JUNTA DE ANDALUCRA CONSEJERIA DE TURISMO, COMERCIO Y DEPORTE

Instituto Andaluz del Deporte

TAREAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA

ADULTOS Y MAYORES

Innovacién

oy W i
L1 | Evolucen
=Py Luc}i bn
- vol on,

“Especiali
mcanacin g

pecializacio’

La sesion de actividad fisica para personas
mayores

Antonio Jesus Casimiro Anduajar
Luis Fernando Martinez Muioz

IAD
2010



Tareas de actividad fisica para adultos y mayores Publicaciones IAD

La sesion es el Ultimo eslabon de la programacion tedrica y el primero para
materializar la accioén. Sirve de puente entre las programaciones tedricas y el propio
desarrollo de cada una de las tareas que consideramos importantes para alcanzar los
objetivos previstos en un programa de actividad fisica para mayores. Gestionar la sesion es
fundamental puesto que nos permite determinar las estrategias mas idoneas para
programar, organizar, desarrollar y evaluar todos los elementos pedagdgicos para una
intervencion de calidad.

La forma tradicional de organizar y estructurar la sesion de actividad fisica para
mayores en tres partes, calentamiento, parte principal y vuelta a la calma, nos ha
proporcionado los elementos necesarios para reflexionar e investigar sobre la adecuacion de
dicha estructura a las finalidades que perseguimos en este tipo de programas.

La prescripcion de ejercicio fisico bajo el punto de vista de la salud y la prevencion
del envejecimiento (Castillo, 2007) se compone de dos elementos fundamentales que deben
estar presentes en la sesion: ejercicio aerdbico y entrenamiento de fuerza. Aranda (2003)
matiza que el ejercicio fisico de resistencia y de fuerza provoca unas adaptaciones que se
oponen a muchas de las caracteristicas asociadas al envejecimiento. Ademas, las tareas
destinadas a la mejora de la amplitud del movimiento (movilidad articular), mejora del
equilibrio, de la coordinacion y rapidez neuromuscular también deben jugar un papel
fundamental dentro de una prescripcion de ejercicio fisico con finalidad anti-envejecimiento
basada en la evidencia cientifica.

Asi, en la programacion diaria hay que combinar la intensidad y duracion de los
ejercicios, de forma ladica y en ambiente distendido. Lo ideal es que cada una de las
sesiones sea "completa", es decir, que en su ejecucién se estimulen las diferentes
cualidades y que intervengan el mayor niumero posible de grupos musculares.

Si en toda actividad fisica es importante el calentamiento y la vuelta a la calma, aun
lo es més con personas mayores, ya que una paralizacion brusca del ejercicio supone que
no se utilice la "bomba muscular" que favorezca el retorno venoso, provocando un descenso
subito de oxigeno y glucosa en cerebro y corazén, efecto que puede ser sobreafadido si
inmediatamente al ejercicio el sujeto toma una ducha caliente o una sauna, lo que
conllevaria una dilatacién de los vasos de la piel. El resto de beneficios del "enfriamiento”,
como pueden ser la recuperacibn mas rapida tras el esfuerzo, la eliminacion del acido
lactico, la prevencién de lesiones musculares, etc., son ya conocidos del deporte-
competicion.

Por ello proponemos un nuevo disefio de sesion adaptado a los intereses y
necesidades de los participantes, en este caso adultos y personas mayores, proponiendo
diferentes subfases o modalidades en las que incluir contenidos fundamentales para el
desarrollo de programas de actividad fisica saludable.

Fases de la sesién Subfases o modalidades

Activacion-animacién

Calentamienio Movilidad articular

Actividades ritmicas
Juegos

Circuitos

Ejercicio continuo

Fase aerbbica

e Autocargas

Tonificacidbn muscular o
Circuitos de fuerza
Estiramientos

Vuelta a la calma Higiene postural

Técnicas de relajacién

Casimiro Andujar, Antonio Jesus; Martinez Mufioz, Luis Fernando





