing

% de reduccién de visitas al médico de las personas acogidas al programa

Estimacién de la reduccion del gasto publico como consecuencia del
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programa.

Temporalizacién

Consideramos que esta medida es prioritaria y debe implementarse a corto
plazo.

Cabe destacar, sin embargo, que es una medida q2ue requiere de cierto tiempo
para su implementacién. En Extremadura ha costado su implantacion bastante
tiempo, ya que es un programa a tres bandas: Consejeria de los Jovenes y del
Deporte, Consejeria de Sanidad y Dependencia y La Universidad de
Extremadura. Por lo que las relaciones institucionales son bastante lentas.

Observaciones e Indicadores:

Controlar el numero de programas de cada CCAA y el grado de implicacion de los
diferentes sectores

Controlar el grado de aceptacién de cada programa
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2.- MEDIDAS RELACIONADAS CON LA INVESTIGACION EN EL AMBITO DEL
EJERCICIO FISICO Y LA SALUD ENTRE LAS PERSONAS MAYORES

VALORES DE REFENCIA DE CONDICION FiSICA Y COMPOSICION

(0] ~
N°2.1 CORPORAL EN MAYORES DE 65 ANOS

Descripcion:

En Espafia, a pesar de que la poblacién mayor se ha triplicado en los ultimos
100 anos no existen hasta la fecha estudios con muestras importantes sobre
los niveles de condicion fisica y composicion corporal y su relacidon con estilos
de vida (sedentarismo, habitos de vida, etc.). Para poder evaluar
adecuadamente una poblacion es necesario tener datos de referencia que nos
permitan comparar los parametros estudiados. En Espana no tenemos datos
de condicidn fisica ni composicion corporal de mayores de 65 afios o que nos
impide saber donde estamos y por lo tanto a donde podemos ir. Es crucial
conocer el estado actual de la cuestién ya que si no lo hacemos perderemos la
oportunidad de evaluar adecuadamente cualquier intervenciéon que hagamos.

Responsable:

Habra un coordinador del proyecto y tantas unidades multidisciplinares (sociélogo,
licenciado/diplomado en educacion fisica, etc.) como autonomias participantes. Las
unidades autondmicas tendran un coordinador local que sera el representante de
la institucidon que lo organice (Gobierno Autondémico, Universidad, Grupo e
Investigacion, etc).

Colaboraciones:

— Comunidades Auténomas, Entidades Locales, Universidades, Grupos de
Investigacion, etc.

Actuacion del CSD:

Sera el coordinador general del proyecto y el que catalizara el contacto con las
comunidades auténomas para que se unan a este proyecto.

Objetivos a alcanzar:

Obtener datos de referencia que nos permita entender la situacién actual de los
mayores y verificar las fortalezas y debilidades de este grupo de poblacion, asi
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como poder observar la evolucion con el paso de los anos.

Objetivos concretos:

Evaluar los niveles de condicién fisica (velocidad, resistencia, fuerza de las
extremidades superiores, fuerza de las extremidades inferiores, agilidad,
flexibilidad de las extremidades superiores y flexibilidad de las
extremidades inferiores) en una muestra representativa de la poblacién
mayor espafiola no institucionalizada mediante una bateria de test
adaptados a este grupo de poblacion.

Examinar los diferentes estilos de vida, habitos deportivos y actividades
sedentarias, en una muestra representativa de la poblacion mayor espariola
no institucionalizada mediante cuestionarios especificos.

Evaluacion antropométrica (talla, peso, circunferencias corporales, masa
grasa y masa muscular) en una muestra representativa de la poblacién
mayor espafiola no institucionalizada mediante tests especificos.

Estudiar la relacion que se establece entre los niveles de condicién fisica,
los diferentes estilos de vida y las caracteristicas antropométricas de una
muestra representativa de la poblacion mayor espafiola no
institucionalizada.
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Coste / Posibles vias de financiacion

El presupuesto del proyecto esta en funcién del nimero de participantes y del
numero de comunidades auténomas participantes. Con una participacion entre
600-1000 mayores por comunidad el presupuesto estaria alrededor de los
24.000 euros por comunidad. Se incluye material necesario para las pruebas,
cuestionario y dos becarios a tiempo parcial durante un afio.

Habria que afadir una partida para un coordinador/técnico del proyecto.
Durante dos anos. Podria ser a tiempo total o parcial. El coordinador local lo
pondria la promotora local del proyecto.

El CSD podria iniciar un proyecto de investigacion nacional al que se irian
sumando las CCAA aportando cada una de ellas los gastos derivados en su
comunidad. Podria ser un proyecto cerrado, finalista o entrar dentro de las
convocatorias nacionales tipo Programa Nacional de Proyectos de
Investigacion Fundamental, marco del VI Plan Nacional de Investigacion
Cientifica, Desarrollo e Innovacién Tecnolégica 2008 - 2011, hasta las
convocatorias autonémicas.

No se deberia renunciar a los mecenazgos y subvenciones.

Evaluacién, seguimiento, indicadores

El seguimiento y la evaluacién estarian relacionados con la obtencion de una
muestra representativa para cada comunidad y para todo el estado. Los
resultados seran los indicadores mas valiosos que nos describiran el estado
actual de la cuestion.

Valoracién antropométrica 'y composicién corporal
Peso (kg), talla (cm), perimetro abdominal (cm) y el perimetro gluteo (cm).

La masa magra y la masa grasa se determinara mediante bio-impedancia
eléctrica.

Valoracién de la Condicion Fisica (en orden secuencial)

o Test de Fuerza para las Extremidades Inferiores: Test de Levantarse y
sentarse en la silla.

e Test de Fuerza para las Extremidades Superiores: Dinamometria
manual.

e Test de Flexibilidad de las extremidades inferiores

o Test de Flexibilidad de las extremidades superiores
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o Test de Agilidad o Test de Levantarse, caminar (2,44 m) y volver a
sentarse.

e Test de velocidad de 30m caminando
e Test de Resistencia caminando: Test de los 6 minutos
Valoraciéon de los estilos de vida

o EQ-5D Cuestionario destinado a identificar el estado de salud
relacionado con la calidad basado en 5 items correspondientes a cinco
dimensiones (movilidad, auto-cuidado, actividades de la vida diaria,
dolor/malestar, y ansiedad/depresion) en tres niveles (problemas
severos, moderados y sin problemas).

e Stages of Change Questionnaire

Temporalizacién

En la medida de lo posible, sefalar las principales tareas para llevar a cabo
esta medida, accion o proyecto, asi como los hitos mas importantes a tener en
cuenta, obviamente en relacién con una escala temporal (como minimo en
relacion con los tres anos de legislatura que quedan).

2009

Disefio del manual de operaciones.

Cuantificacion de la muestra total y por comunidades.
Revision de metodologia, procedimientos y materiales.

Puesta en marcha de la iniciativa reuniendo a los participantes de las
comunidades que participan en una sesion de aprendizaje de la metodologia a
desarrollar y aparataje a utilizar. Evaluacion y control metodolégico mediante la
determinacion del error intra e inter evaluador.

2010
Toma de datos en las CCAA
2011

Elaboracién de resultados con datos globales y por comunidades
acompafados de una publicacién divulgativa sobre los beneficios de la practica
de ejercicio fisico en los mayores.

Diseminacion por todas las redes sanitarias, sociales, etc y medios de
comunicacion.

Observaciones

La metodologia y viabilidad de esta propuesta esta comprobada en el proyecto
desarrollado por EXERNET con el patrocinio del IMSERSO (ver
www.spanishexernet.com)
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VALORACION DE LA CAPACIDAD FUNCIONAL EN LAS
PERSONAS MAYORES: OBTENCION DE VALORES DE
REFERENCIA Y SU RELACION CON LOS ESTILOS DE VIDA, EL
BIENESTAR SUBJETIVO Y LA SALUD

Na 2.2

Descripcion:

El aumento progresivo de la longevidad en nuestro pais y el problema médico-
psicosocial asociado plantea un gran reto a la sociedad. La valoracion de la
capacidad funcional es esencial para orientar el trabajo de los profesionales
relacionados con las personas mayores, no existiendo en este ambito
herramientas suficientemente validas, fiables y de sencilla aplicacion. En este
grupo de poblacidon, mas que en cualquier otro existen marcadas diferencias
individuales en cuanto a funcionamiento fisico, y aunque una gran parte mantiene
su independencia y su autonomia y es capaz de realizar las tareas de la vida
cotidiana, también se incluyen personas que por razones de salud o cualquier otra
no pueden valerse por si mismas. Uno de los principales objetivos a conseguir con
las personas mayores es, por tanto, la prevencién de la dependencia, que a su
vez tiene una estrecha relacion con la capacidad funcional. Por otra parte,
envejecer supone un entrecruce entre salud (o ausencia de enfermedad),
habilidad funcional (ausencia de discapacidad) y funcionamiento cognitivo y
psicoldgico.

