UNIVERSITAS
Miguel

Hernandez

BENEFICIOS DE LAS
ACTIVIDADES ACUATICAS EN
LA TERCERA EDAD

SERGIO CABALLERO DESCALZO

GRADO EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICAY EL DEPORTE

2017/2018
Manuel Peldez Pérez

> o <



INDICE

2. INTrOdUCCION: coeeieeeeee e 2
3. METODO ettt 4

3.1. BUSQUEDA DOCUMENTAL....oveveereeeeeeeeeenns 4

3.2. PROCEDIMIENTO ...eveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e 4
4. RESULTADOS Y CONCLUSIONES: .....oooveveerieeeeeenes 6
5. DISCUSION: ...ttt e, 10
6. PROPUESTA DE INTERVENCION: .....ccveeverrrennee. 11
7. BIBLIOGRAFIA: ...t 17

8. ANEXQSTmmmn D o L B s B i gngg o000 ves 18



2. INTRODUCCION:

Sin el agua no se entenderia la vida y la existencia del hombre, de ahi que los mayores
asentamientos de la poblacién se hayan desarrollado junto a zonas acuiferas. También supuso
un pilar fundamental su existencia en zonas concretas para el cambio que se produjo en la
forma de vivir de las personas, ya que facilité el asentamiento de tipo sedentario frente al
ndmada que fue el precedente a éste (Garcia y Murcia, 1998).

Se debe tener en cuenta que, ademas de las propiedades funcionales del agua, también
existen otra serie de valores que posee y que han sido aprovechados por el hombre durante la
historia., cabe destacar el empleo del medio acudtico como fuente de salud, como, por
ejemplo, el uso de los bafios publicos de los romanos, donde se establecia una relacién entre
el medio acuatico y la ocupacién del tiempo de ocio de forma saludable.

Las personas mayores (de 65 afios o mas) han estado creciendo en la pirdmide de
poblacién, debido principalmente a la baja tasa de mortalidad por la mejora de la calidad y
esperanza de vida de muchos paises. Sin embargo, la practica de ejercicios en este grupo de
personas es muy reducida, ya que con el paso de los afios se vuelve complicado realizar
actividad fisica debido a los diferentes problemas que presentan los adultos mayores en el
organismo, como son las dolencias fisicas y los problemas articulares y musculares.

Actualmente, son numerosos los estudios que nos hablan de la importancia de realizar
actividad fisica en el medio acuatico debido a las grandes y numerosas ventajas que poseen y
que se ven de forma clara cuando uno comienza a realizar ejercicio en el agua. Estas ventajas
se ven acentuadas cuando las personas mayores comienzan a realizar ejercicio en el agua
debido a que hay una mejora en un espacio corto de tiempo en las habilidades basicas, sin
olvidarnos que al ser en grupo se mejora mucho la sociabilidad de los participantes.

Las caracteristicas que este medio aporta para la realizacién de actividades que mejoren
la salud en comparacion con las actividades realizadas en el medio terrestre son numerosas,
cabe destacar la mayor posibilidad y amplitud en los movimientos, la sensacion de ingravidez,
asi como una mayor resistencia. Este medio supone un trabajo nuevo y diferente al habitual y
mas aun en personas de tercera edad lo que favorece la motivacion de los participantes en la
realizacion de actividades acuaticas. (Garcia, Ramirez, Ypia y Tonguino-Rosero, 2016)

Desde este punto de vista, el medio acuatico es capaz de ofrecer importantes ventajas
para el desarrollo de la salud, basado en la presencia de un ambiente motivador y portador de
una serie de cualidades que le permiten ser Util para todos los sectores de poblacion.

El medio acudtico permitira desarrollar programas acordes con las necesidades de las
personas mayores, estas no tienen como objetivo frenar la vejez y prolongar la vida, sino
promocionar la salud para tener una mejor vejez como también prevenir enfermedades o a
adaptar la actividad a esa patologia de forma que el adulto pueda superarla o llevarla de la
mejor manera posible. (Anddjar, 2010).

La salud en los tiempos modernos se plantea como algo mas que una lucha contra la
enfermedad. Desde la concepcidon de salud como “el completo estado de bienestar fisico,
psiquico y social” establecida por la Organizacion Mundial para la Salud (0.M.S., 1960). La
salud no sélo es exclusiva de lo corporal, sino que se afaden los términos de “salud mental” y
“salud social”.

La salud en la tercera edad es considerada como "la capacidad funcional de atenderse a si
mismo y desarrollarse en el seno de la familia y la sociedad, la cual le permite de una forma
dindmica, el desempefio de sus actividades de la vida diaria". (Anddjar, 2010).



