ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE PARA LA SALUD DE LA PERSONA MAYOR
Unarecomendacion de UNESCO, OMS y Naciones Unidas
1-Las personas mayores pierden todos los dias un poco de sus habilidades fisicas, dando como resultado que la capacidad

operativa y funcional de su cuerpo se vaya deteriorando, en un viaje lento pero inexorable hacia la invalidez, como parte
del proceso natural de envejecimiento.
2-Se dice que el envejecimiento comienza al hacer, asoma cuando aparecen las arrugas, o necesitamos anteojos, o el cabe-
llo se pone blanco o se cae; y se le reconoce ya instalado en el adulto mayor, por que el efecto acumulativo hace que:
-Su caminar sea lento, sus articulaciones se atrofien, y su elasticidad y su equilibrio disminuyan, entre otras cosas.
3-El proceso de envejecimiento no se puede evitar pero se puede retardar, uno de los recursos que ha dado buenos resul-
tados en ese intento es la actividad fisica.
-Los estudios demuestran que el cuerpo puede recuperar de 10 a 13 afios de su aptitud operativa cuando se adopta la acti-
vidad fisica como un hdbito de vida.
4-La actividad fisica como componente para la salud es importante y no puede ser reemplazada por la medicina, ni por
conferencias, hi por lecturas. Por eso:

a-UNESCO en 1978, declaré a la educacidn fisica y el deporte como derechos humanos que deben ser ejercidos como par-
te de la educacién permanente para el desarrollo humano y la calidad de vida.

b-La Organizacién Mundial de la Salud en el 2004 puso la actividad fisica al mismo nivel de importancia que la alimenta-
cién, porque la mala alimentacién y la falta de ejercicio fisico son factores de riesgo para la salud.

c-La ONU en el "Plan de Accién Internacional de Madrid sobre el Envejecimiento, 2002", en el pdrrafo 67- j - recomienda:
“Alentar a las personas de edad a que mantengan o adopten modos de vida activos y saludables que incluyan actividades
fisicas y deportes”. Ademds la ONU declaré el 2005 como el afio de la Educacién Fisica y el Deporte.

5-Sin embargo existe la tendencia en nuestras sociedades a no incluir en las charlas, congresos y publicaciones del adulto
mayor, la informacién y recomendaciones para la prdactica de la actividad fisica y el deporte.

-Es una pena que sea tan dificil cambiar el prejuicio negativo que tenemos sobre la actividad fisico-deportiva, cuyos bene-
ficios estdn estudiados por la ciencia y comprobados por la realidad.

-Por omisidh se contribuye a extender el sedentarismo en la tercera edad, y no la vida fisicamente activa que necesita.
6- Cuando a los adultos mayores se les niega sistemdticamente el derecho a esta informacién:

-Se les estd negando también el derecho a reclamar programas que les ayuden a cubrir su dosis minima de ejercicio.
7-Y tal vez se le esté condenando a dolencias que se podrian evitar. Por ejemplo:

- La actividad fisica previene las caidas al fortalecer las piernas y mejorar el equilibrio. También se le necesita para fijar
el calcio y combatir la osteoporosis. Asi como para flexibiliza las arterias y las venas, que ayuda en la prevencién de pro-
blemas cardiovasculares y la mejora del retorno venoso, que a su vez mejora los problemas de vdrices.

8- La actividad fisico-deportiva es un hacer especifico Util que responde a las necesidades del adulto mayor y pertenece a
la categoria de cosas que él puede hacer por si mismo.

- Los adultos mayores tenemos que hacer el ejercicio corporal hoy, no podemos esperar, nuestro tiempo se termina; noso-
tros no sabemos si podremos ir a los programas que se disefien para mafiana, quizds mafiana estemos enfermos, o invdlidos
0 ya no estemos. Esa es nuestra realidad y conviene ho ignorarla ni disimularla.

9- En Lima, Perd, la actividad fisico-deportiva que mds practican los adultos mayores es el tai chi en los parques. El tai chi
es uno de los famosos ejercicios para la salud y la longevidad de la medicina tradicional de China, donde muchas personas
hacen esta gimnasia en los parques y en las plazas.

10-En nuestro pais, son las abuelitas de la tercera edad las que lideran el movimiento del tai chi en los parques,

- Este nuevo fendmeno socio-deportivo en nuestra ciudad, atrae también a personas de menor edad, asi a partir del de-

porte para la salud, se promociona y se alienta la relacién intergeneracional, y la integracién social.
11-Nuestro aporte ha sido disefiar un modelo pedagégico y de organizacidn, para que la comunidad encuentre fdcil la prdc-
tica de esta gimnasia, y para que se relna en el parque de su barrio en grupos auténomos que se auto-convocan, y se auto
sostienen por 10 afios o mds.
12-El tai chi en nuestro medio se promueve a través de programas del Instituto Peruano del Deporte, del Ministerio de
Salud, de las Municipalidades, de la Seguridad Social, y de otras instituciones; con esos programas se atienden mds de
25000 personas mensualmente, que producen mds de un millon de horas hombre de actividad fisica para la salud al afio.
13-Sus resultados los hemos presentado en 5 Congresos Panamericanos de Educacidn Fisica, donde se le consideré como
un ejemplo para los paises de la Regién. Ademds fue la Unica disciplina para adultos mayores que se presenté en el Foro
Mundial de ONGs sobre envejecimiento de Madrid 2002.
14- La alternativa es: Fomentar el sedentarismo, o fomentar la vida fisicamente activa.

- Trabajar por una educacidn fisica permanente en todas las etapas de vida, es hacer prevencién en salud. V.

- Trabajar por la tercera edad es preparar el terreno para las generaciones mds jévenes.
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