Es importante sefalar que cuando nos referimos, en general, a la condicion
fisica, la identificamos con rendimiento. Sin embargo, cuando hablamos de la
poblacion mayor en particular, la condicidon fisica la identificamos como la
capacidad fisica para desarrollar las actividades normales de la vida diaria,
intimamente relacionada con el concepto de funcionalidad. Aunque hace mucho
que se valora la trascendencia de la funcionalidad sobre la salud y la enfermedad,
no fue hasta los afios 50 que se reconocié su importancia, a medida que
aumentaba la cantidad de personas mayores discapacitadas y que crecia la
incidencia de enfermedades crénicas. La importancia de la funcionalidad la ratifico
la Comisiéon Estadounidense sobre Enfermedades Crénicas y la OMS, que
fomentd el desarrollo de una base cientifica para medir el estado funcional. La
capacidad funcional de las personas mayores es crucial con respecto a la forma
en que pueden llevar a cabo y soportar las actividades de la vida diaria o de
participar en programas de actividad fisica, que a su vez afectan a su calidad de
vida.

La valoracion de la condicién fisica en la poblacién general estd muy
desarrollada, sin embargo en la poblacién mayor en concreto nos encontramos
con serias dificultades para realizar esta tarea. La mayoria de test, o bien estan
orientados al rendimiento fisico para su utilizacién en jovenes o se centran en
ancianos muy mayores, evaluando los cuidados o asistencia que necesitan para
las actividades diarias. Los test que evaluan el rendimiento fisico van orientados a
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la poblacién joven y son inapropiados e inseguros para los mayores, ademas de
ser demasiado dificiles de realizar por muchos de ellos. Otros test se orientan
hacia la evaluacion de los ancianos mas débiles y por tanto son demasiado faciles
de realizar y no detectan suficientemente el nivel de condicion fisica en los
mayores sanos. Es evidente que los profesionales relacionados con la poblacion
mayor necesitan de dicha valoracidn para orientar su trabajo diario y para realizar
una prescripcion adecuada del ejercicio. Nuestro grupo de investigacién ha
desarrollado una bateria de aptitud fisica (Vacafun-Ancianos), cuya utilidad ha
sido ya analizada en una muestra amplia de personas mayores en Castilla y Leon.
Los resultados obtenidos han dado lugar recientemente a una publicacion de
caracter internacional (Physical function and well-being in elderly people:
relationship to physical activity and dependence levels. N. Garatachea y cols.
Archives of Gerontology and Geriatrics 48, 306-312, 2009).

Par que tenga utilidad practica es necesario que una bateria de test se
acompafe de unos valores normativos de referencia para que los profesionales
implicados en la valoracién de las personas mayores puedan situar a su evaluado
respecto de la poblacién general de referencia en funciéon del sexo y la edad.
Realmente escasos son los estudios con poblacion espafiola que se centran en la
valoracion de la condicion fisica funcional, por lo tanto es necesario desarrollar
unos valores normativos de referencia antes citados que son tan demandados por
los profesionales que trabajan con personas mayores para orientar su trabajo
diario. No menos importante es ademas, determinar la puntuacién minima para
detectar que una persona esta en riesgo de sufrir dependencia con la intencién de
prevenirla mediante las medidas oportunas de incremento del nivel de actividad
fisica, mejora del estado nutricional y de la alimentacion.

Por otra parte, es evidente que la actividad fisica realizada de forma regular
es importante para una adecuada condicion fisica, siendo necesario estudiar la
relacién entre ambas, pero también tiene repercusiones sobre la salud mental, ya
que produce beneficios a corto y largo plazo sobre el funcionamiento emocional,
haciendo que la gente se sienta bien en general o se sienta mejor tras realizar la
actividad. Entre los beneficios a largo plazo, tenemos mejoras en el grado de
satisfaccion con la vida, en la autoestima y la autoeficacia y asociado un marcado
descenso en la aparicion de estados emocionales negativos, como la ansiedad o
la depresién. Existen diversos cuestionarios para la valoracion de la calidad de
vida y del bienestar subjetivo que pueden aplicarse a las personas mayores y
cuya utilidad esta contrastada. Un aspecto complejo es, sin embargo, el de la
determinacion de los niveles de actividad fisica habitual. Para estudios que
abarquen a grandes muestras e requieren herramientas sencillas y poco costosas
y, desde este punto de vista, un enfoque practico es la utilizacion de cuestionarios.
La utilizacion de cuestionarios para determinar el nivel de actividad fisica se ha
hecho en los ultimos afios desde una perspectiva estadistico-epidemiolégica,
principalmente en paises como Estados Unidos o el Reino Unido. Nuestro grupo
adapté para poblacién espanola y validé hace algunos afos el Unico cuestionario
especifico existente para la valoracion de la actividad fisica habitual en personas
mayores, el Cuestionario de Actividad Fisica de Yale (Validity and reliability of the
Yale Physical Activity Survey in Spanish elderly. S. de Abajo y cols. Journal of
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Sports Medicine and Physical Fitness 41, 479-485, 2001).

El objetivo general de la propuesta es aplicar la bateria Vacafun-Ancianos en
personas mayores en muestras amplias y representativas de las diversas
comunidades auténomas, al objeto de obtener unos valores normativos de
referencia para la poblacion mayor espafiola y proponer unos valores umbral de
riesgo de sufrir dependencia, asi como estudiar la relacion entre la capacidad
funcional el estilo de vida y el bienestar subjetivo.

Responsable:

Se propone que la coordinacién del estudio se lleve a cabo desde el Instituto de
Biomedicina (IBIOMED) de la Universidad de Leén
http://institutobiomedicina.unileon.es . Dicho Instituto tiene una amplia experiencia
en el desarrollo de trabajos relacionados con la actividad fisica, siendo una de sus
lineas prioritarias la denominada “Actividad fisica, epidemiologia y salud”. Forma
para de la European Network for the Promotion ofHealth Enhancing Physical
Activity (HEPA) de la Organizacion Mundial de la Salud.

Colaboraciones:

Administraciones locales y regionales, grupos de investigacion universitarios,
facultades de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte

Actuacion del CSD:

El papel del CSD seria establecer los cauces para la accién interdepartamental de
las diferentes comunidades locales y gobiernos autonémicos.

Corresponderia también al CSD, en conjunto con el centro coordinador, al CSD, la
evaluacion de los objetivos alcanzados, obteniendo informacion que permitiera la
evaluacion continuada de las medidas adoptadas en el plan integral. Por un lado,
analizando si las medidas que han sido puestas en marcha han sido las
adecuadas ya que han desplegado todas las acciones, y evaluar si se han
obtenido los resultados deseados en relacién con un envejecimiento activo.

Seria, finalmente, el encargado de las medidas de difusion de los resultados
obtenidos.

Objetivos a alcanzar:

El objetivo general de la propuesta es aplicar una bateria de pruebas (ya creada y
validada con poblacion castellano leonesa) para la valoraciéon de la capacidad
funcional en personas mayores de las distintas comunidades auténomas y el
estudio de la relacion entre ésta, el estilo de vida y el bienestar subjetivo.
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Como objetivos especificos se proponen:

a) Aplicar la bateria de pruebas Vacfun-Ancianos a una muestra representativa
de la poblacién y obtener unos valores normativos de referencia para la poblacion
mayor espafola.

b) Proponer unos valores umbral de riesgo de sufrir dependencia en las
personas mayores.

c) Estudiar la relacién entre capacidad funcional, los estilos de vida (adopcién y
mantenimiento de un estilo de vida activo) con la realizaciéon de actividad fisica y el
bienestar subjetivo.

Esta ambiciosa propuesta ya se ha llevado a cabo en un estudio piloto en
Castilla y Ledn con mas de 600 personas mayores que ha permitido el desarrollo
de una bateria de aptitud fisica ya validada y cuyo manual de aplicacién ya ha sido
publicado en colaboracién con el IMSERSO, junto con un software especifico. Su
ampliacién a una muestra representativa de la poblacién mayor espafnola permitiria
obtener valores normativos de referencia de gran utilidad a la hora de favorecer un
envejecimiento activo manteniendo la independencia el maximo tiempo posible,
permitiendo a la vez prescribir ejercicio especifico para este grupo de poblacién
cada vez mas numeroso, fomentando la realizacion de actividad fisica y ejercicio de
forma auténoma. Al mismo tiempo, permitiria proponer unos valores umbral de
riesgo de sufrir dependencia en los ancianos en funcion del sexo y edad y estudiar
la relacion entre capacidad funcional, los estilos de vida, la realizacion de actividad
fisica y el bienestar subijetivo.

Coste / Posibles vias de financiacion

Podria potenciarse desde el CSD la peticibn de ayudas para la realizacion de
proyectos de investigacion a organismos gubernamentales como el IMSERSO o el
Ministerio de Ciencia e Innovacion. En el marco del Plan Nacional de 1+D+i. También
deberia incentivarse la solicitud de ayudas e Gobiernos Autonémicos o Diputaciones
Provinciales en sus distintos programas de apoyo a la actividad investigadora.