Debido a que el proceso de envejecer es comun para todas las personas, se ha de buscar
una forma de envejecer de forma saludable, manteniendo la salud fisica y mental asi como
evitar trastornos y continuar en un estado de vida activo e independiente. (Cabezas, 2015)

A medida que aumentamos la edad requerird mayor esfuerzo mantener un buen estado
general de salud, a ello debe unirse, la adquisicion de habitos saludables, como seguir una
dieta nutritiva y practicar ejercicio de manera regular. Cuanto antes se inicien estos habitos
saludables mejor serd el envejecimiento de las personas.

El objetivo de este trabajo se centra en el uso del medio acuatico como fuente de
actividad fisica para las personas de tercera edad, ya que debido a sus cualidades proporciona
una amplia gama de beneficios sobre la salud de estos.

Son multiples los beneficios de trabajar en el medio acudtico, mas aun cuando se trabaja
con personas de tercera edad. De todos ellos queremos destacar los nombrados bdsicamente
por Medina, Prieto y Fernandez (2000):

e Mejora del esquema corporal (lateralidad, orientacidn, equilibrio, etc.), aumento y
desarrollo del tono muscular.

e Control del aumento de peso y se hace mas asequible el movimiento de cuerpos
pesados, promoviendo su participacion en la préctica deportiva.

e Se controlan los niveles de fatiga y cansancio de las personas al ser un medio que
permite descansar o bajar la intensidad cuando el individuo lo necesite.

e Fomenta y ayuda en la busqueda de un autoconcepto y autoestima favorable, ya que
al utilizar el bafiador tenemos que ver y ensefiar nuestra propia imagen, la real, lo que
nos obliga a aceptarnos, conocernos y generar interés en mejorar.

e Elimina pudores y miedos y lleva al deportista a superarlos y afrontarlos de la mejor
manera posible.

e Favorece las relaciones sociales con los compafieros del entrenamiento y con el/la
entrenador/a.

e Mejoran su autonomia, independencia y motivacion.

Para completar todo este proceso, se debe crear un ambiente socializador en el que
predominen los componentes ludicos y recreativos, de forma que el papel del entrenador o
entrenadora sea ademas el de una persona de confianza que le reconforte y le dé su amistad.

Por todo ello, cualquier persona puede realizar actividades acuaticas sin importar la edad,
el estado de forma o sus posibilidades de movimiento. El desplazamiento en el agua tiene una
serie de caracteristicas que se pueden utilizar dependiendo del tipo de limitaciones que tengan
las personas con las que trabajemos, las caracteristicas a destacar son:

e Movimientos relajados, lentos y no traumaticos.

e En posicion horizontal el corazén trabaja menos.

e La columna vertebral distribuye mejor el peso.

e Se pueden trabajar mejor las capacidades perceptivas.
e Favorece el retorno venoso.



3. METODO:
3.1. BUSQUEDA DOCUMENTAL

Para la fundamentacion de esta revisién bibliografica se analizaron mas de 30 articulos
publicados en diversas revistas de investigacion. Dicha busqueda se completé con la ayuda de
la revision bibliografica de las asignaturas de Ciencias de la Actividad Fisica del Deporte de
Tercera Edad y Actividades acudticas y salud.

3.2. PROCEDIMIENTO

Para la recopilacidn de la informacién se buscaron articulos sobre los beneficios del medio
acuatico, centrandome principalmente en las personas mayores y ventajas sobre el medio
terrestre en diferentes fuentes de informacién (Google Académico, PubMed y Science Direct).

Las palabras clave utilizadas para la creaciéon de esta revision bibliografica fueron:
actividades acuaticas, tercera edad, medio acudtico y salud y natacién.

Sobre el medio acuatico encontré 17 articulos que me podian interesar, tras la lectura de
estos articulos deseché 5 articulos por el motivo de que sus conclusiones eran casi iguales, tres
de los articulos no arrojaban nueva informacién sobre el tema que me interesaba y otros tres
porque encontré dificultades para saber el objetivo del articulo y sus conclusiones, tras la
seleccion me quedé con 6 articulos.

Tras esta busqueda intenté abordar el tema mas directamente, plantedndome las
busquedas sobre personas de la tercera edad en el medio acuatico en las mismas fuentes de
informacidn. Encontré muchos articulos sobre el tema que me interesaba y me descargué 18
articulos. Al proceder al andlisis de estos articulos me di cuenta que la mayoria de los articulos
solo mencionaban los beneficios del trabajo en este medio, pero no daban ninguna evidencia
cientifica que nos sirviera para sacar una conclusion mas concreta de cada articulo, ya que se
centraban en un objetivo y desarrollaban unas conclusiones pero sin hacer evaluaciones de
seguimiento para saber si mejoraba la fuerza u otras habilidades, se centraban en la
satisfaccion personal y las mejoras de las habilidades basicas.

