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RESUMEN

Merced al conocimiento cientifico, las sociedades desarrolladas comienzan a asumir que la
poblacion mayor esta creciendo de manera significativa, lo que hace que cobre una importancia
capital, a fin de garantizarles altos niveles de calidad de vida, la articulacién e implementacion de
una amplio abanico de actividades y programas que les posibiliten reducir sus niveles de deterioro
cognitivo. Es precisamente en este contexto donde los programas y actividades de actividad fisica y
deportiva se presentan como destacados instrumentos para garantizar que los mayores adquieran y
adopten eficientes rutinas deportivas y habitos de vida saludable que les posibiliten reducir sus
niveles de deterioro cognitivo e incrementar su calidad de vida. A partir de esta situacion, con el
presente estudio empirico, se intenta comprobar si existen evidencias empiricas que permitan
afirmar, con rotundidad, que la combinacion de ejercicio fisico y de habitos de vida saludable
contribuye a reducir los niveles de deterioro cognitivo durante la vejez y, por tanto, a incrementar su
calidad de vida. Para ello se ha utilizado una metodologia descriptiva caracterizada por el empleo de
instrumentos de corte cualitativo, como son el andlisis de los principales estudios cientificos que,
sobre la tematica, han precedido al presente. Aunque los datos recopilados no son totalmente
determinantes, si que se aprecia que aquellos mayores que logran mantener importantes niveles de
actividad fisica y deportiva y que, ademas, son capaces de adoptar habitos de vida saludable van a
conseguir mantener un adecuado equilibrio sanitario y, en consecuencia, una mayor calidad de vida.
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Se presentan resultados interesantes para futuros estudios e investigaciones que continden
profundizando en este ambito. Se percibe la conveniencia de que los mayores adopten rutinas
deportivas y habitos de vida saludable como una gran estrategia para garantizarles un adecuado
equilibrio sanitario que les posibilite incrementar sus niveles de calidad de vida.

Palabras clave: Equilibrio sanitario, deterioro cognitivo, personas mayores, programas y
actividades fisicas y deportivas, habitos de vida saludable, calidad de vida.

ABSTRACT

Thanks to scientific knowledge, developed societies begin to assume that the population is
growing significantly, which makes copper paramount importance in order to guarantee high levels
of quality of life, articulation and implementation of a wide range of activities and programs that
enable them to reduce their levels of cognitive impairment. It is in this context that the programs and
activities of sport and physical activity are presented as outstanding instruments to ensure that older
acquire and adopt efficient sports routines and healthy habits that will enable them to reduce their
levels of cognitive decline and improve the quality of lifetime. From this situation, with this empirical
study, we try to ascertain whether there is empirical evidence to affirm categorically that the
combination of exercise and healthy lifestyle helps reduce levels of cognitive impairment in old age
and therefore, to increase their quality of life. For this we used a descriptive methodology
characterized by the use of qualitative instruments, such as the analysis of the main scientific studies
on the subject, preceded the present. Although the data collected are not entirely decisive, it does
shows that those elderly who manage to maintain significant levels of physical activity and sport and,
moreover, are able to adopt healthy lifestyles will be able to maintain adequate health balance and,
Consequently, a higher quality of life. interesting results are presented for future studies and research
in this area continue to deepen. the desirability of the biggest sporting routines and adopt healthy
lifestyles as a great strategy to ensure adequate health balance that enables them to increase their
levels of perceived quality of life.

Keywords: Health balance, cognitive impairment, elderly, programs and physical activities and
sports, healthy lifestyle, quality of life.