Los conceptos de coste fundamentales serian los referentes a material de oficina
(Baterias de cuestionarios), administracion de los mismos y analisis de los datos.

El coste econdmico se veria considerablemente reducido al disponer de las pruebas
que se van a administrar ya creadas y validadas.

Los entes locales o autonémicos podrian apoyar la medida a través de la actuacion
de profesionales que llevaran a cabo la administracién de las pruebas ya resefiadas.

Evaluacién, seguimiento, indicadores

Se utilizarian dos tipos de indicadores, los de proceso y los de resultado. Por un
lado, desplegando las acciones implicadas en la practica de esta medida para ver la
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adecuacién de la metodologia, en cuyo caso se estaria midiendo el proceso, o bien
evaluar las mejoras de salud conseguidas a partir del incremento de practicas fisico-
deportivas o lo que es lo mismo medir los resultado relacionados con la salud, como
el funcionamiento emocional, el bienestar subjetivo y las necesidades de las personas
mayores.

Temporalizacién
La duracion del programa podrian ser 24 meses.

Descripcion del trabajo técnico:

Meses 1-2.

Identificacién de grupos/érganos ejecutores en las diferentes comunidades auténomas.
Meses 3-6.

Coordinacion del estudio. Adaptacion a entornos propios de cada autonomiay
formacion de profesionales.

Meses 7-14.

Aplicacién de las baterias de cuestionarios.

Meses 15-21.

Elaboracion de valores normativos de referencia para poblacion espafola

Obtencién de los valores umbral de riesgo de sufrir dependencia.

Analisis de la relacion entre capacidad funcional, estilos de vida y bienestar subjetivo.
Meses 22-24

Difusion de resultados.

Observaciones

Teniendo en cuenta que ya se ha creado y adaptado la bateria de capacidad
funcional y que el resto de cuestionarios también estan adaptados a la poblacién
mayor espafiola, para completar el estudio habria que ampliar de forma
representativa la muestra en las diferentes comunidades autébnomas al objeto de
obtener los datos numéricos que nos permitirian obtener los valores de referencia y
los demas objetivos propuestos.
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o ESTUDIO DE LA RELACION ENTRE LA CALIDAD DE VIDA Y LA
N ACTIVIDAD FISICA EN PERSONAS MAYORES
2.3 INSTITUCIONALIZADAS Y NO INSTITUCIONALIZADAS

Descripcion:

La calidad de vida es un concepto que cada vez va adquiriendo mayor
importancia en la sociedad en general. Es un referente clave de las politicas
socio-sanitarias y resulta basico en el campo de la atencion a personas mayores,
constituyendo uno de los principales indicadores a tener en cuenta en la
evaluacion de la eficacia de los servicios. Aunque existen diversas formas de
conceptualizarla, en el estudio de la calidad de vida en general y de las personas
mayores en particular, resulta imprescindible considerar no solamente factores
contextuales (disponibilidad de servicios de salud y sociales, calidad ambiental,
etc) sino también las propiedades y caracteristicas percibidas del ambiente
(servicios de salud, apoyo social, valoracion del entorno, necesidades culturales,
etc), asi como la evaluacion/valoracién de dichas propiedades por parte del
sujeto.

A menudo, la calidad de vida es entendida como la percepcién que tiene el
individuo de los efectos de una enfermedad o de la aplicacion de un tratamiento,
en especial, de las consecuencias que provoca sobre su bienestar fisico,
emocional o social. Su medicibn no incluye unicamente los aspectos
fisiopatolégicos de una enfermedad sino también los factores psicosociales
inherentes a la misma, ademas de las posibles limitaciones que comporte.

El incremento de la esperanza de vida en la sociedad occidental ha generado
un creciente interés por las personas mayores y muchas investigaciones se han
interesado por estudiar aquellos factores que a estas edades afectan la calidad
de vida, convirtiéndola en un indicador valido del envejecimiento satisfactorio. En
las personas mayores, se ha considerado que la actividad fisica y el ejercicio
podrian tener un papel importante y definitivo para mejorar su funcionamiento
mental y fisico en todas las areas, previniendo y reduciendo la discapacidad
asociada a los trastornos crénicos de salud tan presentes en este grupo de edad.
Ademas, se ha apuntado, que el incremento de los niveles de actividad mediante
la instauracion de programas de ejercicio especificos prescritos para personas
mayores reduciria los niveles de depresion, aspecto fundamental del
funcionamiento psicologico tan frecuente por distintas razones en nuestra
sociedad actual. Sin embargo, aunque distintos estudios apuntan hacia una
relacién positiva entre actividad fisica y calidad de vida, no esta claro si aquella
produce mejoras sobre aspectos concretos de ésta.

Normalmente, la valoracion de la calidad de vida relacionada con la salud se
realiza por medio de cuestionarios auto-administrados o mediante entrevista
personal. Aunque se han desarrollado diversos cuestionarios genéricos, tales

88



Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte
Version 1

Actividad Fisica y Deporte en Personas Mayores

como el Perfil de las Consecuencias de la Enfermedad, el Perfil de Salud de
Nottingham, el indice de Bienestar Psicolégico y la Escala de Calidad de
Bienestar, quizas el mas ampliamente utilizado en la bibliografia nacional e
internacional es el Cuestionario de Salud SF-36 (SF-36). El SF-36 se desarrollo
en Estados Unidos a principios de las década de los noventa a partir de una
extensa bateria de cuestionarios utilizados en el estudio de resultados médicos.

La CVRS, como un concepto multidimensional, no es independiente de los
contextos diferentes que produce la vida y a los cuales pertenece el sujeto.
Dentro de estos contextos, una condiciébn que puede influir de forma
determinante en la CVRS de las personas mayores es dénde viven: su propia
casa o una institucion. Las politicas sociales con respecto a la tercera edad se
basan en intentar mantenerlos en su propia casa y las personas mayores
rechazan en general la idea de vivir en residencias. Los motivos de
institucionalizacién suelen estar relacionados con elementos que también han de
ser considerados negativos en relacion con la percepcion de la calidad de vida,
tales como la viudedad o la enfermedad. De hecho, la prevalencia de problemas
depresivos suele alcanzar valores muy altos, que pueden llegar en ocasiones al
60-70% y sobre la misma inciden directamente factores tales como las
caracteristicas de la residencia en la que se efectle el estudio. Las personas
mayores institucionalizadas tienden en ocasiones a segar positivamente sus
respuestas cuando se intenta conocer su opinién sobre las residencias. Sin
embargo, tanto en evaluaciones realizadas por los propios individuos como por
observadores instruidos, la calidad del entorno parece ser superior para los que
viven en instituciones.

Se desconoce el efecto de estos diferentes contextos (casa, residencia) sobre
la relacién entre los indicadores de actividad fisica y los componentes de la
CVRS, asi como la influencia sobre dicha asociacion de diversas variables
personales y situacionales. Por ejemplo, no existen estudios en la literatura que
examinen especificamente si existen diferencias en la relacién entre QVRS y
niveles de actividad fisica entre personas de la tercera edad que residen en sus
casas y aquellas que viven en residencias. La utilizacion de cuestionarios para
determinar el nivel de actividad fisica se ha hecho en los ultimos afios desde una
perspectiva estadistico-epidemiolégica, principalmente en paises como Estados
Unidos o el Reino Unido. Nuestro grupo adapté para poblacién espafiola y validé
hace algunos afios el Unico cuestionario especifico existente para la valoracion
de la actividad fisica habitual en personas mayores, el Cuestionario de Actividad
Fisica de Yale (Validity and reliability of the Yale Physical Activity Survey in
Spanish elderly. S. de Abajo y cols. Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness 41, 479-485, 2001).

En Ledn se ha iniciado desde el aio pasado afo, con el apoyo de la Diputaciéon
Provincial, un estudio sobre la relacién entre CVRS, niveles de actividad fisica y
calidad del entorno en personas mayores institucionalizadas y no
institucionalizadas. El estudio podria ampliarse al resto de comunidades
autébnomas.
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Responsable:

Se propone que la coordinacién del estudio se lleve a cabo desde el Instituto de
Biomedicina (IBIOMED) de la Universidad de Ledn
(http://institutobiomedicina.unileon.es). Dicho Instituto tiene una amplia experiencia
en el desarrollo de trabajos relacionados con la actividad fisica, siendo una de sus
lineas prioritarias la denominada “Actividad fisica, epidemiologia y salud”. Forma
para de la European Network for the Promotion ofHealth Enhancing Physical
Activity (HEPA) de la Organizaciéon Mundial de la Salud.

Colaboraciones:

Administraciones locales y regionales, grupos de investigacion universitarios,
facultades de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte

Actuacion del CSD:

El papel del CSD seria establecer los cauces para la accion interdepartamental
de las diferentes comunidades locales y gobiernos autonémicos.

