ARTICULOS

Juegos femeninos tradicionales,
ejercicio y personas mayores

ResUMEN: El ejercicio diario mejora la calidad de vida de las personas mayores,
si se acompaiia de musica los efectos son atn mas beneficiosos. Si ademas la
actividad permite rememorar tiempos pasados y compartir experiencias con
otras generaciones o con las propias, [0S juegos populares infantiles
tradicionalmente considerados femeninos, que incluyen canciones
motrices, podrian ser un elemento muy positivo en programas
enfocados a mejorar las condiciones fisicas
y mentales de las personas mayores.

PALABRAS CLAVE: Terapia social, caniar, habilidades motrices, cancion motriz, género.

Feminine traditional games, exercise and elderly people

ApsTRACT; Daily exercise improves the quality of life in elder people. If physical activity is accompanied
by music, the effects are much more beneficial. And if physical exercise gives the elderly the
opportunity to recall past times and experiences shared with people of the same or different
generation, it can prove to be a highly positive component of programs and activities
aimed at improving the physical and mental health of the elderly persons.

Kevworps: Social therapy, singing, motor skills, motor song, gender.
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clusoseatreven aactividades masarries-
gadas segtin la edad como son aerokick
boxing, spinning, etc. (Zagalaz, 2002).

Nosotros apostamos por los juegos tra-
dicionales considerados femeninos co-
mo una alternativa de trabajo con las
personas mayores.

2. El envejecimiento
en las personas mayores

Tal y como afirma Oiia (2002), el ser
mayor o persona mayor puede entender-
se desde dos prismas diferentes; uno es-
taticoy otrodinamico. El primero entien-
de el envejecimiento como un determi-
nado rango de la vida de todo ser humano
Yy el otro como un proceso de envejeci-
miento, Atendiendo a la primera de las
concepciones este periodo de la vida es
diferente segtin el periodo historico en el
que nos encontremos. Lo que si es cierto
€S que ya sea a partir de los 55 afios o de
los 65, 1a poblacién de personas mayores
estd aumentando considerablemente.
Las curvas de supervivencia de la pobla-
cién mundial nos muestran que cada vez
€8 mayor el niumero de personas que lle-
gan a una edad avanzada; tan s6lo en Es-
pafia un 26% llegaba a “mayor” a princi-
pios del siglo XX, mientras hoy lo consi-
guen el 85% de la poblacién (Abellan,
Pérez Ortiz y Sancho Castiello, 2000).
Segiin la segunda visién de la vejez, ésta
S caracteriza por ser un proceso; este
proceso se caracteriza porunainvolucién
de la persona en general.

De todas las teorias existentes que in-
tentan argumentar el proceso de enveje-
cimiento anteriormente citado, podemos
resumirlas en dos grandes grupos; unas
que explican esta involucion del organis-
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mo debido auna predisposicion genética
del ser humano, en el cual viene estable-
cido los cambios y los periodos en los
quese produciran cambios en el organis-
mo. Otro grupo de teorias explican este
proceso en base a la accion de factores
tanto internos como externos que son los
causantes de perturbar las estructuras de
células, tejidos y drganos del ser huma-
no. Asi hablariamos no sélo de los cam-
bios que se producen internamente debi-
do al paso del tiempo en el organismo,
sino que también influirdn en el proceso
de envejecimiento aspectos externos co-
mo el ambiente, los habitos de vida, el
contexto histérico en el que nos encon-
tremos, etc. (Coutier, Camus y Sarkar,
1990; Marcos, 2002; Merino, 2007).

En cualquier caso, todas las teorias
apoyan que con el envejecimiento el
cuerpo humano sufre una serie de cam-
bios que podriamos resumir en los si-
guientes (Coutier, Camus y Sarkar,
1990):

2 1. Deterioro del tejido conjuntivo

« Se modifican las caracteristicas fisico-
quimicas del coldgeno.