ANTECEDENTES DE LA TEMATICA

Si hay algo que pocos investigadores se atreven a cuestionar actualmente, merced a los
importantes avances clinicos y sanitarios acaecidos en las ultimas décadas, es el prolongado y
progresivo proceso de envejecimiento que estan experimentando los ncleos poblacionales de los
principales paises desarrollados, siendo este proceso especialmente acusado y relevante en el caso
de Espafia, lo que ha provocado, entre otras cosas, un incremento significativo de los niveles de
esperanza de vida de las personas mayores, sin olvidar que las tendencias actuales hacen presagiar
que dicho colectivo continlie creciendo de manera exponencial en las proximas décadas. Todas estas
circunstancias implican la imperiosa necesidad de que los organismos y administraciones, con
competencias en dichos ambitos, sean capaces de articular un amplio abanico de elementos y de
factores que permitan a los mayores llegar a esta etapa de sus vidas en plenas facultades fisicas y
mentales, de manera que logren reducir sus niveles de deterioro cognitivo, tener un buen estado
general de salud fisica y mental y, por ende, unos destacados niveles de calidad de vida (Cattan,
White, Bond y Learmouth, 2005).
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Como han conseguido demostrar las investigaciones que, sobre la materia, se han desarrollado
en las ultimas décadas, son multiples y variados los elementos y factores que interacttian como
determinantes de la llamada calidad de vida, siendo algunos de los mas destacados la interaccion
social, la actividad fisica y deportiva y, mas concretamente, los estilos de vida saludables que lleguen
a implementar las personas, principalmente durante la etapa de la vejez. En este sentido, resulta de
vital importancia concienciar a los mayores para que asuman la conveniencia de abandonar aquellos
habitos que resulten perjudiciales para el adecuado mantenimiento de su equilibrio sanitario y
cognitivo, como pueden ser el consumo regular de tabaco o de sustancias estupefacientes, la ingesta
de bebidas alcohdlicas y el consumo abusivo de medicamentos sin ningln tipo de control o
prescripcion facultativa (Aguilar-Parra, Alvarez, Fernandez-Campoy, Salguero y Pérez-Gallardo,
2013; Amador y Moreno, 2006; Gonzalez-Palau, Franco, Jiménez, Bernate, Parra y Toribio, 2012).

Lo que actualmente parece ampliamente asumido por la comunidad cientifica, sobre todo si se
toman como punto de referencia las disquisiciones de Arita (2005) y de Lizaso, Sanchez y Reizabal
(2008), son los destacados beneficios cognitivos, fisicos y sanitarios que pueden llegar a
proporcionar en los mayores la adopcion de una eficiente rutina deportiva y el desarrollo de habitos
de vida saludable. Entre estos beneficios y, siempre y cuando se tomen en consideracion los
principales resultados que han sido obtenidos por alguno de los mas destacados estudios
longitudinales sobre la tematica (Jiménez y Montil, 2006; Moscoso y Moyano, 2009), es posible llegar
a destacar los que se enumeran, con cierto detalle, a continuacion:

*Incremento del volumen cerebral.

*Aumento del flujo sanguineo cerebral.

*Mejora de la glucosa del cerebro.

*Aumento de las interconexiones sindpticas.

*Favorece la regulacion de los neurotransmisores.

*Incremento de la capacidad de reserva cognitiva.

*Disminucidn del riesgo de desarrollo de enfermedades neuroldgicas.

Por tanto, es a partir de la enorme trascendencia que el ambito del conocimiento cientifico otorga
a la adopcion de eficientes rutinas deportivas y al desarrollo de habitos de vida saludable, sobre todo
en lo concerniente a la reduccion de los niveles de deterioro cognitivo durante la etapa evolutiva de
la vejez, cuando los organismos y las administraciones locales, provinciales, autondmicas y estatales,
con competencias en materia educativa y sanitaria, comienzan a disefiar e implementar, de manera
conjunta, diferentes programas y actividades de actividad fisica y deportiva y de entrenamiento y
mantenimiento de las estructuras cognitivas, especialmente pensadas para las personas mayores,
con la idea de proporcionarles un amplio abanico de recursos metodoldgicos y procedimentales que
les capacite para adoptar eficientes rutinas deportivas y desarrollar habitos de vida saludable que les
ayuden a mejorar su estado general de salud y a reducir sus niveles de deterioro cognitivo, asi como
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a tener un proceso de envejecimiento mucho mas rico y efectivo que les permita incrementar sus
indices de calidad de vida (Ardilla, 2003).

