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RESUMEN

En este trabajo se exponen las experiencias del trabajo realizado por la Catedra del adulto Mayor de la
Facultad de Tecnologia de la Salud con la participacion del Circulo de Abuelo “Alegria de vivir”, del Municipio
Cerro, con el objetivo de conocer los beneficios percibidos por ellos a partir del ejercicio fisico que realizan,
combinandolo con actividades educativas que favorecen la cultura continua y permanente de las personas
longevas, para colocar a esos hombres y la mujeres mayores, a la altura de los cambios y novedades
tecnolégicas, sociales y cientificas de este tiempo. Se tomé una muestra de 19 personas, a los cuales se les
aplicd un cuestionario. Los beneficios percibidos se agruparon en 2 categorias principales: beneficios del
ejercicio fisico y la importancia de actividades educativas. Se confirma que el ejercicio fisico mejora la salud
fisica y mental y los mantiene agiles y activos entre otras; por su parte las actividades educativas les permite
adquirir conocimientos para una mejor calidad de vida y salud y les ensefia a saber cuidarse para tener una
vejez feliz.

Palabras Clave: adulto mayor, €jercicio fisico, actividad educativa, promocién de salud, calidad de vida.

ABSTRACT

In this work the experiences of work accomplished by the Cathedra of the adult Principal of Tecnologia's Faculty
of Health with the participation of Abuelo's Circle expose Eternal Young People themselves, of the Municipality
Cerro, for the sake of knowing the benefits perceived by them as from the physical exercise that they
accomplish, combining it with educational activities that the continuous culture and permanent of long-lived
people to place in a job elders to those men and the womanly, at the height of changes, and technological,
social new things and scientists of this time favor . He took 19 people's sign, the ones that they devoted
themselves to to them a questionnaire. They grouped the perceived benefits in 2 principal categories: Benefits
of physical exercise and the importance of educational activities. It is confirmed that physical exercise improves
the physical and mental health and he maintains them agile and active enter others; For his part it allows them to
the educational activities to acquire knowledge for a better quality of life and health and he teaches to know
them to take care have an old happy age.

Key words: Adult principal, physical exercise, educational activity, promotion of health, quality of life.
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1. INTRODUCCION

El aumento del envejecimiento poblacional, es una tendencia contemporanea, emanada de los procesos de
transicion demografica y epidemiolégica iniciados en Europa hace varios siglos en paises con transicion
temprana y extendida a los paises en desarrollo mas recientemente.

Se evidencia probadamente que el incremento de la longevidad ha sido un anhelo de la humanidad, por lo que
el proceso de referencia debe considerarse un logro de las ciencias médicas y de la salud de nuestros dias. Sin
embargo, el incremento de la expectativa de vida trae aparejado un aumento de la morbilidad, entre los que se
aprecian la discapacidad fisica de naturaleza creciente que se incluye entre los problemas de salud mas
importantes a atender por los diferentes paises en el siglo recién iniciado. [1]

Este proceso demogréafico y social ya en marcha, se acompafia de una franca reduccion de la natalidad, la
mortalidad, aumento de la esperanza de vida y un incremento de la emigracion de jovenes; constituyendo uno
de los retos mas importantes para las sociedades modernas, si no se es capaz de brindar soluciones
adecuadas a las consecuencias que del mismo se derivan paralelo a ello se han producido cambios en los
patrones de morbilidad y mortalidad, que han modificado la demanda de los servicios sociales y de salud. El
comportamiento del envejecimiento en Cuba esta a nivel de los paises mas desarrollados y constituye un logro
de las politicas de salud implementadas desde el inicio de nuestra Revolucién. En América Latina y el Caribe la
transicién demogréfica reciente y rapida se caracterizd porque en 1950 solo el 5,4 por ciento de la poblacion
tenia 60 afios y mas, en el 2002 se estim6 un 8 por ciento, mientras que para el 2025 se estima un 12,8 por
ciento de la poblacion de este grupo y para el 2050 el 22 por ciento. [3,4,5,6]

Cuba, al finalizar el 2005, junto a Uruguay y Argentina, tiene la poblacion mas envejecida de Ameérica,
aproximadamente el 15,8% de sus ciudadanos superan ya los 60 afios de edad. Para el 2025 se espera que el
25% de la poblacion sean ancianos, y sera el pais méas envejecido de América Latina.