Corresponderia también al CSD, en conjunto con el centro coordinador, al
CSD, la evaluacién de los objetivos alcanzados, obteniendo informacion que
permitiera la evaluacion continuada de las medidas adoptadas en el plan integral.
Por un lado, analizando si las medidas que han sido puestas en marcha han sido
las adecuadas ya que han desplegado todas las acciones, y evaluar si se han
obtenido los resultados deseados en relacion con un envejecimiento activo.

Seria, finalmente, el encargado de las medidas de difusion de los resultados
obtenidos.

Objetivos a alcanzar:
Objetivo general:

Analizar la asociacion entre la practica de actividad fisica y los componentes
de la calidad de vida relacionada con la salud (CVRS) en personas mayores.

Objetivos especificos:
1) Analizar las diferencias en los niveles de actividad fisica en el tiempo libre

entre personas mayores que viven en sus propias casas o en residencias.
2) Identificar las diferencias en los componentes de la calidad de vida entre
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personas mayores que viven en sus propias casas o en residencias.

3) Analizar las diferencias en la asociacion entre actividad fisica y CVRS
entre personas mayores que viven en sus propias casas o en residencias.

4) Identificar la influencia de diversas variables mediadoras/moduladoras
(edad, género, clase social, capacidad funcional...) sobre dicha asociacion.

5) Proponer recomendaciones y medidas de estimulo para la mejora de la
CVRS en personas mayores institucionalizadas y no institucionalizadas.

El desarrollo de la medida ayudaria a conocer lo que nuestros mayores son
realmente capaces de hacer, a identificar las posibles diferencias en la calidad
de vida entre personas institucionalizadas y no institucionalizadas y al disefio de
intervenciones eficaces encaminadas a incrementar sus niveles de actividad en
diferentes contextos, lo que supondria una utilizacién efectiva del ejercicio como
alternativa, por ejemplo, en la prevencion y el tratamiento de la depresion.

Teniendo en cuenta que nuestra sociedad no considera a los mayores como
candidatos idéneos para hacer ejercicio, seria interesante un mejor y mayor
conocimiento a nivel general y de atencion primaria con la finalidad de potenciar
la practica de actividad fisica de forma rutinaria entre las medidas aconsejables
para nuestros mayores, en los que el movimiento es fuente de salud y de mejora
de la calidad de vida.
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Coste / Posibles vias de financiacion

Podria potenciarse desde el CSD la peticién de ayudas para la realizacion de
proyectos de investigacion a organismos gubernamentales como el IMSERSO o
el Ministerio de Ciencia e Innovacion. En el Marco del Plan Nacional de I+D+i.
También deberia incentivarse la solicitud de ayudas e Gobiernos Autonémicos o
Diputaciones Provinciales en sus distintos programas de apoyo a la actividad
investigadora.

Los conceptos de coste fundamentales serian los referentes a material de
oficina (Baterias de cuestionarios), administracion de los mismos y analisis de los
datos.

El coste econdmico se veria considerablemente reducido al disponer de las
pruebas que se van a administrar ya creadas y validadas.

Los entes locales o autondmicos podrian apoyar la medida a través de la
actuacion de profesionales que llevaran a cabo la administracion de las pruebas
ya resefadas.

Evaluacién, seguimiento, indicadores

Se utilizarian dos tipos de indicadores, los de proceso y los de resultado. Por un
lado, desplegando las acciones implicadas en la practica de esta medida para ver
la adecuacion de la metodologia, en cuyo caso se estaria midiendo el proceso, o
bien evaluar las mejoras de salud conseguidas a partir del incremento de
practicas fisico-deportivas o lo que es lo mismo medir los resultado relacionados
con la salud, como el funcionamiento emocional, el bienestar subjetivo y las
necesidades de las personas mayores.

Temporalizacién

Descripcion del trabajo técnico:

Meses 1-2.

Identificacién de grupos/érganos ejecutores en las diferentes comunidades
auténomas.

Meses 3-6.

Coordinacioén del estudio. Adaptacion a entornos propios de cada autonomiay
formacion de profesionales.

Meses 7-14.

Aplicacion de las baterias de cuestionarios.

Meses 15-21.

Andlisis de la relacion entre CVRS, estilos de vida y y variables
mediadores/moduladoras.
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Meses 22-24
Elaboracion de recomendaciones y propuestas. Difusion de resultados.

Observaciones

Teniendo en cuenta que los instrumentos a utilizar ya estan adaptados a la
poblaciéon mayor espafola, para completar el estudio habria que ampliar de forma
representativa la muestra en las diferentes comunidades auténomas al objeto de
obtener los datos numéricos que nos permitirian obtener los valores de referencia

y los demas objetivos propuestos.
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N°2.4 ESTUDIO DE HABITOS Y OFERTA DEPORTIVA DIRIGIDA A LAS
PERSONAS MAYORES EN ESPANA

Descripcion:

Se considera importante desarrollar una linea de investigacion que permita consolidar una vision
objetiva y sistemética del panorama deportivo dirigido a las personas mayores a nivel nacional.

Se trataria de posibilitar un conocimiento mas exhaustivo de la oferta de practicas de actividad
fisica dirigida a las personas mayores y promocionada por los diferentes estamentos publicos y
privados a diferentes niveles (nacional, autondmico, local), asi como una profundizacion en el
conocimiento especifico del andlisis de la demanda de las personas mayores en el dmbito
deportivo puablico nacional.

De esta forma nos permitiria tener un mapa cualitativo y cuantitativo de la verdadera dimensién
de programas dirigidos a este tipo de poblaciones, asi como su repercusion social, poniendo
énfasis tanto en la red de tipo social y socio sanitario como de tipo deportivo.

Responsable:

Se trataria de crear un equipo multidisciplinar, que permitiera recoger los datos de todas las
comunidades auténomas del pais. El equipo deberia estar formado por investigadores
especialistas de las diferentes comunidades auténomas y coordinadas por un responsable de la

investigacion vinculado directamente con el CSD.

Colaboraciones:
Secretarias de Estado de Universidades y de Investigacion

Actuacion del CSD:

Seria el canalizador de esta iniciativa, al mismo tiempo que podria proponer
equipos de investigacion multidisciplinares, desde diferentes ambitos
geograficos i un equipo central, que garantizara la objetividad metodolégica.

Objetivos a alcanzar:
Se pretenderia conocer de forma numérica una doble perspectiva:

Estudio de la oferta publica, donde se obtendria un mapa social y deportivo
exhaustivo de la participacion de las personas mayores en las diferentes
instalaciones en torno a toda la geografia espanola, distribuida en funciéon de la
oferta municipal, autondmica y local, segun tipologia de instalaciones vy
espacios.

Estudio de los habitos de los usuarios de las actividades fisicas llevadas a
cabo, donde se pretenderian conocer las caracteristicas sociales vy
demograficas de las personas mayores que practican ejercicio fisico, su
relaciéon con la oferta de actividades que realiza el equipamiento, el nivel de
implicacion en otro tipo de actividades de tiempo libre y las motivaciones de
practica.
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Coste / Posibles vias de financiacion

Desde el mismo CSD se potenciara la peticion de ayudas para la realizacion de proyectos de
investigacion a organismos gubernamentales como las Secretarias de Estado de Universidades
y de Investigacion, en la linea de las publicadas a finales del afio pasado dentro del Programa
Nacional de Proyectos de Investigacion Fundamental, en el marco del VI Plan Nacional de
Investigacion Cientifica, Desarrollo e Innovacion Tecnologica 2008 - 2011 (Resolucién del 26 de
diciembre de 2008 conjunta de la Secretaria de Estado de Universidades y de la Secretaria de
Estado de Investigacion; BOE de 31 de diciembre de 2008).

Evaluacién, seguimiento, indicadores

Para el analisis de la oferta, indices de presencia de personas mayores en las
diferentes instalaciones deportivas analizadas, asi como sus indices de
utilizacion y participacion.

Para el analisis de la demanda, motivaciones de practica, caracteristicas
sociales y demograficas, habitos saludables, itinerario deportivo.

Esta informacién nos permitira una ulterior segmentacion en funcidén de:
tipologia de poblaciones o ciudades, franjas de edad, género, tipo de
practicas,...

Temporalizacion
El estudio implicaria el desarrollo del trabajo en tres fases:

Conocimiento del mapa de instalaciones deportivas y sociales en las que las
personas mayores practican actividad fisica y deporte desde una perspectiva
publica.

Estudio del analisis de la oferta.

Estudio del analisis de la demanda.

Observaciones
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ESTUDIO DE LA FORMACION DE LOS PROFESIONALES DE LA

[0} " ~
N°2.5 ACTIVIDAD FISICA CON LAS PERSONAS MAYORES EN ESPANA

Descripcion:

Se considera importante desarrollar una linea de investigacién que permita
conocer el perfil de los profesionales que se dedican al ambito de las personas
mayores y la actividad fisica. Con este objetivo se conseguiria tener una
informacién muy valiosa de cara a la creacion de una futura ley que ordene las
diferentes profesiones propias del ambito deportivo.