En definitiva, con el desarrollo de la presente investigacion se intenta comprobar si existen
evidencias empiricas suficientes como para poder afirmar, con rotundidad, que la combinacion de
ejercicio fisico y de habitos de vida saludable contribuye a reducir los niveles de deterioro cognitivo
durante la vejez y, por tanto, a incrementar su calidad de vida, sin olvidar el andlisis de las principales
sefias de identidad de los mas destacados programas y actividades de actividad fisica y deportiva y
de entrenamiento y mantenimiento de las estructuras cognitivas que en la actualidad se vienen
implementando para que los mayores sean capaces de adoptar eficientes rutinas deportivas y habitos
de vida saludable que les ayuden a tener un proceso de envejecimiento mucho mas sano, rico y
efectivo, a fin de incrementar sus niveles de calidad de vida.

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

Con la realizacion del presente trabajo de investigacion se pretenden alcanzar los objetivos que
se relacionan a continuacion:

Conocer todas las informaciones que la literatura cientifica maneja y ha construido en relacion a
los beneficios cognitivos y de calidad de vida derivados de la adopcion de eficientes rutinas
deportivas y de habitos de vida saludable durante la etapa de la vejez.

Descubrir las principales sefias de identidad de los mas destacados programas y actividades de
actividad fisica y deportiva y de entrenamiento y mantenimiento de las estructuras cognitivas que en
la actualidad se vienen implementando para lograr que los mayores adquieran un amplio abanico de
recursos metodoldgicos y procedimentales que les permita adoptar eficientes rutinas deportivas y
habitos de vida saludables que les posibilite mejorar su estado general de salud, reducir sus niveles
de deterioro cognitivo y tener un proceso de envejecimiento rico y efectivo que les ayude a
incrementar su calidad de vida.

MUESTRA

Para configurar la muestra que en el estudio se encargaria de la produccion de los datos, se
procedid a la realizacion de una completa y exhaustiva revision de la literatura cientifica que, a lo
largo del devenir histdrico, se ha venido especializando en el estudio, andlisis y descripcion de los
principales beneficios cognitivos y de calidad de vida derivados de la préctica de actividad fisica y
deportiva y de la adopcion de habitos de vida saludable durante la etapa evolutiva de la vejez.

INSTRUMENTOS

Para recopilar los datos se han analizado las publicaciones cientificas especializadas en la
tematica que se aborda en el estudio, publicaciones proporcionadas por las bibliotecas cientificas y
la red telemdtica de internet.

PROCEDIMIENTO

En primer lugar, se visitaron varias bibliotecas cientificas y se consultaron los documentos
técnicos presentes en internet, con la idea de conseguir determinar los beneficios cognitivos y de
calidad de vida derivados de la adopcion de habitos de vida saludable durante la vejez, asi como las
consecuencias cognitivas y de calidad de vida adversas que suelen ser producto del desarrollo de
habitos de vida poco saludables y adecuados y, en lltima instancia, las principales caracteristicas y
sefias de identidad de los mas destacados programas y actividades de actividad fisica y deportiva y
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de entrenamiento y mantenimiento de las estructuras cognitivas que en la actualidad se vienen
desarrollando e implementando para que las personas mayores adquieran un amplio abanico de
recursos metodoldgicos y procedimentales que les permita desarrollar, implementar y adoptar
eficientes rutinas deportivas y habitos de vida completamente saludables que les ayude a mejorar
su estado general de salud, a reducir sus niveles de deterioro cognitivo y a tener un proceso de
envejecimiento mucho mas rico y efectivo que les posibilite incrementar su propia calidad de vida.

En una segunda fase, se analizaron los datos recopilados durante la fase de implementacion del
estudio.