2.2, Envejecimiento del aparato
locomotor

¢ Los huesos: se produce descalcifica-
cidn ya sea por 0steoporosis u osteo-
malacia, manifestado basicamente en
la trasformacién progresiva del hueso
en una sustancia esponjosa, la apari-
cion de fijaciones dseas anormales
alrededor del esqueleto, de los tendo-
nes y arterias cercanas y el ensancha-
miento del conducto medular que hace
el hueso mas fragil.
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e [as articulaciones

— Artrosis, el cartilago se deteriora, se
fisura, se desgasta, sobre todo en las
zonas de presion maxima, hasta dejar
la superficie osea al desnudo. Esto
conlleva, ademds a una atrofia muscu-
lar, rigidez de tendones y ligamentos
de la misma articulacién, debilita-
miento de Jas propiedades del liquido
sinovial y presencia de cuerpos ajenos

en la articulacion.

— Cidtica, irritacion de las raices del ner-
vio ciatico por un disco intervertebral.

¢ Los musculos.

— Disminucién de lamasa y el tonomus-
cular que conlleva a una disminucion

de la fuerza muscular.

2.3. Envejecimiento del aparato
cardiovascular

* Modificacion de las fibras del miocar-
dio, disminucion de la estriacién, atro-
fia compensada por una proliferacion
conjuntiva, modificacién en la elasti-
cidad y contractilidad, aumento de de-

positos de tipo lipidico.

* Arterosclerosis, lesion de las arterias
caracterizada por el aumento de grosor
de las paredes por el depésito lipidico
que evolucionan ya sean hacia la cal-

cificacion, necrosis o la ulceracion.

* Modificacion en la capacidad de las
arterias para dilatarse bajo el efecto de

la presion sanguinea.

2.4. Envejecimiento del aparato
respiratorio

* Atrofiaenmucosas de lanariz, faringe
y laringe que puede manifestarse en
goteo de la nariz, irritacion de la gar-

ganta y voz aspera y temblorosa.
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0 de personas mayaores

A nivel del térax, se observa una hori-
zontalidad de las costillas, hiperclari-
dad del parénquima pulmonar, calcifi-
cacion de los cartilagos costales y una
menor movilidad y un estrechamiento
del diafragma.

A nivel fisioldgico se observa una dis-
minucion dela ventilacion maxima por
minuto, un descenso del caudal respi-
ratorio maximo por segundo y mien-
tras existe mejor ventilacion e irriga-
cién de las zonas inferiores de los pul-
mones se produce la ventilacién prefe-
rentemente de las partes superiores de
los pulmones.

2.5. Envejecimiento del aparato
neuropsicomotor

A nivel neurolégico:

— Disminuye el peso del cerebro.
— Disminuye el nimero de neuronas ce-

rebrales.

- Aumentan los trastornos de las regula-

ciones viscerales, debido en muchos
casos a modificaciones a nivel de hi-
potalame y rinenceéfalo.

— Reduccion progresiva del caudal san-

guineo cerebral.

— Disminucion progresiva de la veloci-

dad de propagacion de los impulsos
nerviosos en los nervios motores con
un aumento del tiempo de reaccidn.

— Reduccion del consumo de oxigeno

porel cerebro.
A nivel psicomotor se produce una dis-
minucion general de las aptitudes:

— Disminucion dereflejos anivel de hue-

sos y tendones.

— Trastornos del equilibrio, orientacién

y lenguaje.

— Aparecen los temblores seniles.
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Grupo de alumnas del taller realizado por los autores

—Trastornos en el reconocimiento del
propio cuerpo con lo que conlleva la
dificultad en el reconocimiento del
mundo circundante (falta de referen-
cias espaciales).

—Dificultad para ejecutar movimientos
voluntarios, por lo que puede dificultar
la marcha y el equilibrio.

— Distorsion entre lo que se pretende y lo
que se hace.

—Disminucién de las capacidades de
atencién y concentracion y la rapidez
para asimilar, con lo que los procesos
de aprendizaje seran mds lentos.

