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Resumen

La actividad fisica ha demostrado ser un factor protector para enfermedades
biopsicosociales, teniendo un gran impacto sobre la salud y calidad de vida de los adultos
mayores. Se estd observando que el agua es un gran aliado para la realizaciéon de
actividad fisica en especial para quienes tienen dificultad en realizarla en tierra, que
suelen ser quienes mas la necesitan y se benefician de sus efectos. En este trabajo
realizaremos una revisiéon de estudios, que demuestran que el medio acudtico es un
medio amigable y dinamico para trabajar con adultos mayores, asi como sus
repercusiones en la salud. Y concluiremos con una propuesta de estudio en este medio.
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Abstract

Physical activity has been shown to be a protective factor for bio-psychosocial
diseases has a great impact on health and quality of life of older adults. It is observed that
the water is a great partner for the realization of physical activity especially for those who
have difficulty do it on land, which are often those who need and benefit from its effects.
In this paper we will make a review of studies which show that the aquatic environment is
a friendly and dynamic to work with senior’s means, and their impact on health. And
conclude with a proposal for a study on this medium.
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INTRODUCCION

La literatura cientifica evidencia la importancia de la practica de actividad fisica en
cualquier edad y sus repercusiones positivas sobre la salud y calidad de vida de las
personas (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2010). Beneficios que con personas
mayores, donde el proceso de envejecimiento incide en mayor medida sobre las
capacidades fisicas, mentales y sociales, son objeto de estudio para determinar los
factores o indicadores que permitan mejorar la salud y la calidad de vida(Marcos Becerro,
2002 ; Acree et al., 2006). Ya que el proceso de envejecimiento conlleva un déficit de las
capacidades que a su vez supone un importante deterioro de la persona, con limitaciones
para el desarrollo de su vida diaria y el favorecimiento de la aparicion de discapacidad y/o
dependencia, incrementando la probabilidad de la aparicion y/o agravamiento de
determinadas patologias.

Las propiedades Unicas a las que accedemos dentro del agua, como son la
flotabilidad y la resistencia, proporcionan una modalidad segura, eficaz y de bajo impacto
en el aparato locomotor con la realizacién de ejercicios fisicos multicomponente, entre
los que destacan la capacidad de fuerza, resistencia, flexibilidad, equilibrio y agilidad
(Soler, 2006). Lo que permite ajustar adecuadamente las dosis de ejercicio recomendadas
para este grupo etario(OMS, 2010;American College of Sports Medicine [ACSM], 2014),
sin necesidad de hacer muchos cambios, integrando todos las capacidades en una sola
sesién (Sanders, 2001; Sanders, 2010; Izquierdo, Cadore, & Casas, 2013).

El agua es un medio donde se eliminan las barreras que tienen muchas personas al
realizar ejercicios en tierra como son la dificultad al desplazarse, escaso rango de
movimiento, miedo de caer, dolor, incomodidad y déficiten la forma fisica (Sanders,
2010),abriendo asi una nueva alternativa al ejercicio para aquellos adultos mayores que
no podian realizar ejercicio en tierra, como consecuencia de las limitaciones que provoca
la fuerza de la gravedad y el propio peso corporal.

La intervencion en el medio acudtico aporta numerosos beneficios, de los que
podemos destacar (Sanders, 2001; Zomefio & Marin, 2005; Fernandez, 2005; Mate &
Moya, 2009):

- Permite una libertad de movimientos que no ofrece el trabajo en seco.

- Posibilita la practica segura del ejercicio, dado que la reduccion de la
velocidad de los movimientos por la mayor densidad del agua impide
realizar ejercicios bruscos, evitando posibles lesiones.

- La flotabilidad provoca un estado de ingravidez, liberando peso corporal
hasta en un 90% menos, con una importante descarga de la estructura
6sea, disminucién de la tensién articular y del tejido conjuntivo, con
posibilidad de rebajar la tensién muscular y disminuir los dolores
articulares, con la consiguiente mejora de los patrones motores,
haciéndolos capaces de afrontar situaciones motrices nuevas. El impacto
articular dependera de la composicion corporal del individuo y de Ia
profundidad del agua a la que se encuentre.

- La adaptacion del cuerpo a la flotacidn, tanto para mantenerlo, avanzar o
sumergirse en el agua, promueve el aumento de la capacidad motriz y el
equilibrio, proporcionando una relajacién muscular y amplitud de movimiento



articular, proporcionada por la ingravidez soportada asi como la presién
hidrostatica.

Facilita la adopcion de diferentes posiciones en distintos planos y en particular la
horizontal.

Estimula mecanismos respiratorios y circulatorios, actuando como una bomba
auxiliar del corazon, gracias a que la presion hidrostdtica es mayor que el drea,
igual por todos los lados e incrementa con la profundidad.