Por ultimo, se ha elaborado un informe con los resultados y conclusiones mas significativas del
estudio.

ANALISIS DE DATOS

El enfoque metodoldgico empleado en el estudio ha sido de corte cualitativo con instrumentos
descriptivos, como son los estudios cientificos que han analizado los beneficios cognitivos y de
calidad de vida derivados de la adopcidn de habitos de vida saludable durante la vejez, asi como las
consecuencias cognitivas y de calidad de vida adversas provocadas por la asuncién de habitos de
vida poco saludables y adecuados y las principales caracteristicas y sefias de identidad de los mas
destacados programas y actividades de actividad fisica y deportiva y de entrenamiento y
mantenimiento de las estructuras cognitivas que en la actualidad se vienen desarrollando e
implementando para que las personas mayores adquieran un amplio abanico de recursos
metodoldgicos y procedimentales que les permita desarrollar, implementar y adoptar eficientes
rutinas deportivas y habitos de vida completamente saludables que les ayude a mejorar su estado
general de salud, a reducir sus niveles de deterioro cognitivo y a tener un proceso de envejecimiento
mucho mas rico y efectivo que les posibilite incrementar su propia calidad de vida, todo ello con la
intencion de conseguir una interpretacion significativa y contextualizada de los datos recabados
(Buendia, 1999).

RESULTADOS

A pesar de los trascendentales logros acaecidos durante las Ultimas décadas en el seno de los
entramados sociales, quizas uno de los mas destacados, en lo que a la evolucion humana se refiere,
tenga que ver con los progresos sanitarios y geriatricos que han posibilitado que los individuos
puedan vivir mas afos y en aceptables condiciones fisicas y mentales, lo que, sin duda, les va a
permitir disfrutar de la vejez con cierto grado de autonomia e independencia. No obstante, para lograr
esta ambiciosa meta, resulta imprescindible que las personas mayores consigan mantener
importantes niveles de actividad fisica y deportiva, ademds de cierto grado de ejercitacion y de
mantenimiento de las estructuras cognitivas, a fin de evitar la aparicion de patologias clinicas que
posibiliten el deterioro de su estado general de salud, asi como el debilitamiento de sus niveles de
calidad de vida (Aguilar-Parra, Gallego, Fernandez-Campoy y Pérez-Gallardo, 2013; Gonzalez-Palau,
2012).

En sintonia con las anteriores argumentaciones, las diversas investigaciones que, sobre la
tematica, se han desarrollado en las ultimas décadas llegan a apoyar la idea de que son muchos los
elementos y factores que interactiian como conservadores del estado general de salud y de las
estructuras cognitivas de los mayores y como garantes de altos niveles de calidad de vida, siendo
algunos de los mas destacados la practica regular de ejercicio fisico y el desarrollo de actividades
de entrenamiento y de mantenimiento de las estructuras cognitivas, sobre todo durante la etapa de
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la vejez. Este hecho obliga a las administraciones y organismos competentes a realizar un importante
ejercicio de concienciacion, especialmente en el caso de la poblacién mayor, para que ésta asuma
la necesidad de abandonar aquellos habitos que pueden resultar perjudiciales para su salud, asi
como el consumo regular de sustancias que pueden actuar como agentes toxicos para su propio
organismo, entre las que destacan el tabaco o las sustancias estupefacientes y psicotropicas, la
ingesta de bebidas alcohdlicas y el consumo compulsivo de medicamentos sin control o prescripcion
facultativa (Dionigi, 2007; Jedrziewski, Ewbank, Wang y Trojanowski, 2010).

A grandes rasgos, se hace necesario resaltar que en la actualidad hay muy pocos investigadores
que se atrevan a poner en tela de juicio los significativos parabienes fisicos, cognitivos y sanitarios
que pueden llegar a reportar a los mayores la adopcion de eficientes rutinas deportivas y el desarrollo
de habitos de vida saludable. Entre dichos beneficios y, tal y como se ha podido constatar en los mas
importantes estudios longitudinales que han abordado la tematica (Garcia, 2002), es posible llegar a
destacar los que se relacionan en lo que sigue:

*Incremento del volumen cerebral.