De estos 18 articulos finalmente me quedé con 5. Segui buscando en las mismas fuentes
de informacién beneficios del medio acuatico y las relaciones sociales sin la necesidad de que
la muestra sean personas mayores. Sobre esta tematica encontré 10 articulos que me
interesaban y al traducirlos y examinarlos a fondo me quedé con 3 articulos.

Para completar esta revisidn, profundicé mas sobre el tema de natacidén o actividades
acudticas y personas de la tercera edad, habia una gran cantidad de estudios cuya muestra era
con personas mayores, al final recaudé 13 articulos de los cuales he incluido 3 para este
trabajo. En total para esta revisién se han utilizado 18 articulos.

Todos los articulos escogidos para esta revisidon bibliografica han sido utilizados para la
contextualizacidon del tema a tratar. A pesar de que algunos de algunos articulos no respetaban
todos los criterios de inclusion, se han utilizado ya que aportaban diferentes datos de interés.
En cambio, para la revisidon bibliografica solo han sido utilizados aquellos que cumplen por
completo los criterios de inclusidn.






4. RESULTADOS:

Tabla 3. Resumen articulos.

AUTOR

Agliero (2013)

Ponce, Oviedo,
Bueno y Munguia
(2014)

Sojo y Coto (2011)

Ramirez (2011)

Garcia, Ramirez,
Tapasco y Tonguino
(2016)

Albinet, Abou-Dest
y Audiffren (2016)

MUESTRA

24 Mujeres

338 (54%
Mujeres)

15 Mujeres

18 Hombres

41 Hombres y
mujeres

36 (65%

mujeres)

EDADES

60 a 75 afos

| 54 alos 68 afios

60 a 84 aios

58 a 70 afios

Mayores de 60
anos

60 a 75 afios

NIVEL DE
EXPERIENCIA

Bajo

Medio-Alto

Bajo

Medio-Alto

Medio

RESULTADOS

3 sesiones semanales de 1 hora de Aquagym, mejora la calidad de vida,
fuerza muscular en miembros inferiores, fuerza ésea, fuerza maximay
equilibrio.

Principal motivo de practica deportiva en la tercera edad es el Fitness/Salud.

Con 150 minutos semanales en una actividad acuatica como natacién o
Aquagym, se producen: mejora de la fuerza maxima, capacidad
cardiorrespiratoria, flexibilidad y equilibrio.

Se obtuvieron datos positivos en las entrevistas en: calidad de vida, fuerza,
adaptacion, relaciones sociales y mejoras en la técnica.

Resultados del estudio cuasi-experimental reflejaron que un programa de
150 min semanales durante 5 meses produce mejoras en la capacidad de
expansion toracica, capacidad aerdébica, reduce la tensidon en personas por
hipertensidn y reduce el riesgo de rotura de hueso o lesiones

Los resultados nos indican que con 2 sesiones semanales durante 21
semanas de Aquagym, ya se produce una mejora en el VO2 maximo, el
estado psicoldgico, control vagal, flexibilidad, fuerza y actitud
cardiorrespiratoria



Los resultados que nos aportan los diferentes articulos con los que he trabajado van en la
direccion de ganancia de fuerza, mejora de la capacidad aerdbica, mejora de la calidad de
vida, asi como mejora de la salud, fortalecimiento dseo y aspectos psicoldgicos de este grupo
de personas. Otros resultaos nos aportan informacién de las cualidades que la natacion posee
y los beneficios que este tipo de deporte puede aportar a los participantes tanto a nivel de
rendimiento, social, psicolégico y sus cualidades como medio de rehabilitacidn.

Por otra parte, se han utilizado articulos cuya direccién va en la diferenciacién de la
realizaciéon de actividad fisica en medio terrestre y la actividad fisica en el medio acuatico,
comparando ambos medios y extrapolando resultados. Finalmente se encuentran articulos
gue tratan sobre el disfrute y la adherencia de las personas de tercera edad a un programa de
actividad acuatica.

Segln Agliero (2013), que habla de la mejora de la fuerza muscular en miembros
inferiores en gimnasia acuatica, y cuyos resultados nos revelaron que con un entrenamiento
de tres sesiones semanales de una hora de duracién cada una, mejora la aptitud fisica de los
adultos mayores, siempre que estas sesiones sean controladas. Lo que se traduce en que,
gracias a ello, los adultos mayores sean capaces de desenvolverse mejor en el desarrollo de las
tareas de la vida diaria, asi como hacer frente a los avances del envejecimiento.

En el entrenamiento de fuerza maxima se mejora la capacidad de aguantar durante el
mayor tiempo posible un esfuerzo muscular submaximo, produciendo efectos beneficiosos
sobre el metabolismo energético en la medida que aumenta el gasto caldrico, reduce el
porcentaje de tejido graso, mantiene metabdlicamente activa la masa muscular y mejora la
accion de la insulina.