La expectativa de vida en nuestro pais actualmente alcanza para ambos sexos los 78 afios, el
envejecimiento poblacional de Cuba, que se encuentra en una avanzada, el cual alcanza en este afio 2012 el
18 %; en el municipio Cerro alcanza un 20.94 % y el policlinico Cerro posee un 17.2 %, explica por si solo, la
necesidad de buscar herramientas en aras de mantener la calidad de vida en estos grupos de edades.

La Cétedra del adulto mayor constituye una experiencia validada en la mayor parte de los municipios del
pais, y tiene como propdsito esencial la reinsercion de las personas de la denominada tercera edad y otras
interesadas en el contexto de la reflexion y el andlisis, como parte de su superacion e instruccién constantes.

El desarrollo de las ciencias en general y de las ciencias médicas y de la Salud en particular ha demostrado que
lo més importante no es que haya un aumento de la expectativa de vida, sino que sea posible envejecer
manteniendo una calidad de vida adecuada, [3] sin embargo la longevidad esta produciendo retos sin
precedentes a los responsables de la elaboracion de politicas en general y a los ciudadanos en particular, pues
se deben mantener los niveles de seguridad social y econémica y la oferta de servicios de salud de calidad a
este segmento de la poblacién, y su avanzada edad se encuentra en desventaja para afrontar las exigencias
sociales de la contemporaneidad. [3,5]

Desde esta perspectiva, algunas investigaciones gerontoldgicas centran su atencién en la evaluacion de la
calidad de vida a través de la evaluacion funcional y el criterio subjetivo de su estado de salud, como un
indicador de envejecimiento satisfactorio.

En la Facultad de Tecnologia de la Salud, esta catedra se crea en el mes de Mayo del 2010, en ese
momento el objetivo se concentré en promover estilos de vida saludables con vistas a lograr un envejecimiento
satisfactorio. Posteriormente se realizaron estudios en diferentes Circulos de abuelos del municipio Cerro para
demostrar la influencia del ejercicio fisico en el buen funcionamiento de determinados sistemas de 6rganos.
Con el tiempo pensamos que la cétedra podria trabajar con la comunidad y es entonces que involucramos al
Circulo de Abuelos “Alegria de vivir’ que es el mas cercano a la Facultad para que participaran en conferencias
especializadas que les permitian comprender como ese ejercicio fisico que ellos realizaban influia en el mejor
funcionamiento de su organismo; por tanto de alguna manera relacionabamos esa practica con conocimientos
gue ampiaban su cultura.

Ya en Septiembre del 2012 adem&s de recibir esas conferencias se efectuaban actividades educativas y
culturales con la particicpacion de profesores, estudiantes y los propios integrantes del circulo. En Abril del
2013 se realliza en la Facultad de Tecnologia de la Salud el Il Encuentro “Esperanza de vida en la Tercera
Edad”, evento a nivel nacional que tuvo el privilegio de tenerlos a ellos como protagonistas, mostranto mucho
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interés y motivacion en las diferentes tematicas trabajadas y promoviendo el debate en las mismas. Este evento
fue una sefial para comprender que estabamos trabajando a favor de la calidad de vida del adulto mayor,
trasmitiendo, educando y orientando estrategias que esten encamindas a la promocion y la prevencién. Es por
ello que el objetivo deceste estudio es demostrar los beneficios percibidos en el adulto mayor a partir de la
combinacion de los ejercicios fisicos y las actividades educativas realizadas en la Facultad de Tecnologia de la
Salud con el Circulo de Abuelos “Alegria de vivir .