*Aumento del flujo sanguineo a nivel cerebral.

*Mejora de la glucosa del cerebro.

*Aumento de las interconexiones sindpticas.

*Favorece la regulacion de los neurotransmisores.

*Incremento de la capacidad de reserva cognitiva.

*Disminucidn del riesgo de desarrollo de enfermedades neuroldgicas.

A medida que las investigaciones cientificas sobre la tematica se van incrementando y
obteniendo resultados que empiezan a otorgar un importante valor sanitario y terapéutico a las
actividades fisicas y deportivas y al entrenamiento y mantenimiento de los niveles de desarrollo
cognitivo, particularmente durante la vejez, los organismos y las administraciones estatales,
autondmicas, provinciales y locales, con competencias en materia sanitaria y educativa, comienzan
a desarrollar e implementar un amplio abanico de actividades formativas y programas educativos de
educacidn fisica y cognitiva, con la intencion de proporcionar a los mayores un amplio repertorio de
recursos metodoldgicos y procedimentales que les posibilite desarrollar, adoptar e implementar unas
eficientes rutinas de actividad fisica y unos habitos de vida saludable que les ayude a mantener un
adecuado equilibrio de su estado general de salud y de sus niveles cognitivos, asi como a la
consecucion de un proceso de envejecimiento mucho mas rico y efectivo que incremente su calidad
de vida (Miller, Taler, Davidson y Mesier, 2012).

No obstante, y como un aspecto no demasiado positivo, es preciso aclarar que el gran
inconveniente que presentan las actividades formativas y los programas educativos relacionados con
las actividades fisicas y deportivas y con el entrenamiento y el mantenimiento de las estructuras
cognitivas, anteriormente analizados, tiene que ver con el hecho de que no hace demasiado tiempo
que se vienen articulando e implementando, por lo que no tienen un recorrido histdrico tan
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significativo como para poder contar con estudios e investigaciones lo suficientemente
representativas como para generalizar sus resultados y establecer su relevancia como elementos
promotores y facilitadores de un adecuado equilibrio sanitario y cognitivo y de altos niveles de calidad
de vida en las personas mayores (Pérez, 2003).

Por (ltimo, y en lo que a los inconvenientes derivados de las actividades formativas y de los
programas educativos de actividad fisica y deportiva y de entrenamiento y mantenimiento de las
estructuras cognitivas se refiere, resulta conveniente resaltar, en sintonia con la anterior
problematica, un segundo inconveniente que tiene que ver con el hecho de que, al llevar un desarrollo
histdrico tan limitado, tampoco se dispone de profesionales tan preparados y formados como para
que puedan disefiar e implementar, de forma eficaz, este tipo de actividades formativas y programas
educativos, lo que acaba provocando que lleguen a desarrollarlos e implementarlos mal, ademas de
sus contenidos, con el consiguiente perjuicio para los sujetos que acaban participando en los mismos
como alumnos/as, pues suele ser frecuente que éstos terminen por adquirir mal sus contenidos v,
por tanto, se sientan incapaces de adecuarlos y adaptarlos a su vida y experiencias cotidianas
(Victoria, Gonzalez, Fernandez y Ruiz, 2005).