En cuanto al fortalecimiento dseo, se comprobd que es realmente efectivo este trabajo
en el agua, ya que la carga mecanica provocada por el entrenamiento fisico realiza un efecto
piezoeléctrico en el hueso, generando mayor actividad osteoblastica y aumentando la
formacidn dsea por el aumento de sintesis de proteinas.

Por todo ello, es necesario disefiar programas de entrenamiento especificos acorde a la
edad de los alumnos cuando se desean mejorar distintas capacidades tales como; la fuerza,
capacidad aerdbica, flexibilidad, equilibrio, asi como también el fortalecimiento del tejido éseo
para evitar lesiones. Es necesario saber y conocer si algun participante tiene alguin tipo de
patologia para poder adaptar el programa de entrenamiento a sus posibilidades evitando asi el
abandono de la practica deportiva.

Se concluye que la gimnasia acudtica ayuda a rejuvenecer fisica, mental y socialmente, da
vitalidad y mejora la aptitud fisica de las personas de tercera edad, mostrando la efectividad
de un plan de entrenamiento, para el desarrollo de la fuerza de miembros inferiores de un
grupo de tercera edad, y la influencia que tiene dicho plan sobre las capacidades condicionales
como asi también psico-social y emocional.

Segln Ponce, Oviedo, Bueno y Munguia (2014) en cuyo articulo se muestran los motivos
de la practica de natacién, de una muestra de 338 adultos mayores, los resultados obtenidos
en las puntuaciones de las escalas donde estaban clasificados por género, grupos de edad e
indice de masa corporal revelan que el principal motivo por el cual los sujetos practican
natacion es el Fitness/Salud, presentando muy poco indice de variaciéon en cada uno de los
parametros analizados (genero, edad e indice de masa corporal). En relacion a los grupos de
edad se ha de sefialar que a medida que aumenta la edad la categoria que mas se reduce es la



de Competencia. Asimismo, cabe destacar que al aumentar la edad también disminuye,
aunque en menor medida, la importancia de las categorias de Apariencia y Competencia.

Los motivos que tiene mayor puntuacién en todos los grupos de edad son los de Disfrute
y Fitness/Salud. Las categorias Disfrute y Social presentan valores similares en todos los grupos
de edad, lo que puede ser debido a que a los sujetos que se han analizado, les guste la
natacidn, asi como que disfrutan de los vinculos sociales y afectivo-emocionales que se
producen en el entorno de la practica.

De todo lo anterior se concluye, que los sujetos de la tercera edad que practican natacion
no tienen gran interés por ir a competir ni a realizar actividades que le supongan un reto, sino
qgue lo hacen por disfrute, salud y por pasar el tiempo con grupos sociales iguales, mientras
gue en la categoria de Apariencia no le dan gran importancia, contrastando con el estudio de
Moreno et al. (2007), donde se destacd la preocupacion de los grupos de mayor edad por
mantener una buena imagen, hecho que se interpretdé como reflejo de los modelos estéticos
gue existen en la actualidad.

Segln Sojo y Coto (2011) se entrevistaron a 15 personas de la tercera edad y los datos se
complementaron con observaciones de los investigadores. Se recogié informacidn en relacion
con tres temas principales: los cambios que percibe el adulto mayor desde el ingreso al grupo,
los temas de conversacidn frecuentes, experiencias y vivencias significativas. De las
conversaciones que se tuvieron con los sujetos se puedo identificar, a través de sus
expresiones, los diversos cambios fisicos, emocionales, mentales y sociales que han
experimentado gracias a la practica. Los resultados de los test manifiestan cambios
importantes en su salud, no solo percibidos por ellos sino también por sus familiares. Afirman
que en el agua experimentan sensaciones de placer, tranquilidad, satisfaccion, tal y como se
declararon “En el agua me siento mas vivo” o “Yo soy feliz, esto le ayuda a uno mucho”. Por
parte de los investigadores se observé que, al integrarlos a un grupo de personas mayores, se
han activado y han ampliado sus relaciones sociales, promoviendo espacios para compartir y
conversar temas propios de su edad, género y personalidad.

De este articulo se concluye que las actividades acuaticas son una excelente opcion para
que el adulto mayor enfrente el envejecimiento, evitando las depresiones, manteniéndose
motivado y con unas mejores expectativas de vida. Integrarse a un grupo de personas que
tienen las mismas caracteristicas y son fisicamente activas, ayuda a mantener el entusiasmo y
la motivacidn en la tercera edad.