2. METODOLOGIA

Se realiz6 un estudio descriptivo de corte transversal en el Circulo de Abuelos “Alegria de vivir’, del
Municipio Cerro, durante el periodo comprendido entre Septiembre del 2012 a Octubre del 2013. Se
seleccionaron métodos del nivel tedrico como el andlisis histdrico-16gico y del nivel empirico la encuesta.

El universo de la investigacion estuvo conformado por 31 adultos mayores que integran el circulo de abuelos
y la poblacion estudiada quedd constituida por 19. Los criterios de inclusiéon fueron: concurrir al circulo de
abuelos sistematicamente y asistir a las actividades educativas planificadas por la Facultad de Tecnologia de la
Salud. A todos los sujetos que desearon participar en el estudio se les dio a conocer el interés en realizar este
tipo de investigacién con ellos.

Los datos fueron procesados de forma manual y se reflejaron en tablas expresados en porciento.

3. RESULTADOS:

Llegar a la tercera edad no significa llevar una vida de pasividad y resignacion. Es muy dificil determinar
cuando comienza el periodo del desarrollo humano conocido habitualmente como tercera edad. Los expertos en
la evolucién del hombre no se ponen de acuerdo respecto al momento en que se inicia la vejez, ya que va a
depender de numerosos factores que inciden en la vida que se ha llevado: alimentacién, actividad, profesion,
acontecimientos vividos, forma de afrontarlos, etc. De ahi que podamos afirmar que la edad cronoldgica no
define el envejecimiento, lo cual se demuestra en los resultados obtenidos en la investigacion.

Del total de sujetos estudiados, 18 (94,7%) son del sexo femenino y 1 (5,2%) del masculino, lo que
demuestra que el sexo masculino no esta bien representado en este tipo de actividad.

Tabla 1. Distribucidén de la poblacion estudiada teniendo en cuenta el significado que tiene para ellos ser
adulto mayor.

Ser adulto mayor Numero de personas %
significa

Cambio de actividad en su 17 89,4
vida

Un descanso 3 15,7

Sinénimo de enfermedades 2 10,5

Cansancio 1 5,2

De los 19 ancianos, 14 (73,6%) si habian practicado ejercicios fisicos en algunas etapas de su vida, mientras
gue 5 (26,3%) no lo habian realizado hasta llegar a este circulo de abuelos.

Tabla 2. Distribucién de la poblacion estudiada segun etapas en las que realizaron ejercicios fisicos.

Etapas Nimero de personas %
Infancia 4 21
Adolescencia 5 26,3
Juventud 8 42,1
Ancianidad 19 100
Solo aveces - -
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Lo ideal seria practicarlo durante toda la vida, pero ninguna edad sera tarde para comenzar ya que se ha
demostrado que con el egjercicio fisico se obtiene mejor control de las enfermedades cronicas como lo es la
hipertension arterial y la diebetes, ademas de disminuir de manera considerable las necesidades de consumir
medicamentos y mejorar otras condiciones como el dolor y la rigidez articular.

Tabla 3. Distribucion de la poblacién estudiada teniendo en cuenta el signifcado de ejercicos fisicos para
ellos.

Significado del ejercicio Nimero de personas %
fisico
Proporciona beneficios 18 94,7
Mejoran su salud 18 94,7
Entretenimiento 4 21
Pérdida de tiempo - -

Al indagar en las razones por las cuales acuden sistematicamente a realizar este tipo de actividad: 18
(94,7%) plantean que para mejorar su salud fisica, 6 (31,6%) para su salud mental; en ese mismo % lo realiza
para mantenerse agiles y activos, ademas para fortalecer las relaciones humanas. Hay sujetos que asimismo
agregan que este tipo de actividad les ayuda a evitar el estrés, los estados depresivos y mejoran el
funcionamiento de los sistemas respiratorios, circulatorio y el osteomioarticular.

