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LA ACTIVIDAD FISICA EN LOS MAYORES

aN

El deporte constituye un campo de interes dentro de la ocupacion
del ocio de las personas mayores .

Pese a ser una actividad beneficiosa para el cuidado de la salud ,
es baja {a proporcion de adultos mayores que practica este tipo
de actividad ( entre 3y 8 %)

€n la actualidad sabemos que los programas de educacion fisica

‘U para personas de edad son garantia saludable para estabilizar la
presién arterial , prevenir problemas cardiovasculares y mejorar
el animo.
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OCIO, TIEMPO LIBRE Y CONTACTOS SOCIALES

aN

La mayoria de’las actividades que realizan los adultos
mayores &n su tiempo libre se realizan en el hogar o cerca
de el.

Pesé a la supremacia del hogar como lugar de ocio y
esparcimiento , existen otros lugares donde las personas
de edad pasan su tiempo libre : clubes, asociaciones ,
centros de jubilados

La mayor parte de las actividades de ocio estan vinculadas
con contactos sociales y se observa una mayor
participacién del encuadre familiar



POSIBILIDADES Y EMPLEO DEL TIEMPO LIBRE

@

e Existe una amyplia variedad de posibilidades y gran numero de
ofertas dirigidas de modo especial a los adultos mayores

e Por ofréparte , jovenes y adultos mayores realizan de modo
conjunto actividades de ocio dentro del marco de las
retaciones familiares

¢ -Las ofertas de ocio dirigidas a los adultos mayores buscan
A fines diversos , como ser:

Informacion , orientacion , asesoramiento
Ampliacion de su participacion en la vida cultural
Posibilidades de ocupacién del tiempo
Prevencion sanitaria y asistencia de la salud
Ofertas de gimnasia y deportes

10/08/2004 4



EMPLEO DEL TIEMPO LIBRE

aN

e Las ofertas paia incentivar los contactos sociales son
fomentadas en hogares de jubilados , circulos de adultos
mayores , clubes , etc y ello redunda en ofertas para
aprovechamiento del ocio , en actividades tales como :

o Fomento de los contactos sociales
Actividades de formacion , ocio y hobby
| Talleres de creacidén artesanal
Recreacion , vacaciones y viajes
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TIEMPO LIBRE Y OCIO EN LAS PERSONAS DE EDAD

@

e Eltiempo libre adgiziere en la vejez otras funciones .
Las personas mayores necesitan saberse necesitadas
y con sentido de pertenencia

e Garantizar ias capacidades cognitivas , sociales y fisicas
significa-ejercitarlas . Habra que participar en la vida social
si una persona de edad no se quiere “marchitar”

e \.a persona que se aburre se vuelve con rapidez insatisfecha y
muchas veces es la manifestacion de un componente
\ depresivo

e Cuando el aburrimiento y la insatisfaccion aumentan , el
retraimiento social crece. Se crea un circulo vicioso, del que
tiene que preservarse el adulto mayor , llevando una vida activa
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EL CIRCULO VIRTUOSO DEL ADULTO MAYOR

e Solo siendo activa, la persona de edad habra de percibirse
como un ser que ha producido y sigue creando

e Los adultos'mayores , sin ser sujetos pasivos , deberan
manten@i-una conducta activa , dinaamica y de formacion
persgnal .

e -Es preciso consolidar las ofertas y recursos de participacion y
formacién de indole recreativa, educativa y cultural y hacia
)~ ese objetivo debemos orientar los esfuerzos de las
organizaciones e instituciones
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APROVECHANDO LA VEJEZ

@

e Lavejez no tiene gue ser vinculada de forma automatica a la
perdida de capacidades y destrezas

e Esta imagen negativa de la vejez se debe a prejuicios sociales
y cultur&ies

e Lz educacion y los medios de comunicaciéon deben evitar que
estos prejuicios afecten la vida de las personas de edad

~.» Los adultos mayores adoptan responsabilidades con terceras
personas : sea cuidando ninos o cuando ponen tiempoy
conocimientos a disposicion de escuelas, universidades,
clubes , asociaciones, como ejemplos posibles
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A MODO DE CONCLUSION

aN

e La madurez y sabiduria del adulto mayor son resultado de
un trabajo basado en el aprovechamiento de experiencias
de quieneés mas experiencias han tenido .

e Sabiery capacidad de juicio son casos tipicos de la
inteligencia de las personas de edad

® Se estima necesaria la participaciéon de los adultos mayores
i en la comunidad y ademas , ocio, tiempo librey
educacion son formas eficaces de socializacién y

participacién .
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