Segun Lloret y Violan (1991) el medio acudtico posee, una serie de caracteristicas que
provocan que sea un medio utilizable para el desarrollo de actividades para el tratamiento de
multiples alteraciones corporales, los resultados de sus investigaciones manifiestan que goza
de unas ventajas ausentes en el medio terrestre, estas ventajas son:

- Provoca vasodilatacion con temperaturas en torno a 282, permitiendo un incremento
del tono muscular y del consumo de oxigeno.

- A una temperatura superior a los 302 tiene un efecto calmante sobre el dolor y el
espasmo muscular.

- Se pueden conseguir efectos relajantes o estimulantes en funcién de la temperatura.

- Laactividad acuatica mejora o mantiene los niveles de movilidad articular.

- Es posible reeducar grupos musculares de forma localizada.

- El medio acudtico puede tonificar y reforzar la musculatura.



- En el medio acuatico se favorecen los movimientos de deambulacién y de otras
actividades funcionales por su condicidon hipo gravitatorio y la disminucidon de peso
consecuente.

- En el agua mejora la circulacién periférica y el estado troéfico de la piel.

- Produce una sensacion de bienestar.

El articulo de Garcia, Ramirez, Tapasco y Tonguino (2016) hace referencia a la
comparacion del medio acudtico versus el terrestre. La muestra fue de 41 adultos mayores, de
estos fueron excluidos siete por no cumplir la edad, requisito para el estudio, se dividieron en
dos grupos, uno terrestre y otro acudtico, cada uno de 17 personas, ya que durante la
intervencidn se excluyeron a seis por la no adherencia al programa. Los resultados obtenidos
en este articulo, nos revelan que, debido a las diferencias basales en los dos grupos de
intervencién para la comparacién, en las mediciones de expansibilidad toracica, capacidad
aerdbica y calidad de vida relacionada con la salud se ajusté por IMCy la presencia de artrosis.
Aunque al inicio del estudio los participantes que formaban parte del programa en medio
acuatico, presentaban una mayor proporcién de artrosis, indice de masa corporal y una menor
puntuacién en los dominios de salud fisica y psicolégica en comparacidn con el grupo terrestre,
los adultos mayores intervenidos en medio acudtico mostraron una mejoria de la calidad de
vida relacionada con la salud después de la intervencién en los cuatro dominios. Al comparar
las diferencias en la expansibilidad toracica se encontré un incremento significativo entre los
participantes del grupo acuatico, tanto axilar como xifoidea.

Para concluir, podemos afirmar que el enteramiento en medio acudatico ha demostrado
ser el mas recomendado frente al medio terrestre, lo cual es justificado por los resultados
obtenidos, que demuestran que el efecto que generan las propiedades del agua sobre el
cuerpo humano (estado de ingravidez, reduccién del esfuerzo articular y facilidad de
movilidad) mejoran las capacidades basicas de los adultos mayores, en mayor proporcién que
las actividades en el medio terrestre. Asi mismo, se demostrd que, con la aplicaciéon de un
programa en medio acudtico de ejercicios respiratorios y aerébicos durante 10 semanas, ya se
obtienen resultados positivos en la expansidn toracica, capacidad aerdbica y la calidad de vida
relaciona con la salud.

Segun el articulo de Albinet, Abou-Dest y Audiffren (2016) donde se examinaron a treinta
y seis adultos mayores con un programa de natacidn y Aquagym y otro grupo con un programa
de estiramientos, ambos dos veces por semana y durnate 21 semanas de duracion, los
resultados obtenidos muestran que el grupo que realizd Aquagym, mejord su frecuencia
cardiaca basal, estado psicologico, actitud cardiaca y mejord su VO2 maximo. Los beneficios
cognitivos demostrados para los grupos de Aquagym y natacion solo después de 21 semanas
de entrenamiento contrastan con la mejoria mas rdpida en la aptitud cardiorrespiratoria,
demostrada a partir de la décima semana.

En resumen, este estudio demostrdé que un programa de entrenamiento de aquagym de 5
meses mejord especificamente el control vagal cardiaco de los adultos mayores y el
rendimiento ejecutivo en tareas que evaltan la inhibicién. Estos beneficios cognitivos no
estaban relacionados con la aptitud cardiorrespiratoria y las mejoras psicoldgicas del estado.
Sin embargo, se demostrd que las mejoras en el control cardiaco vagal y en la inhibicidon de
pensamientos y acciones estdn relacionadas funcionalmente.



5. DISCUSION:

Teniendo en cuenta la cantidad y variabilidad de los beneficios que se derivan de la
practica deportiva en el medio acudtico, es importante que se produzca una mayor atencién y
fomento de practica en dicho medio, no solo de natacidn sino de actividades como el Aquagym
ya que para este tipo de poblacién en especial no solo les favorece a nivel cardiorrespiratorio,
sino que ademas tienen una ganancia aerdbica y un aumento de la fuerza méxima como de
resistencia, tanto de las extremidades inferiores como superiores, que se traduce en una
mejor calidad de vida y reduce en gran medida los riesgos de caidas, muy presentes en este
tipo de poblacion.