Por otro lado se podria conocer la actual adecuacion de los diferentes planes de
estudio que abarcan conocimientos en la materia respecto las correspondientes
competencias.

Responsable:

Se trataria de crear un equipo multidisciplinar, que permitiera recoger los datos
de todas las comunidades autdbnomas del pais. El equipo deberia estar formado
por investigadores especialistas de las diferentes comunidades auténomas y
coordinadas por un responsable de la investigacion vinculado directamente con
el CSD.

Colaboraciones:
Secretarias de Estado de Universidades y de Investigaciéon

Actuacion del CSD:

Seria el canalizador de esta iniciativa, al mismo tiempo que podria proponer
equipos de investigacion multidisciplinares, desde diferentes ambitos
geograficos i un equipo central, que garantizara la objetividad metodolégica.

Objetivos a alcanzar:
Se pretenderia conocer:
e Caracteristicas sociodemograficas de los profesionales del sector.
e Adecuacion del curriculum académico.

e Caracteristicas del trabajo que desarrollan.

e Distribucién de la dedicacién profesional.
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Coste / Posibles vias de financiacion

Desde el mismo CSD se potenciara la peticion de ayudas para la realizacion de
proyectos de investigacion a organismos gubernamentales como las
Secretarias de Estado de Universidades y de Investigacion, en la linea de las
publicadas a finales del afio pasado dentro del Programa Nacional de
Proyectos de Investigacion Fundamental, en el marco del VI Plan Nacional de
Investigacién Cientifica, Desarrollo e Innovacion Tecnolégica 20081 2011
(Resolucion del 26 de diciembre de 2008 conjunta de la Secretaria de Estado
de Universidades y de la Secretaria de Estado de Investigacion; BOE de 31 de
diciembre de 2008).

Evaluacién, seguimiento, indicadores
Numero de profesionales.
Tipologia de los estudios realizados.
Tipologia de actividades e instalaciones sobre las que realizan su trabajo.

Perfil social y demografico.

Temporalizacién

Este estudio deberia partir de la localizacién de instalaciones susceptibles de ser
sede de programas de actividad fisica dirigidos a personas mayores, para
posteriormente, hacer una propuesta de intervencion muestral.

Observaciones

Este estudio podria ser parte de uno mas amplio, que analizara los diferentes
perfiles curriculares y profesionales de los profesionales que trabajan en el
mundo de la actividad fisica y deportiva.
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3.- MEDIDAS RELACIONADAS CON LA FORMACION PERMANENTE DE
LOS/LAS TECNICOS RESPONSABLES DEL EJERCICIO FiSICO CON LAS
PERSONAS MAYORES.

N° 3.1 |[ELABORACION DE MATERIAL DOCUMENTAL Y TECNICO DE
SOPORTE, DIRIGIDO A PROFESIONALES DEL SECTOR

Descripcion:

Frente al desconocimiento que existe aun hoy en dia entre los distintos
profesionales que atienden a las personas mayores, sobre el papel del ejercicio
fisico para lograr un envejecimiento saludable, es necesario promover la
divulgacion de los beneficios del mismo para las personas mayores activas y
fragiles y la forma adecuada de llevarlo a la practica.

Esta medida tiene por objetivo elaborar un dossier pedagogico, con contenidos
tedricos y practicos sobre temas de interés para los profesionales (servicios
sociales, médicos de familia, geriatras, gerontdélogos y técnicos deportivos).
También sera de utilidad para los profesores que imparten programas para
mayores.

En ellos se incluiran articulos cientificos y divulgativos de actualidad, resultados
de investigaciones, propuestas de nuevas tendencias, etc. Que se abordaran
tanto desde el punto de vista teérico como de propuestas practicas.

Este material puede presentarse bajo diferentes formato: papel, DVD, CD, y
estar presente en internet (portal de mayores y otros).

Responsable:
Consejo Superior de Deportes

Colaboraciones:

Equipo de expertos, personas de diferentes ambitos (universitario, sanitario,
social, etc.) interesados en dar a conocer experiencias, estudios,
investigaciones, opiniones, etc.
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Actuacioén del CSD:
Promocion de los diversos materiales via:
- Portal de Internet sobre Actividad Fisica y personas Mayores, con un
apartado que haga referencia a los profesionales.
- Distribucion de dipticos, carteles, DVD y/o CD a organismos publicos y
privados.

Objetivos / Resultados a alcanzar:
- Contribuir en la formacién permanente de los profesionales del sector.
- Enriquecer los cursos de formacion que se propongan desde el consejo
superior de deportes.
- Divulgar las ultimas investigaciones y tendencias.

Coste / Posibles vias de financiacion

En funcién del volumen y el formato utilizado.

Evaluacién, seguimiento, indicadores
- Andlisis de la demanda.

- Presencia del material en los ambitos de promocién.

Temporalizacion

Considerando que el Plan Integral contempla la linea de formacién y
divulgacion de caracter cientifico y de formacion permanente, se considera que
esta medida debe realizarse a medio plazo, una vez se hayan puesto en
marcha diversas medidas relacionadas con el fomento de la practica deportiva

Observaciones

Esta medida esta en la linea de informacién y formaciéon permanente para los
técnicos
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N° 3.2 | ORGANIZACION DE UN CONGRESO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD
FISICO DEPORTIVA PARA TECNICOS

Descripcion:

El sector de personas mayores en lo que respecta a la actividad fisico deportiva es
cada vez mas importante para las administraciones publicas y en particular la
Universidad de Malaga, la Junta de Andalucia, la Diputacion de Malaga y el
Ministerio de Educacién, Politica Social y Deporte, que junto a las politicas de la
Union Europea, hace que abordemos un Proyecto de Actividades Fisico Deportivas
para este tramo de la poblacién, no siempre atendido suficientemente, con un
sentido profesional en un campo de intervencion emergente.

La Actividad Fisico Deportiva en Mayores se concibe en contrapunto del desarrollo
que existe en la actividad fisico-deportiva de la infancia y como continuidad de otros
tramos de edad como es el de los jovenes o los adultos.

Con la finalidad de:

e Realizar un foro internacional sobre las Ciencias de las Actividades Fisico
Deportivas para Personas Mayores. Encuentro e intercambio sobre avances
en el tratamiento de los procesos decrementales propios de la edad.

e Crear un referente en Malaga, Andalucia y Espafia sobre la materia de
longevidad, actividad fisico deportiva y calidad de vida en personas
mayores.

e Dotar a los técnicos de elementos para la sistematica e intervencion
didactica en las Ciencias de la Actividad Fisico Deportiva para Personas
Mayores.

e Abordar los objetivos, contenidos y actividades en el ambito de intervencion
y practica de las actividades fisico-deportivas para personas mayores.

e Propiciar la creacion de un programa que marque las pautas del desarrollo
profesional de los técnicos participantes en el Programa de Actividad Fisico
Deportiva para Mayores a través de las experiencias, la investigacion y la

accion.

Responsables:

Consejo Superior de Deportes

Comunidad Auténoma: Junta de Andalucia
Diputacion Provincial Malaga
Ayuntamientos

Universidad de Malaga
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Colaboraciones:
e Unién Europea. Comision de Educacion, Cultura, Juventud y Deporte
e Empresas de alimentacion o prestadoras de servicios a los mayores
e Obra Social de las Cajas de Ahorros

Actuacién del C.S.D.:
Convocatoria, coordinacion y cofinanciacion, aspecto que viene realizandose.

AREAS DE CONOCIMIENTO
1. Salud y Condicion Fisica.

2. Didactica, Programas y Contenidos.
3. Organizacion, Gestion y Recursos de Actividades.
4. Psico-Social.

PARTICIPANTES:

Profesionales de la Actividad Fisico Deportiva para Personas Mayores,
Especialistas en Gerontologia y Geriatria, Licenciados en Ecuacién Fisica vy
Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, Maestros Especialistas en Ecuacion
Fisica, Licenciados en Psicologia, Licenciados en Medicina, Fisioterapeutas,
Técnicos Deportivos, T.A.F.A.D., profesionales de la Actividad Fisica y el Deporte
en personas mayores, Trabajadores Sociales, personas que desempefien su tarea
profesional en residencias para mayores, estudiantes de Educacion Fisica y
alumnos de las citadas carreras..