— Alteraciones en la memoria, sobre to-
do a corto plazo.

3. La actividad fisica
en las personas mayores

Las personas mayores estan aquejadas
de diferentes trastornos provocados por
el envejecimiento y cuyo desarrollo esta
influenciado por elementos externos y
por la genética. Este tipo de dolencias y

en la Asociacion de Vecinas Azahar (Centro FECISE)

afecciones provoca que la calidad de vi-
da se vea mermada. Por eso esimportan-
te tratar de buscar nuevas vias para tratar
de mantener o mejorar ese estatus vital.
Numerosos son los estudios que de-
muestran los beneficios de la practica de
actividad fisica para las personas mayo-
res; destacamos la aportacion de Marcos
(2002) que realizaunarevision bibliogra-
fica de todos los “hechos cientificos que
demuestran la accion favorable del ejer-
cicio sobre el envejecimiento y las enfer-
medades que lo acompaiian™, asi pode-
mos concluir como el ejercicio fisico:

— Disminuye el trabajo respiratorio.

— Disminuye el colesterol total, aumen-
tando colesterol HDL.

—Mejora la tolerancia a la glucosa.

— Minimiza los cambios en la composi-
cion corporal. Facilita la pérdida de
peso.

— Aumenta la masa 6sea. Retrasa la des-
calcificacién osea; disminuye la osteo-
pOrosis.
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— Aumenta la masa muscular.

— Mejoria de las habilidades y de la ca-
pacidad de reaccion y de coordina-
cién.

—Previene y mejora déficits en los as-
pectos cognitivos.

— Disminuye niveles de ansiedad y de-
presion.

—Aumenta la autoconfianza.

Debemos tener en cuenta, pues, todos
estos aspectos a la hora de disefiar efec-
tivos programas de ejercicio fisico. Por
gjemplo uno de los aspectos mas impor-
tantes en estos programas debe ser me-
joraromantener la condicion fisica. Asi,
debemos tener en cuenta que ademads de
los componentes basicos habituales para
cualquier edad como pueden ser la con-
dicion cardiovascular, la condicidén mus-
cular, la flexibilidad y la composicién
corporal, en las personas mayores debe-
mos incluir necesariamente el trabajo
postural y de equilibrio estatico tratando
de evitar las alteraciones posturales y el
trabajo del esquema corporal. Igual de
importante resulta trabajar en estas eda-

des la coordinacidn dinamica general
necesaria para mantener los patrones
basicos de movimiento como la marcha
y las coordinaciones de tipo viso o sen-
somotriz. La flexibilidad también es ne-
cesaria para no perder la movilidad arti-
culary mejorar asi la ejecucion de tareas
sencillas como vestirse, peinarse, abro-
charse o atarse los cordones de los zapa-
tos, etc. (Meléndez, 2000).

Valbuena y Fernandez (2007) conclu-
yen que a medida que avanza la edad
debemos irincluyendo y medificando la
importancia que se le da a los diferentes
componentes de la condicion fisica (Fi-
gura 1).

En diferentes estudios se ha demostra-
do que cuando la musica acompafia al
ejercicio fisico los resultados son mejo-
res. Johnson, Otto y Clair (2002) encon-
traron que se producian respuestas posi-
tivas cuando se utilizaba musica conoci-
da como estimulo externo dentro de
programas de rehabilitacion con perso-
nas mayores. Los participantes solian
cantarmientras realizaban los ejercicios.