La practica de actividades acudticas puede suponer un importante complemento de los
programas centrados exclusivamente en el medio terrestre, sobre todo, en las personas de
tercera edad, ya que, debido a ciertas alteraciones del aparato locomotor, se ven beneficiados
de la ingravidez parcial que genera el empuje del medio acudtico.

No obstante, es preciso sefalar que, para poder aprovechar las innumerables ventajas
que aporta este medio, se hace necesaria una familiarizacién y formacién pertinente que
permita disefiar programas de Aquagym acordes a las condiciones y caracteristicas de este tipo
de poblacion.

Del mismo modo, la utilizacién del medio acudtico como elemento terapéutico y
rehabilitador requiere de la mediacion de expertos en salud corporal que establezcan
adecuados diagndsticos y prescriban el tipo de actividad mds indicada en cada caso, teniendo
siempre en cuenta que las actividades acuaticas nunca seran elemento sustitutivo de los
tratamientos médicos convencionales.

Espero que este articulo ayude para poder ofrecer una visién renovadora de las
actividades acuaticas y en especial del Aquagym, fomentando la utilizacién de dicho medio
como agente saludable y rehabilitador, desmintiendo asi que la Unica actividad de caracter
curativo sea la natacién, ya que un buen programa de Aquagym enfocado a la salud en este
tipo de poblacidn es mas iddneo, ya que en la tercera edad hay un gran nimero de personas
que no saben nadar.



6. PROPUESTA DE INTERVENCION:

La propuesta de intervenciéon que desarrollaré estd basada en el Aquagym. Una de las
razones por la que se ha elegido este tipo de actividad acuatica es porque lo que buscamos es
maximizar la calidad y la cantidad de actividad fisica en la vida de un adulto mayor, estas
actividades deberian de incluirse regularmente en el estilo de vida, para reducir el declive
relacionado con la edad de numerosas funciones fisicas. Los programas de ejercicios como el
Aguagym proporcionan un medio seguro y efectivo donde los adultos mayores puedan
maximizar la intensidad con el minimo riesgo de lesidn y evitar los movimientos de alto
impacto.

La eleccidn de este tipo de actividad acuatica como propuesta de intervencidn, surge
como resultado de la sintesis de esta revision bibliografica, ya que se trata de la actividad con
mayor adherencia para las poblaciones de la tercera edad por su facilidad para la realizacién
de movimientos de bajo, medio y alto impacto, lo que provoca que se relacionen con personas
de sus mismas caracteristicas fisicas y sociales y a su vez no les suponga un reto a la hora de la
practica deportiva.

Este tipo de actividad es idénea para las personas de la tercera edad porque dentro de
todas las existentes, nos permite trabajar tanto la resistencia muscular, la fuerza maxima, la
capacidad aerdbica, la flexibilidad, la coordinacién y el aumento de los grados de libertad de
las articulaciones, siendo a su vez, un medio de rehabilitacién de lesiones que por las
caracteristicas del agua reduce los dolores articulares que son muy comunes en esta
poblacién.

Por todo ello y porque es posible su practica sin la necesidad de saber nadar, ya que se
realiza en piscinas poco profundas, es la actividad elegida para esta propuesta de intervencion.

Los objetivos del programa (generales y especificos):
Los objetivos generales son:

- Mejorar la condicidn cardiorrespiratoria.

- Trabajar tanto la resistencia como la fuerza muscular.
- Mejorar la flexibilidad.

- Trabajar la coordinacion global, ritmo y la agilidad.

Los objetivos especificos son:

- Mejorar y favorecer la relajacién.
- Reeducar la respiracion.
- Mejorar la postura (conocimiento corporal, equilibrio y propiocepcién).



Ventajas del programa:
Las ventajas del Aquagym son:

- Movimientos corporales facilitados por la sustentacién (flotacién). Peso corporal mas
bajo en un 90% dentro del agua. El agua favorece los ejercicios mas dificiles.

- Disminuye el impacto (articulaciones, musculos y columna).

- Ambiente alegre.

- Mejora la auto-confianza y autoestima.

- Disminuye dolores musculares debido al efecto del masaje.

- Rendimiento global: musculatura agonista y antagonista trabajando igualmente
(resistencia del agua).

- Ausencia de la transpiracion.

- Sobrecarga natural.

Condiciones de la piscina para el trabajo de Aquagym:

- Profundidad adecuada: 1.2 ma 1.5 m.

- Temperatura del agua: 282C a 319C.

- Temperatura del ambiente: 32C a 42C mas que en el agua.

- Humedad ambiente: 50-60 %.

- Superficie de la piscina lisa pero no resbaladiza.