ORGANIZADORES:
e Comité de Honor
e Comité Cientifico
o Comité Organizador
o Comité Ejecutivo

INDICADORES:

Numero de técnicos inscritos al encuentro

Técnicos de diferentes CCAA anotados al encuentro
Temas de interés y mas novedosos

Grado de satisfaccion de la asistencia al encuentro

TEMPORALIZACION

Teniendo en cuenta que ya se ha realizado el 3er Congreso internacional en
Malaga durante el aino 2009, y aprovechando la infraestructura que des de esta
comunidad ya tienen en marcha, se recomienda proponer de nuevo un congreso de
estas caracteristicas en los préximos 2 afos. Es decir a Medio plazo
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CURSO DE CAPACITACION PARA ESPECIALISTAS EN:

“PROGRAMA DE ESTIMULACION PSICOMOTRIZ PARA PERSONAS
MAYORES FRAGILES Y/O CON UN PRIMER O SEGUNDO GRADO DE
DEPENDENCIA”

N° 3.3

Justificacion de la medida:

Cada vez son mas las personas mayores muy afiosas y/o que envejecen con
fragilidad y discapacidad. Es necesario disefiar programas orientados a que este
colectivo mantenga un patrén de ejercicio fisico regular que minimice el riesgo
de discapacidad y asegure su participacion social activa y poder, asi, hacer
frente de forma sostenible al desarrollo de la Ley de Dependencia. Para
extender la oferta de estos programas se precisa de profesionales con una
formacion especifica.

Descripcién del programa:
El programa de estimulacién psicomotora tiene como finalidades ultimas:

- Mantener la competencia funcional, para garantizar la maxima
independencia posible en la realizacion de las actividades de la vida
diaria e instrumentales.

- Prevenir las caidas.

- Favorecer las relaciones cooperativas en un ambiente ludico y
socializante.

Siempre y en todo momento con el propdsito de que el programa sirva para:

- Construir, mejorar o aprender sobre aquellos aspectos de las propias
capacidades que aun son modificables.

- Consolidar, mantener, estimular o reaprender sobre aquello que se tiene
pero que no se utiliza (capacidades afectadas por el desuso).

- Aceptar, aprender o “aprender a desaprender” sobre aquellas
capacidades que se han perdido y no son recuperables desde el
programa de actividad fisica.

Se implementa mediante una dinamizacién corporal holistica que utiliza
ejercicios, juegos y situaciones relacionales en las que el movimiento es el
desencadenante de sensaciones y afectos que facilitan la vivencia satisfactoria
del cuerpo envejecido y la adaptacion de patrones motores.

Va dirigido a grupos formados por personas fragiles y/o en el primer y segundo
grado de dependencia definido en la Ley de Promocién de la Autonomia Personal
y Atencién a las personas en situacion de dependencia.

Los usuarios pueden residir en su propio domicilio y acudir a una instalacion o
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institucion para la realizacién de las sesiones. También puede ser que el programa
forme parte del plan de atencion integral a la persona que reside en un centro de
mayores, residencia geriatrica y centros socio sanitarios o que acuda a un hospital
de dia. En este caso, el programa de estimulacién psicomotriz sera
complementario a los demas programas de atencién (fisioterapia, terapia
ocupacional y educacién social).

Descripcion del curso de formacion:
Incluira orientaciones basicas sobre:
- Caracteristicas generales de los potenciales usuarios.

- Finalidades y objetivos.

- Actividades.

- Recursos disponibles.

- Organizacién del trabajo.

- Aspectos metodoldgicos.

- Condiciones para la implementacion.

Contemplara contenidos tedricos y practicos. Estos ultimos se presentaran en dos
versiones: una para ser implementada en suelo y otra en piscina.
Su duracién sera de 40 h.

Podran inscribirse: Profesionales de la actividad fisica, fisioterapeutas,
terapeutas ocupacionales, enfermeros, psicologos, gerontélogos.

Responsable:
CSD a través de un equipo de expertos responsable de definir el programa y
disefar el curso.

Colaboraciones:

Comunidades autonomas: difusion e implementacion del curso y del programa.
Organizaciones, entidades, instituciones publicas y privadas: aplicacién del
programa.

Actuacién del CSD:

El CSD facilita el programa y el curso de formacion a las comunidades
auténomas y éstas hacen la difusion, proponen la implementacion y hacen el
seguimiento entre las organizaciones que ofrecen atencién a las personas
mayores fragiles y/o en situacion de dependencia.

Objetivos / Resultados a alcanzar:
- Extender la practica de ejercicio fisico a todo el colectivo de personas
mayores que no esta en situacién de gran dependencia.
- Propiciar que las personas mayores activas no abandonen la practica de
ejercicio fisico cuando el proceso de envejecimiento no avanza con
normalidad.
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- Facilitar un nuevo indicador de calidad a los organismos responsables
del seguimiento del control de calidad de la atencién a las personas
mayores.

- Facilitar a las residencias de mayores y centros de dia un programa de
ejercicio fisico que pueda ser incluido en sus estrategias de atencion a
los usuarios.

Coste / Posibles vias de financiacion

Evaluacién, seguimiento, indicadores

- Analizar el numero de comunidades autbnomas interesadas en la difusion del
programa y que lo incluyen en sus indicadores de calidad para las
instituciones.

- Nivel de satisfaccién y valoracién del programa que hacen las instituciones
que lo implementan.

Temporalizacién

Iniciar esta medida a corto plazo

Observaciones

Estas medidas responden a la necesidad de promocionar la actividad fisica y el
ejercicio fisico entre la poblacion de mayores dependientes. Con el fin de incidir
en la calidad de vida de los ultimos afios de vida de las personas mayores con
un bajo nivel de dependencia.

Esta en la linea de la llamada teoria de la compresion de la morbilidad, ya
que su concepcion permite orientar las politicas sociales, sanitarias y deportivas
hacia la mejora de la calidad de vida de los ciudadanos.
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o ) .
N°®3.5. FORMACION DE EXPERTOS Y TECNICOS

Justificacion:

Conviene destacar la determinante funcion del especialista en Actividad Fisica
Gerontolégica como catalizador de teoria y accion.

Solo se puede garantizar una accion social evidente y saludable a través de una
correcta actuaciéon, producto de una capacitacion previa, que permita tomar
decisiones tales como: seleccionar contenidos, adoptar estrategias, evaluar
resultados o lo que es lo mismo ordenar las circunstancias que aseguren la bondad
del proceso. Teniendo en cuenta la premisa anterior y por otra parte, la
variabilidad profesional y formativa de las personas que dirigen o pueden dirigir
programas de ejercicio fisico, se propone como necesaria la formacion en tres
niveles:

Descripcion:

- Curso de Especializacion

A través de cursos de Experto en Actividad Fisica Gerontoldgica para Licenciados
, Maestros de E.F. y TAFAD que estando interesados por esta linea de desarrollo
profesional, no contaron en su curriculo académico con la posibilidad de formacioén
en el mbito de la actividad fisica para personas mayores.

Constara de contenidos tedricos (pudiéndose desarrollar una parte comun para
todos los cursos que se desarrollen en nuestro pais, y una parte especifica
adaptada al contexto de cada Comunidad Auténoma) y contenidos practicos,
ambos desarrollados por los profesionales encargados de la confecciéon de la
actividad formativa.

El curso tendra una duraciéon minima de 150 h, pudiendo aumentarse si se incluye
un periodo tutelado de practicas profesionales.

Podra desarrollarse de forma presencial, on-line o mixta.

- Cursos de Actualizacion
Para todos aquellos titulados, que aun contando con una formacion inicial especifica
y/o trabajando en la actualidad con mayores, deseen renovar sus conocimientos y
estar al corriente de las ultimas tendencias y tratamientos propios de la materia.
Las tematicas prioritarias en funcién de las necesidades actuales son:

- Motricidad y Memoria.

- Prevencion de caidas.

- Estimulacion fisica y cognitiva para personas mayores fragiles vy
dependientes.

- Mantenimiento de la Condicion Fisica en mayores: Pilates, estiramientos,
respiracion, etc.

- Actividad fisica con soporte musical: bailes, danzas, aerébic, trabajo de la
voz.

Cada curso tendra una duracién minima de 40 o 60 horas, en funcion de la
especificidad de la materia.
Podran desarrollarse de forma presencial, on-line o mixta.
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- Curso de Capacitacion:

Programa de formacion dirigido a profesionales de diversa procedencia que
trabajan con ancianos o dirigen el ejercicio fisico de los mismos pero carecen de la
calificacion necesaria, respecto a formacion especifica en actividad fisica, que les
proporcionen un conocimiento basico de los contenidos, y el dominio de técnicas y
recursos metodolégicos elementales para el desarrollo de sesiones efectivas de
actividad fisica.

El curso tendra una duracién minima de 60 horas tedrico-practicas, mas un periodo
tutelado de practicas profesionales.

Podra desarrollarse de forma presencial, on-line o mixta.

Responsable:

Inicialmente el CSD, como propulsor del plan integral en lo que respecta a la
gestion de los convenios y regulaciones con las instituciones responsables de la
formacion y/o titulacion en los distintos niveles propuestos.

El CSD a través de un equipo de expertos responsables de disefiar los cursos.

Actuacioén del CSD:
- Facilita el plan de formacion a las Comunidades Auténomas.
- Facilitar equipo de expertos para la imparticion de los cursos.
- Sugerir a los centros de formacion la creacién de cursos especificos de
actividad fisica para mayores en sus correspondientes niveles formativos.
- Estar en contacto directo con el centro de formacién para aquellas dudas
que puedan surgir.