Cualidades fisicas aplicables en un
contexto da rendimiento fisico de juventud

Modelo de cualidades fisicas para adultos
de mas edad y personas mayares

odelo de cualidades basicas
para ancianos

CUALIDADESFISIGAS |
Gomposicion Corporal

Composicion Corporal

FUERZA C. MuscuLAR
FLEXIBILIDAD /FLExaluuAD\
A}
RESISTENCIA VELOCIDAD C.CARDIORRESPIRATORIA  C. DESPLAZAMIENTO

>

FISICAS |

. (Capaci legracion)
POSTURA Y EQUILIBRIO ESTATICO
Alteraciones y esquema corporal

EQUILIBRIO DINAMICO Y CODRDINACION
DINAMICA GENERA
Patrones basicos (marcha)

COORDINACION VISIOMOTRIZ
Manuales-pédicas/Finas globales

Figura 1. Consideraciones fundamentales a la hora de planear los programas de ejercicio fisico segiin grupos
de edad (Exiraido de VaLBuena, Julio y FERNANDEZ, Maria: Lz actividad fisica en las persenas mayores: Implicaciones fisicas,

sociales e intelectuales. Madrid: Editorial CCS, 2007).
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Lamusicamediante el ritmo permite que
los movimientos sean sincronizados y
esto influye sobre el control motor desa-
rrollandolo (Clairy Hamburg, 2003). Se
piensa que la musica puede actuar como
un elemento motivador en los ejercicios
fisicos de rehabilitacion y puede mejorar
la coordinaciéon (Kim y Koh, 2005).

4, La misica como instrumento
para mejorar o mantener la salud
y la calidad de vida

Se ha observado que la mtsica produ-
ce respuestas emocionales y fisicas, de
estaformanoesraro observarcomo mu-
chas veces se hahechouso deelladeuna
maneraterapéuticaen diferentestiposde
pacientes o personas. El efecto positivo
que produce lamusica ha sido observado
en todas las edades (Kenny y Faunce,
2004; Fidalgo y Cachan, 2007).

Desde que se institucionalizd la musi-
coterapia como profesion, los musico-
terapeutas han utilizado distintos méto-
dos para hacer frente a las necesidades
fisiologicas, psicologicas, espirituales
y sociales de los pacientes (Young,
2009). Hay estudiosen los que se ha ob-
servado que la musicoterapia puede
mejorar la calidad de vida de las perso-
nas mayores (Vanderbark, Newman y
Bell, 1983) y que lamuisica puede actuar
como elemento de distraccion del dolor
en diferentes situaciones clinicas (Kim
y Koh, 2005).

Davis, Gfeller y Thaut (2000) en su
libro destacan los distintos beneficios
potenciales que la miisica puede ofrecer
alaspersonas mayores. Aquiexponemos
algunos de ellos:

Miisica y Educacion Num. 83 Ao XXIIl, 3 Octubre 2010

— Incrementar la fuerza, la movilidad y la
extension del movimiento de las extre-
midades superiores e inferiores.

— Promover la interaccion social.

— Estimular la memoria a largo plazo.

—Mejorar la memoria reciente y otras ca-
pacidades cognitivas.

— Mejorar la autoestima.

— Mejorar las habilidades verbales.

_ Reforzar la estimulacion sensorial.

— Megjorar las habilidades comunicativas.

— Ayudar a recordar la informacion.

Ademads, exponen que “un programa
de musicoterapia eficaz para la gente de
la tercera edad. . . incluye la oportunidad
de crear e interpretar la musica”.

Dentro de la musicoterapia existen di-
ferentes métodos de actuacién. Uno de
cllos es el trabajo de reminiscencia o de
herencia. En ¢l el paciente suele revisar
su vida pasada utilizando elementos mu-
sicales para recordarla. Este tipo detraba-
jo es bastante gratificante porque supone
una “recreacion” de momentos pasados
que pueden compartir con personas de
edad similar que compartieron aconteci-
mientos y vivencias similares. En este
sentido, los juegos populares infantiles
pueden resultar un elemento altamente
interesante dentro de programas ocupa-
cionales para las personas mayores. Por
un lado permiten rememorar el pasado,
dar salida a lo emocional, asi como crear
situaciones de disfrute y diversion.

4.1. Cantar como actividad terapéutica

Todas las culturas cantan, en todos los
tiempos se ha cantado. La idea de cantar
o vocalizar con el objeto de mejorar o
mantener la salud no es algo nuevo. La
repeticion de sonidos vocales es una
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