- Ubicacion de escaleras para el ingreso y regreso de la piscina.

- Marcas claras y visibles de la profundidad y de los cambios de pendiente si los hubiese.

Caracteristicas y niveles del Aquagym:

Los grupos serdan como maximo de 18 personas, ya que el trabajo con mds personas
implica la ayuda de otro técnico para poder asegurar que el trabajo sea seguro, eficaz y que se
cumplan los objetivos de la sesidén. Estos grupos podran ser o no mixtos y se dividirdn por
niveles:

- Nivel 1: nivel basico, trabajo de base como introduccién a los ejercicios de Aquagym.
Preocupacioén por la postura corporal, correcta ejecuciéon de movimientos y feedback
constante.

- Nivel 2: nivel intermedio, donde se aumenta la velocidad e intensidad de los ejercicios.
Introduccidn de ejercicios combinados de mayor complejidad, lo que se traduce en
inicio a coreografias.

- Nivel 3: nivel avanzado, mayor intensidad y velocidad de ejercicios, donde se
combinan movimientos y coreografias.

Por parte del profesor es indispensable la adaptacion y creatividad de los ejercicios
dentro de cada sesién para la mayor adherencia al programa de los participantes.

Duracién del programa y Estructura de las clases:

La bibliografia nos indica que a partir de las 10 semanas ya se producen mejoras tanto
fisicas como psicoldgicas para los participantes. Esta intervencion va enfocada hacia la mejora
de la salud y diversién, la duracién éptima para que se adhieran a un estilo de vida saludable y
mejoren su calidad de vida sera de 4 meses.

La duracién de las clases oscilara entre los 55 y 65 minutos, se empezara por 2 sesiones
semanales, intercaladas en el tiempo (dejando un minimo de 24-48 horas para una buena
recuperacion muscular)y se debera de llegar a las 3 sesiones semanales a partir de la tercera o
cuarta semana. El tiempo y las partes de cada sesidn seran de la siguiente forma:



1. Calentamiento- (8’ a 10’): Fase con gran importancia ya que prepara a los
participantes para la parte principal de la sesiéon (aerdbica y/o de tonificacidn
muscular) en las mejores condiciones posibles:

e Aumento gradual de la temperatura de la musculatura y tejido conectivo en
general.

e Aumento progresivo de la frecuencia cardiaca para preparar asi el sistema
cardiovascular (activacién de la circulacién sanguinea, incrementando el flujo
sanguineo al musculo).

e Activar el sistema neuro-muscular para facilitar una mejor transmisién de
impulsos nerviosos.

e Incrementar flexibilidad, movilidad articular y elasticidad de los musculos,
tendones y ligamentos.

e Reducir el riesgo de lesiones musculares y tendinosas.

2. Parte aerdbica- (15’ a 20’): El objetivo es la elevacidon de la frecuencia cardiaca hasta
llegar a tu zona de entrenamiento. Se realizardn saltos, desplazamientos, ejercicios de
coordinacién, ritmo, agilida, etc.

3. Parte localizada- (10’ a 15’): Trabajo de resistencia y fuerza muscular, es importante
para la mejora de fuerza tanto en tren inferior como superior, para mejorar la calidad
de vida de los adultos mayores, si como para reducir el riesgo de accidentes por
tropiezos, cansancio... Se utilizaran diferentes materiales y apoyos para incrementar o
reducir la intensidad de los ejercicios (bordillo de la piscina, tablas, pesas, barras,
step...)

4. Vuelta a la calma- (5’ a 8’): Tiene como objetivo, entre otros, la disminucion de la
frecuencia cardiaca hasta el estado de relajacion, nos servird para conversar con los
participantes para resolver dudas, aportacion de feedback...

Recursos materiales:

Los recursos materiales constituyen un medio fundamental para desarrollar clases
variadas, divertidas y que tienen como objetivo fundamental favorecer y facilitar el
cumplimiento de los objetivos planteados. Pueden ser utilizados en el entrenamiento aerdbico
para el fortalecimiento y tonificacidn, el aumento de la flexibilidad, o incluso en el trabajo de
relajacién. Es importante tener un gran nimero de equipamientos para que el trabajo sea
diferente. Esta variacidn de materiales proporcionard un trabajo que enriquecerd nuestras
clases, algunos de los materiales a utilizar son: Mancuernas, tablas, bastones, guantes,
balones, step, tobilleras, tobilleras...

Evaluacion técnica:

Ningun participante deberd de iniciar las clases de Aquagym sin previamente haber
realizado una evaluacidon médica y fisica con los profesionales de la salud.

Se desarrollard una evaluacién de los participantes mensual con un circuito evaluable a
través de diferentes estaciones (siempre seran las mismas estaciones) y cada alumno tendra
una ficha individual.