Objetivos a alcanzar:

Asegurar la competencia respecto a las funciones asignadas. Tanto de los
profesionales encargados de disefiar y evaluar los programas especificos de
ejercicio fisico para mayores, como la de los encargados de interpretar y poner en
practica dichos programas.
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Posibles vias de financiacién
En funcién del nivel y duracion de cada curso:

- Opcion via de la financiacion mixta: Aportaciones de los participantes
(cuotas de matriculacion ) y de las instituciones promotoras.

- Opciodn becas: a) propias del CSD, b) de fundaciones privadas con funcion
social (entidades bancarias, aseguradoras, etc.), c) de industrias
farmacéuticas.

Evaluacién, seguimiento, indicadores

- Efectividad de la propuesta valorando la cantidad de demanda de
matriculacion.

- Numero de participantes que finalizan la formaciéon. Numero que superan
satisfactoriamente.

- Formacion de los participantes.

- Nivel de satisfaccion de los asistentes.

- - Implicacién en la actividad después de la formacion.

Temporalizacién

Corto y medio plazo.

Observaciones

Insistir en el requisito ineludible de que toda persona que tenga a su cargo la
direccién de actividades fisico- deportivas con personas mayores tiene que poseer
una formacién en actividad fisica acreditada.
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4.- MEDIDAS RELACIONADAS CON LA ORGANIZACION, DIVULGACION Y LA
PUESTA EN MARCHA DE LOS DIFERENTES PROGRAMAS.

N° 4.1

PORTAL DE INTERNET SOBRE ACTIVIDAD FiSICA Y PERSONAS
MAYORES

Descripcion:

El portal puede generar una gran base de datos que contenga informacion de los
diferentes aspectos relacionados con la actividad fisica y personas mayores. Se
elabora una base de datos que se pueda acceder desde la pagina web del
Consejo Superior de Deporte. Esta base de datos debera contener la siguiente
informacion:

a) Informacion relacionada directamente con personas mayores:

b) Informacion dirigida a técnicos. Formacion, informacion...

Dentro de esta pagina web, se incorpora un observatorio de la actividad fisica y
deporte para mayores.

— Sensibilizar sobre la necesidad de llevar una vida activa, en especial
en la edad adulta y vejez.

— Ofrecer la Medida 1.1: “Decalogo de consejos”

— Informar de los beneficios de la practica

— Informar de las practicas mas adecuadas para personas mayores.

— Informar de los centros de practica. Mapa de las diferentes
autonomias con informacion de los programas que se estan
desarrollando

— Informar de las Actividades puntuales que se vayan organizando,
como por ejemplo: “El dia de los 10.000 pasos”

Formacion relacionada con la actividad fisica y los mayores. Informacion
sobre las ultimas investigaciones al respecto

Informacion de congresos, jornadas y eventos

Técnicas corporales a trabajar con mayores.

Propuestas de Programas de ejercicios: Objetivos, contenidos, materiales.
Noticias

Foros de discusion

Propuesta de material de soporte para los programas:

— Nuevas tendencias en este ambito

— Aportacién de musicas y materiales.
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Responsable:
Consejo Superior de Deportes junto con equipo de expertos que estén vinculados al
proyecto

Colaboraciones:
Portal Mayores (pag. Web IMSERSO)

Actuacién del CSD:
Canalizar la informaciéon que se de en el Portal Internet ya sea directamente o bien
a través de una empresa responsable de mantener activa la pagina.

Objetivos / Resultados a alcanzar:
Necesidad de incorporar la informacion relativa a la actividad fisica para
mayores en una pagina.

Unificar la informacion relativa a todos aquellos ambitos que conciernen a las
personas mayores y la salud.

Dar a conocer los programas de practicas corporales con mayores existentes en
las diferentes autonomias.

Crear un punto de informacién que aglutine las diferentes autonomias

Coste / Posibles vias de financiacion

Suponiendo que los otros ambitos del Plan Integral, también contemplen como
medida la creacién de una pagina web, los gastos se deberan repartir entre
todos los ambitos.

Para su financiaciébn creemos que seria posible encontrar diferentes
colaboraciones de entidades privadas que tengan interés en que se contemple
su existencia en el mercado.

Evaluacién, seguimiento, indicadores

En este caso, tenemos diferentes variantes que permitiran evaluar y hacer el
seguimiento de la pagina: Control del niumero de visitantes
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Temporalizacién

Se considera esta medida como una de las medidas pioneras a desarrollar
dentro del plan Integral. Seria una medida a poner en marcha a corto plazo.

Observaciones

El avance de las nuevas tecnologias nos esta imponiendo una forma de relacion
y de adquirir informacién y formacion a través de Internet. Se considera
necesaria una pagina de estas caracteristicas que pueda mantener viva la
informacion tanto a las personas mayores como a los técnicos.
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N° 4.2 | CREAR UN LOGO O UNA MARCA IDENTIFICATIVA DEL PLAN
INTEGRAL PARA MAYORES

Descripcion:

Con el fin de dar a conocer las diferentes medidas que el Consejo Superior de
Deportes va a poner en marcha en lo que se refiere al Plan Integral para
Mayores, se propone crear una marca identificativa de todos los proyectos.

Responsable:

Consejo Superior de Deportes

Colaboraciones:
Otros departamentos ministeriales implicados (Sanidad, Medio Ambiente,,,)

Actuacion del CSD:

Responsable de solicitar a una empresa de disefio la elaboracion de una marca
/logo que identifique todos aquellos aspectos relacionados con el ejercicio fisico,
el deporte y la salud y que fomenten una practica activa y saludable entre las
personas mayores..

Objetivos a alcanzar:
Que se identifiquen los diferentes proyectos en una misma marca/logo.
Dar un sello de calidad a los proyectos que se presenten con esta marca.

Dar a conocer la posibilidad de incidir en una mejora de la calidad de vida
mediante acciones que fomenten la practica habitual del ejercicio fisico.
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Coste / Posibles vias de financiacion
Creacion y disefio de una marca/logo

Evaluacién, seguimiento, indicadores

Mediante la observacion de la respuesta que dan los mayores ante la marca/logo
que se adjunta a cada uno de los proyectos.

Numero de proyectos y programas que lleven la marca identificativa.

Temporalizacion

Se considera que esta debera ser una medida a corto plazo y una de las
primeras a poner en marcha, con el fin de que cualquier otra propuesta que se
realice a partir del Plan Integral pueda llevar el logo o sello de calidad del CSD.

Observaciones

Esta medida representa un nexo de union entre todas las medidas que se lleven
a cabo desde el CSD, ya sea en el ambito de la promocion, como el de
formacion como el de investigacion.

Aportara un sello de calidad a las medidas.
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CREACION DE LA COMISION NACIONAL DE ACTIVIDADES

N°4.3|
FISICAS PARA MAYORES (CONAFM)

Descripcion:

Creacioén de un organismo de asistencia y asesoramiento, adscrito al Consejo
Superior de Deportes, que participe, de manera permanente, en la elaboracion
y disefio de politicas y estrategias para la promocién de la actividad fisica para
las personas mayores. En este organismo participarian entidades, instituciones
con competencias en la materia, asi como personas fisicas de reconocida
trayectoria y prestigio en este campo.

Posibles funciones de la CONAFM:

- Prestar asesoramiento al CSD en el desarrollo de politicas y estrategias
de promocidén de actividades fisicas para personas mayores.

- Coordinar actuaciones de las comunidades auténomas, de la
administracion local y de otras entidades e instituciones en este campo.

- Coordinar actuaciones intersectoriales (deporte, sanidad, atencion
social, turismo,...) para la promocion adecuada de estas actividades

- Presentar propuestas anuales de actividades fisicas para personas
mayores de ambito nacional.

- Convocar, anualmente, a los sectores relacionados con la actividad
fisica para personas mayores, para debatir y sugerir lineas de actuacion,
presentar comunicaciones e investigaciones, etc.

- Validar, a ambito nacional, programas de actividades, cursos de
formacioén, encuentros nacionales,... mediante una acreditacion o sello de
calidad.

- Sugerir lineas de investigacion para su inclusion en los planes oficiales.

La CONAFM podria organizarse en base a un érgano plenario, con una amplia
representacion, y un édrgano mas ejecutivo, para las actuaciones mas concretas.
En el 6rgano plenario deberian estar los representantes de otros ministerios
relacionados con la actividad; de todas las CCAAs (de los distintos sectores
relacionados); de la administracion local; de las universidades i INEFs; de los
colegios profesionales; de las asociaciones de tercera edad; empresas
especializadas; cajas de ahorro; IMSERSO; personas fisicas; etc. Este érgano
se reunira una vez al afio en sesion plenaria.

El érgano ejecutivo se configurara mediante representantes del érgano plenario y
se reunira cada tres meses.
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Responsable:

Consejo Superior de Deportes

Colaboraciones:

— Otros ministerios (Educacion; Sanidad y Politica social; Turismo; Cultura,
Igualdad)

— Gobiernos autondémicos (areas de salud, deporte, accion social,...)