La Facultad de Tecnologia de la Salud ha realizado con estas personas diferentes actividades educativas y
culturales en las cuales han mostrado mucho interés. De ellas le han proporcionado mayor placer:

Tabla 4. Distribucién de la muestra segun su interés por las actividades realizadas.

Actividades realizadas Numero de personas %

Conferencias 18 94,7
especializadas

Actividades culturales 10 52,7

Participacibn en eventos 9 47,3
cientificos

Intercambio con 7 36,8
estudiantes y profesores

Las respuestas con respecto a las razones por las cuales ellos participan en estas actividades son las
siguientes:

v' 16 (84,2%) lo conciben para adquirir conocimientos para una mejor calidad de vida y salud.

v' 10 (52,6%) para poder ampliar sus conocimientos.

v 6 (31,6%) para saber cuidarse llevando una vejez feliz y ayudar a otras personas gque no asisten a
actividades como estas.

v' 5 (26,3%) para su satisfaccion personal.

Finalmente al investigar ¢,qué seria lo primero que cambiarian? si pudieran cambiar algo en su vida, ellos
responden:

v' El estilo de vida (incluyendo alimentacion, evitar la pérdida de tiempo, estudiar, cambiar su caracter
entre otras) 16 (84,2%)
v" No cambiarian nada, 5 (26,3%)
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v’ Lacasa, 1 (5,3%)
v Lavejez, 1 (5,3%)

4. DISCUSION:

El envejecimiento poblacional es un fendmeno que nos afecta a nivel mundial. Cuba se considera el
segundo pais mas envejecido de América Latina y ocuparéa el primer lugar en esa regién para el 2025, siendo
uno de los mas envejecidos del mundo. El afio 2012 cerrd con 2 183 223 adultos mayores (60 afios), hubo un
incremento del 2% con respecto al afio anterior, o que representa una cifra de 42 808 personas con, 10s grupos
de edades con mayores cantidades fueron de 60 a 69 seguidos de 70 a 79 lo cual coincide con los datos
ofrecidos en el periddico Juventud Rebelde de Abril del 2013, el Centro de Estudios Demograficos refiere que
para el afio 2020 el 5% de los hombres y mujeres de este archipiélago tendremos esa edad y una eleva
cantidad de personas tendra 80 afios.

Una clara vision sobre la necesidad de establecer sdlidas relaciones con la comunidad llevé a preguntarnos:
¢qué hacer para relacionarnos con la comunidad?, ¢co6mo ayudarnos de modo mutuo?, ¢como ensefiarles a
estas personas la funcién de nuestro centro?, ¢como hacer que compartan con nosotros nuestras posibilidades
tecnolégicas?, ¢coOmo insertarnos en la vida cultural de nuestro entorno? Conociendo que Cuba ademas de
sufrir un envejecimiento progresivo de sus habitantes, presenta una elevada incidencia de hipertension arteral,
diabetes mellitus y obesidad como resultado de estilos de vida no saludables; decidimos responder a las
interrogantes anteriors con proyecto en el que logramos incorporar a mas de la mitad de los integrantes del
Circulo de abuelos “Alegria de vivir’ a nuestro estudio y mantenerlos con una mejor asistencia al ejercicio fisico
y a las actividades que se comenzaban a realizar en la Facultad, de manera que permitiera ampliar sus
conocimientos y su cultura general para enfrentar este fendbmeno para el cual deben estar preparados. No
obstante es considerable como el sexo masculino no es representativo en la muestra, lo cual coincide con todos
los circulos de abuelos que funciona en la actualidad en las diferentes provincias, por tanto debemos trabajar
por lograr su insercion de la misma forma que lo hace el sexo femenino.