El incremento de la presién hidrostatica facilita la salida de acido lactico de las
células para ser eliminado por el higado, lo que favorece el proceso de
recuperacién post ejercicio.

Estimula sensaciones, despertando la percepcién cutdnea, tactil, kinestésica y de
todo el organismo.

La temperatura del agua entre los 27 y 30°C mejora la circulacién sanguinea y
relaja la tensién muscular, provocando un aumento del gasto energético para
mantener la temperatura corporal.

La actividad desarrollada en agua supone la activacion de todos los musculos
esqueléticos, asi como su adaptacién y fortalecimiento progresivo.

La resistencia es mayor que en tierra en promedio de 12-15 veces y ademas
estridimensional, pudiéndose desarrollar la fuerza y la resistencia muscular en
gran amplitud de movimiento, facilitando el equilibrio y equivalencia en los
musculos agonistas y antagonistas.

El agua es un escenario ideal para generar un clima social dptimo, potenciando
aspectos emocionales que favorecen la adherencia a la practica.

Los ejercicios en el agua tienen muy buenos efectos psicolégicos, ya que se
posibilita la realizacidn de movimientos que en tierra no se logran, mejorando el
autoconcepto de los participantes.

La actividad fisica acudtica tiene una funcion preventiva y educativa, favorece una
mejor forma fisica, estimula el mantenimiento de la capacidad funcional,
repercutiendo en una mejor calidad de vida. Permite estimular de manera integral
la perspectiva fisica, cognitiva y social.

Pero, ademds de los beneficios, existen limitaciones que debemos contemplar al
trabajar con personas mayores (Mate et al., 2009):

Inseguridad, muchos adultos mayores no saben nadar, no dominan el medio
acuatico que les dificulta recuperar la posicidon vertical y por lo tanto esa
inseguridad, ese miedo a lo desconocido no les permite relajarse y concentrarse
en los ejercicios que estd realizando.

El tiempo de permanencia va condicionado por la edad, la intensidad de los
ejercicios y la temperatura del agua y depende la tolerancia de cada persona.
Dificultad para conseguir fijaciones estables. Sobre todo en piscinas profundas.

La actividad acuatica no es totalmente recomendable para todos/as. Se debe
limitar la actividad acuatica en personas con procesos inflamatorios e infecciones
agudas, enfermedades respiratorias y cardiacas, estando totalmente
contraindicada en personas con infecciones en la piel.
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En nuestra revisién bibliografica hemos encontrado resultados alentadores con
respecto a la actividad fisica en el agua, de los que destacaremos los mas relevantes.

Varios estudios muestran la eficacia de realizar actividad fisica en el agua con
respecto a la pérdida de peso, pérdida de grasa y ganancia de musculo, siendo esta ultima
la mds marcada con respecto a personas que practican actividad fisica en tierra (Gubani,
Candido, Petroski, & da Silva, 2001; Nagle et al., 2007;Greene et al., 2009).

Otros estudios han demostrado que el ejercicio en agua es capaz de disminuir de
manera significativa la tensién arterial (Candeloro & Caromano, 2008; Piazza et al., 2008),
reduciendo de esta manera el riesgo cardiovascular (Belch et al., 2008).

Una revisidn realizada por Sanders (2010) encontré que la actividad fisica en agua
disminuye el dolor y la depresién de personas con fibromialgia, estando ampliamente
recomendada para la realizacion de ejercicios en personas que la padecen.

Wang, Belza, Elaine, Thompson, Whitney, & Bennett (2007)y Zhang et al. (2008)
concuerdan que la actividad fisica en el agua proporciona disminucion del dolor y de la
rigidez articular, con mayor estabilizacién y aumento de la movilidad articular en
pacientes con osteoartritis y artrosis de cadera y rodilla.

Otro estudio, en el que se empled el Senior Fitness test como método de
evaluacién (Alves, Mota, Costa, & Bezerra, 2004), concluyé que la practica de actividad
fisica en el agua para mujeres mayores contribuye a la mejora de las capacidades fisicas
relacionadas con la salud.

La actividad fisica acudtica para adultos mayores también es eficaz en la
prevencion de patologias, en la prevencion de caidas y de otros problemas relacionados
de la edad, con la mejora de la sociabilidad y la mayor independencia en tareas comunes
(Aidar, Silva, Reis, Carneiro, & Leite, 2006), y promueve la calidad de la vida y percepcidn
de esta en esta poblacién(Ramirez, Lépez, Triana, Idarraga & Giraldo, 2008). Asi también
lo evidencia una revision bibliografica realizada por Bergamin et al. (2012), quien ratifica
gue el ejercicio en agua en adultos mayores mejora la capacidad aerdbica y la resistencia
muscular, aunque se da en menor medida en la flexibilidad, pero no hay pruebas
concluyentes sobre la modificacién de la composicion corporal.