— Municipios

— Universidades e INEFs

— Colegios profesionales

— Asociaciones de personas mayores

— Empresas del sector

— Cajas de ahorros

— IMSERSO

— Etc.

Actuacion del CSD:

Promover la creacion de la CONAFM, su aprobacion mediante decreto,
dinamizar su actuacion, etc.

Objetivos a alcanzar:

Conseguir la maxima participacién intersectorial y territorial en el desarrollo de
politicas deportivas para personas mayores.

Implantacion de criterios de actuacion conjuntos para el desarrollo de
programas de actividad fisica, de formacion de profesionales, de lineas de
investigacion, etc.

Creacion de un sello de calidad acreditado
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Coste / Posibles vias de financiacion

Evaluacién, seguimiento, indicadores
Reuniones realizadas
Acuerdos y su ejecucién
Niveles de participacion de las entidades e instituciones

Contemplar representantes de diferentes CCAA.

Temporalizacion

Medida a Corto Plazo
- Fase de configuracion y concrecién: hasta diciembre de 2009
- Fase de creacion: primer semestre de 2010
- Fase de puesta en marcha: segundo semestre de 2010

Observaciones

115



Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte
Version 1

Actividad Fisica y Deporte en Personas Mayores

N° 4.4 VOLUNTARIADO SENIOR EN EL DEPORTE:
“Ahorate toca a ti...te necesitamos”

El voluntariado entre las personas mayores tiene en cuenta la teoria de la
actividad en el envejecimiento o de roles, aprovecha la capacidad de integracion,
motivacién, formaciéon en sus profesiones anteriores, sus experiencias, etc., que
tienen ciertos grupos de personas mayores.

La finalidad de esta medida es:

¢ Ofrecer una organizacion los mayores activos que quieren seguir prestado
sus servicios al sector del deporte, a los que a lo largo de sus vidas se ha
sentido vinculados al sistema deportivo de forma organizada y reconocida y
a los que deseen dedicar su tiempo de jubilacién a la organizacion del
deporte.

e Crear una organizacién para la participacion de los JUEGOS OLIMPICOS
DE MADRID 2016, que irradie sobre el conjunto de Espafia y del
MOVIMIENTO OLIMPICO (CIO) su integracién y su capacidad de
dedicacion.

e Hacer visible las AFDM en el conjunto de la sociedad y los medios de
comunicacion.

e Mantener vinculados al sistema deportivo a las personas mayores del sector

del deporte.

Responsables:
e Consejo Superior de Deportes
e Comité Olimpico Espariol
e Comité Organizador de los JJ. OO. 2016 de Madrid

Colaboraciones:
e Ayuntamientos
e Comunidades Autébnomas
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Actuacion del C.S.D.:
Convocatoria, coordinacion y cofinanciacion.
AREAS DE ACTUACION

5. Voluntariado de los JJ. O0. 2016
6. Promocion y difusion de actividades

7. Organizacion: Formacion, derechos, deberes, seguros y equipamiento.

PARTICIPANTES:
Personas mayores a través de los programas de AFDM organizados,
principalmente los de corte sociomotriz

ORGANIZADORES:

Los ayuntamientos en coordinacién con las CC. AA..

Se recomienda poner en marcha esta medida a corto plazo, con el fin de dinamizar
actividades deportivas por parte de las diferentes CCAA y ayuntamientos
reforzados con la colaboracion de las personas mayores.
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ELABORAR UN PROTOCOLO PARA LA ADAPTACION Y/O CREACION

N° 4.5 .
DE ESPACIOS PARA LA PRACTICA.

Descripcion:

Elaborar un protocolo de condiciones y elementos a tener en cuenta para la
adaptacion de espacios existentes o para la nueva construccion de espacios
para la practica de actividades fisicas para personas mayores, teniendo en
cuenta la eliminacion de barreras arquitecténicas.

Presentar un dossier con un estudio realizado por un equipo de: técnicos
deportivos, arquitectos, técnicos medio Ambientales, que contemple tanto la
adaptacion como la construccion de nuevos espacios.

Proporcionar el documento- protocolo a cada comunidad para que pueda
desarrollar, promover, adaptar o crear espacios adecuados para la practica de la
actividad fisica y el deporte entre les personas mayores

Responsable:
CSD a través de un equipo de expertos responsable de definir el protocolo y
disefar el proyecto.

Colaboraciones:

Comunidades auténomas: difusion e implementacion del protocolo y de los
consejos.

Organizaciones, entidades, instituciones publicas y privadas, centros civicos,
centros de dia : aplicacion del proyecto.

Actuacién del CSD:
El CSD facilitara a cada comunidad el protocolo y el decalogo de consejos para
la nueva creacion de espacios para la practica.

Objetivos / Resultados a alcanzar:
- Facilitar un protocolo de necesidades y condiciones para la construccion de
nuevos espacios para la practica deportiva.
- Facilitar un nuevo indicador de calidad a los organismos responsables del
seguimiento del control de calidad de la atencion a las personas mayores.
- Facilitar a las residencias de mayores y centros de dia un proyecto de
espacios necesarios para facilitar la practica del ejercicio fisico entre sus
usuarios.
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Coste / Posibles vias de financiacion

Elaboracién del protocolo con el decélogo y su difusion a las CCAA.

Evaluacién, seguimiento, indicadores

Analizar el nimero de comunidades autébnomas interesadas en apoyar la
iniciativa y en seguir los consejos.

La promocion de esta medida puede tener dos vias:
A) Via virtual, a través de la pagina web de mayores del CSD

B) Via presencial, Presentaciéon personalmente por un técnico a la CCAA
interesada.

Temporalizacion

Medida a medio Plazo

Observaciones

Estas medidas responden a la necesidad de promocionar la actividad fisica y el
ejercicio fisico entre la poblacion de mayores.

Esta medida se debera desarrollar mediante la colaboracidon de diferentes
ambitos: urbanistico, arquitecténico, medio ambiental y deportivo.
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9. AGENTES IMPLICADOS. POSIBLES ALIADOS
INSTITUCIONALES

Se pueden agrupar en tres diferentes grupos:

e Administraciones publicas:
— Presidencia de Gobierno
— Consejo Superior de Deportes
— Direcciones Generales de deporte de las CCAA
— Consejerias de Asuntos Sociales y Sanidad de las CCAA
— Departamentos de deporte y accidn social de las diputaciones
— Departamentos de deporte y accidn social de los municipios
— IMSERSO
— Ministerio de Sanidad y Consumo.
— Universidades...

e Formacién e Investigacién:
_Universidades
- Facultades de INEF’s y CAFD

e Profesionales
— Técnicos/as de los grupos de actividad
— Los colegios profesionales de licenciados en Educacion Fisica.
— Asociaciones de profesionales que tengan como objetivo la
investigacion en diferentes ambitos de la Actividad Fisica.
— Revistas especializadas en personas mayores.

e Otras entidades
— Fundaciones y Asociaciones que trabajan con personas mayores
— Obra Social de las Cajas de Ahorro
— Centros y residencias de 32 edad
— Empresas de servicios y seguros sanitarios
— Empresas comerciales
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10. SELECCION/DESCRIPCION DE INDICADORES A
ALCANZAR PARA EL SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Entre los indicadores que se propone alcanzar la puesta en marcha de este plan,
podemos contemplar:

1. Analizar si se produce un aumento del nimero de practicantes a partir de la
puesta en marcha de las medidas propuestas en el plan Integral.

2. Analizar el numero de visitas que pueda tener el Portal de Internet de Mayores

3. Analizar el grado de aceptacién y la fidelizacion de las diferentes propuestas del
plan:
e “Primaveras Activas”.
e “Circuitos al Aire Libre”
e Actividades en los parques

4. Memoria informativa sobre la implicacién en diferentes ambitos de la propuesta
del Encuentro Nacional de “Personas Mayores ‘por la Actividad Fisica y la
Salud”
¢ Participantes al congreso en cuanto a ponentes de temas técnicos
e Participantes de grupos de personas mayores (autonomias, municipios,

clubes, etc.)

5. Memoria informativa sobre el numero de participantes a los nuevos Programas
de Vacaciones de Deporte y Salud ofrecidos por el IMSERSO, obteniendo el
grado de satisfaccion de cada uno de ellos y controlando el tipo de propuesta
mas solicitado.

6. Analisis de los resultados obtenidos en las diferentes medidas propuestas a nivel
de investigacion.

7. Analizar el numero de participantes en el curso virtual de formacion de monitores

y a las propuestas de cursos monograficos.

e Obtener datos de la procedencia de cada uno de los participantes
(licenciados, maestros, fisioterapeutas, técnicos deportivos, etc.) con el fin de
ir adaptando y actualizando los programas de formacién.

8. Controlar las acciones realizadas en las diferentes CCAA y poblaciones en pro de
Ciudades Saludables.
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