Muchos han sido los autores que han estudiado sobre el proceso de envejecimiento en el adulto mayor, pero
indudablemente al Dr. C. Jorge Luis Ceballos Diaz del Instituto Superior de Cultura Fisica le corresponde un
gran mérito, pues en su investigacién sobre las caracteristicas sociales y fisicas del adulto mayor recoge
aspectos relacionados con las condiciones sociopsicolégicas del adulto mayor cubano como la repercusién
social de sus limitaciones fisicas, la soledad y el aislamiento, sus limitaciones funcionales y la jubilacion como
pérdida de la imagen social. También hace un muestreo aleatorio sobre actividad fisica y salud en 3.307
personas, donde la motivacion para lograr la incorporacion a la actividad fisica es parte fundamental, asi como
el estado animico que mejor6 después de estar realizando ejercicios fisicos, elevando a planos cualitativamente
superiores la salud y las relaciones personales. Esto coincide con la investigacion realizada donde el mayor
porciento se lo atribuyen al proporcionar beneficios, salud y, calidad de vida. Ademas concuerda con querer
adquirir conocimientos y ampliarlos para llevar una vejez feliz, teniendo una satisfaccién personal. [8,9]

El poder implementar acciones en aras de modificar de forma positiva algunos estilos de vida en las personas
de la tercera edad, incluyendo la promocion de una vejez activa y libre de enfermedades pudiera significar una
via excelente para perfeccionar los procesos fisiologicos, asumir la vejez como una etapa auténtica del
desarrollo humano, elevar su autoestima y facilitarles mayor participacion social. En este sentido el gobierno
cubano en coordinaciéon con el MINED, INDER y MINSAP, han llevado a cabo planes y estrategias que ejercen
una gran influencia sobre el mejoramiento humano en el individuo de la tercera edad, obtenido resultados muy
positivos:

Con la creacion de los Circulos de Abuelos, iniciados en el afio 1984, a peticion del Comandante Fidel
Castro, ocupando un lugar privilegiado por las actividades que desarrollan estos abuelitos, contribuyendo a
elevar su condicion fisica, creando una atmdésfera razonablemente esperanzadora y optimista. [5]
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Con la incorporacion a la Universidad del adulto mayor, como una via para ampliar y desarrollar su
capacidad intelectual, donde se les imparten conferencias, cursos de diferentes perfiles como educacion y
promocion de salud, temas relacionados con el medio ambiente, la bioética, entre otros. Estas actividades son
impartidas por médicos y profesionales capaces de lograr un ambiente propicio para desarrollar la
comunicacion, la seguridad y la confianza, aspectos tan necesarios en la autoestima del ser humano,
especialmente en la tercera edad. [5]

En estos momentos nuestra Facultad tiene creada un aula con el programa de la universidad del adulto mayor
para los integrantes de dicho circulo de abuelos, siendo un gran logro ya que les permite crecer como
personas, considerarse capaces de efectuar actividades que otros mas jévenes pueden realizar, los ayuda a
superar con mayor facilidad la relacion con su entorno, les permite recuperar capacidades fisicas y motoras
gue con el envejecimiento se van perdiendo y que afectan su autoestima, y lo mas importante favorecer el
bienestar consigo mismo.
Los ancianos del mafiana son los adultos de hoy y los nifios de aye, por tanto esto es un problema de todos.
“Un dia que se pierda sin lograr beneficios para los ancianos puede ser el Ultimo dia de vida para muchos de
ellos”.

5. CONCLUSIONES:

1. Las actividades fisicas, mediante un trabajo corporal adecuado, pueden servir de gran ayuda para
aquellas personas que participen, abriendo nuevas perspectivas, potenciando una relacién y comunicacion
gue no se da en otro tipo de actividades..

2. La educacion continua y permanete los coloca a la altura de los cambios y novedades tecnoldgicas,
sociales y cientificas de este tiempo, permitiédoles una digna tercera edad y una adecuada reinsercién familiar
y comunitaria.
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