A partir de estas evidencias, planteamos comprobar qué efectos tiene un
programa de actividad fisica en el agua sobre las capacidades fisicas de adultos mayores
60 afos en Ecuador, donde hay pocos programas de actividad fisica acudtica y las
experiencias de la poblacidon en este medio son limitadas. De manera que ademas de
contribuir al conocimiento cientifico en este ambito, se realice una promocion de la
actividad fisica en el medio acuatico como favorecedora de la salud y la calidad de vida.
Incrementando los habitos activos en la poblacién de mayores.

Los participantes del programa fueron sometimos a una intervencién de actividad
fisica acuatica multi-componente, entrenando fuerza, resistencia, flexibilidad equilibrio y
agilidad dinamica, a profundidad media, con sesiones de 60minutos de duracién, usando
el 60-80% de la frecuencia cardiaca maxima, a dos sesiones semanales durante 20
semanas. Siendo un total de 100 participantes, hombres y mujeres (figura 1).
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Figural. Adultos m-ayores realizando el programa de actividad fisica piscinas El Tingc;:
Fuente: Maria Cristina Teran.

El proyecto se llevé acabo en Quito Ecuador, en las piscinas municipales de El
Tingo (Ver figura 2), quienes poseen aguas mesotermales, provenientes del volcan llald y
contienen un numero elevado de minerales, a los cuales se les atribuye propiedades
curativas, pero sus beneficios como hidroterapia hasta el momento no han sido
estudiados. Aunque la literatura refiere que el ejercitarse en aguas termales es
beneficioso sobre todo en adultos mayores, ya que favorece la circulaciéon sanguinea, lo
que mejora el metabolismo de productos de desecho como el lactado y facilita la
relajacion muscular. Sin embargo, no existen muchos datos acerca de la efectividad y
seguridad de los protocolos de ejercicios realizados en este entorno (Hall et al. 2008).

Figura 2. Piscinas Municipales del Tingo. Fuente: Administracion zonal los Chillos (2011)

Para las personas mayores, el medio acuatico es practicamente inexplorado, dado
gue no se desenvuelven en el de manera cotidiana, en especial en el Ecuador, por su
limitado acceso, ya sea por ausencia de instalaciones, desconocimiento o por medios
econdmicos para acceder a ellas o de manera generacional no se le dio al medio acuatico
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un valor de ocio y deporte, sino de necesidad. Todo esto va de la mano del hecho de que
en nuestra sociedad se considera la exhibicién del cuerpo como algo tabu inmoral, lo que
hace que este gran colectivo no pueda disfrutar sin tapujos. Esta trasmision de valores
intergeneracionales hacen que hoy dia las actividades acuaticas sean poco practicadas.
Dentro del grupo de 100 adultos mayores evaluados, el 15% jamas habian estado en una
piscina y el 75% no sabia nadar, lo que muestra las limitaciones que este grupo etario
presenta a la hora de realizar ejercicio en el agua y las caracteristicas que debe tener el
programa. Destacando el sentido utilitario que supone la aplicacién del programa,
ademas de las repercusiones ya comentadas.

No obstante, pensamos que con la adecuada promocidn y con el conocimiento de
los beneficios sera mayor y el nivel de personas mayores que lo incorporen como habito
de vida, que se incremente de manera significativa el nUmero de usuarios y asi lograr
vencer las limitaciones para que los adultos mayores tenla oportunidad de participar en
programas de actividades acudticas y disfrutar de algo que en su juventud no tuvieron
oportunidad. Este proyecto ha tenido gran acogida y demanda por los adultos mayores
que frecuentan las piscinas de El Tingo, asi como por los que pertenecen a agrupaciones
de adultos mayores a nivel municipal (60 y piquito), que ha dado lugar a que el Municipio
de Quito lo haya incorporado de forma permanente en su programacion de actividades,
como lo podemos comprobar en su enlace de noticias, esperando que se replique a nivel
nacional:http://www.noticiasquito.gob.ec/Noticias/news user_ view/hidrogimnasia cam
pamentos y cine llegan a usuarios 60 y piquito--9605.

Esto nos brinda un gran aliciente para seguir trabajando en el agua con adultos
mayores Yy, por qué no, promoverlo como el lugar perfecto para un envejecimiento activo
Figura 3.

En conclusion, las actividades fisicas adecuadamente realizadas en el medio
acuatico suponen una importante contribucién al estado general de las personas
mayores, con reporte sobre su salud y calidad de vida. Siendo un escenario ideal para
promover el envejecimiento activo.
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