La evaluacidn se llevara a cabo durante toda la duracion de la propuesta, una evaluacion
inicial antes del comienzo (al inicio) de la propuesta, una evaluacién (continua) de manera
sistematica cada 3 semanas, para comprobar la mejora en las distintas cualidades fisicas, para
saber si se van cumpliendo los objetivos marcados (esto nos dara informacion si la practica es
la correcta o debemos modificarla); y al finalizar la propuesta (evaluacién final) la cual nos



servird para comparar con la inicial y conocer la mejora producida en cada una de las
cualidades.

El material necesario para realizar las pruebas debe estar preparado con anterioridad:
silla, cronémetro, mancuernas de 5 y 8 libras, escala, cinta adhesiva, un trozo de cuerda o
corddn, cinta métrica (5-10 metros), 4 conos, palillos, cinta métrica, regla, contador de pasos,
lapiceros, etiquetas de identificacion.

Las diferentes pruebas de evaluacién seran:

1. CHAIR STAND TEST (Sentarse y levantarse de una silla)

Objetivo: Evaluar la fuerza del tren inferior.

2. ARM CURL TEST (Flexiones del brazo)

Objetivo: Evaluar la fuerza del tren superior.
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3. 6-MINUTE WALK TEST (test de caminar 6 minutos)

Objetivo: Evaluacién de la resistencia aerdbica.
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4. 2- MINUTE STEP TEST (2-Minutos Marcha)

Objetivo: Evaluacién de la resistencia aerdbica.

5. CHAIR-SIT AND REACH-TEST (Test de flexién del tronco ensilla)

Objetivo: Evaluar la flexibilidad del tren inferior (principalmente biceps femoral)

6. BACK SCRATCH TEST (Test de juntar las manos tras la espalda)

Objetivo: Evaluar la flexibilidad del tren superior (principalmente de hombros)
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7. FOOT UP-AND-GO TEST (Test de levantarse, caminar y volverse a sentar)

Objetivo: Evaluar la agilidad y el equilibrio dinamico

>

8. HEIGHT AND WEIGHT (Peso y Talla)

Objetivo: Valorar el indice de Masa Corporal. Ficha técnica individual donde se
recopilaran los datos de cada participante de manera individual.

Tabla 1. Anexos

Tabla 2. Anexos
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8. ANEXOS:
Tabla 1. Ficha del perfil individual

Personal Profile Form

NAME: TEST DATE:
AGE: M: F:
Rafting
Test Below Normal Above o ile
g Score Comments
Item Rank
Average Range Average
---------- 25th 36 -----75th Fheeeseeemeer
Chair
Stand
Arm Curl
6- minute
walk
2- minute
step
Chair Sit
& Reach
Back
Scratch
8- Foot
Up & Go
- 18 Underweight, may signify loss of muscle or bone
Body He
Mass BMI 19 - 26 Healthy range
Index We__
+ 27 Overweight, may cause increased risk of disease




Tabla 2. Baremo de los diferentes test para género masculino y femenino.

Normal Range of Scores for Women*
Chair stand test
[# of stands) 4 12217 1116 1015 10-15 914 813 N
Arm curl test
% of reps) 1319 12418 1217 117 | 1016 10-15 813
6-minute walk test**
(# of yd) 545660 500635 | 480-615 | 435-585 | 385-540 | 340510 | 275-440
2-minute step test ,
(# of steps) 75107 | 73-107 | 68-101 | 68-100 | 60-%0 5585 44-12
Chai sit-and-reach test I
[in.4/-) -0.5-+SDE ~05-445 [ -1.0-440 | -15435 |-20430 | 25425 | 45410
Back scratch test' f
in.+/=) -3,0+15; -35-415| -40-+1.0 | -5005 |-5.5+00 -7.0—101 -80-10
8-foot up-and-go test ; '
\sec) 6044 f 6448 | 7149 | 7452 ¥ 8757 | 9662 ‘ 11373
Normal Range of Scores for Men*

IR R R R T
Chair stand test : , |
¢ of stands) || T8 | A7 | M7 |05 | B
A curltest i || |
#ofreps) 1622 | 152 | W | 19| 139 | a7 | 10
6-minute walk tst™* |
oy | 610735 | SE0.700 | 45680 | 470440 | 445605 | 380570 | 305500
Dmindtesteptest | ‘ ;
i of steps) | BMI5 | 86116 | 810 | 73109 | 7103 | 91 | 5286
Chsandreachtst | | |
in4-) | -S40 3043030430 | 40420 {-55415 | 55405 | 6505
ckscatchtest' |
i) 65400 | -75~10 | -80~1D | -90-20 !-95-2.0 -95-30 |-105-40
}hotwqou { |
seq) | 5638 | 5943 | 6244 | 7245 | 7652 | 8955 | 10062

1 |