DISCUSION/CONCLUSIONES

Los mas destacados estudios e investigaciones cientificas que, durante las Ultimas décadas, se
han venido desarrollando con personas mayores de 55 afios, como destacados protagonistas, han
logrado demostrar que para este colectivo resulta muy conveniente mantener altos niveles de
actividad fisica y deportiva y de ejercitacion de las principales estructuras cognitivas que suelen
entrar en decadencia, sobre todo a medida que va avanzando su propio proceso de envejecimiento,
de manera que puedan afrontar con mucha mas dignidad, salud y calidad de vida las consecuencias
adversas derivadas de dicho proceso, consiguiendo, ademas, mantener altos grados de autonomia
e independencia, en lo que al desarrollo e implementacion de sus tareas cotidianas se refiere. Para
el logro de todas estas complejas metas los programas y actividades de actividad fisica y deportiva
y de entrenamiento y mantenimiento de las estructuras cognitivas se han revelado como destacados
instrumentos para posibilitar que las personas mayores logren adquirir eficientes rutinas deportivas
y adoptar habitos de vida saludable que les facilite el mantenimiento de sus principales estructuras
cognitivas y, por tanto, la consecucion de altos niveles de calidad de vida (Aguilar-Parra, Gallego,
Ferndndez-Campoy, Pérez-Gallardo, Trigueros, Alias-Garcia, Alvarez y Cangas, 2015; Garcia y
Gomez, 2003).

Ahondando un poco mas en la reflexion, y sin dejar de lado el anterior andlisis, no seria posible
negarle a los programas y actividades de actividad fisica y deportiva y de entrenamiento y
mantenimiento de las estructuras cognitivas el gran honor de, ademas de favorecer en los mayores
el desarrollo de significativos niveles de rendimiento deportivo, contribuir a la mejora de sus
estructuras cognitivas, a la adopcion de habitos de vida saludable y a propiciar el desarrollo de
destacados sentimientos de autoestima que van a contribuir a que dichos individuos afronten su
proceso de envejecimiento con muchas mas ganas de disfrutar de su génesis y, por tanto, con una
mejor predisposicion para hacer frente a los efectos adversos derivados del mismo, lo que, sin duda,
redundara en una mayor calidad de vida fisica y cognitiva durante dicha etapa (Pierdn, 2004).

Al amparo de los resultados mas significativos que han sido obtenidos por los mas destacados
estudios e investigaciones cientificas que se han venido desarrollando en los dltimos tiempos, las
administraciones y organismos, que tienen encomendadas competencias en materia sanitaria y
educativa, comienzan a ser cada vez mas sensibles ante la necesidad de articular e implementar
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diversas actividades formativas y programas educativos de educacion fisica y deportiva y de
entrenamiento y mantenimiento de las estructuras cognitivas, especialmente pensados para las
personas mayores, a fin de proporcionarles un amplio repertorio de recursos metodoldgicos y
procedimentales para que sean capaces de establecer eficientes rutinas deportivas y de adoptar
habitos de vida saludable que les permita mejorar su estado general de salud y reducir sus indices
de deterioro cognitivo, asi como la consecucion de un proceso de envejecimiento mucho mas rico y
efectivo que les capacite para incrementar sus niveles de calidad de vida (Tseng, Gau y Lou, 2011).

El principal inconveniente que suelen presentar las actividades formativas y programas
educativos de educacion fisica y deportiva y de entrenamiento y mantenimiento de las estructuras
cognitivas, analizados en el parrafo precedente, radica en el hecho de que no hace demasiado tiempo
que se vienen articulando e implementando, por lo que a dia de hoy apenas se encuentran
respaldados por estudios e investigaciones lo suficientemente contundentes y representativas como
para poder generalizar sus resultados y llegar a determinar su auténtica valia como elementos
facilitadores del estado general de salud y de reduccion de los niveles de deterioro cognitivo de los
mayores, sin olvidar el incremento en sus principales indices de calidad de vida (Sugano, Yokogawa,
Yuki, Dohmoto, Yoshita y Hamaguchi, 2012).

En dltima instancia, aunque no por ello menos importante, surge otro destacado inconveniente,
estrechamente relacionado con este tipo de actividades formativas y programas educativos, que
tiene que ver, en clara consonancia con la anterior problematica, con el hecho de que, al llevar un
bagaje histérico tan limitado y pobre, tampoco es posible contar con profesionales convenientemente
preparados y formados como para que consigan disefiarlos e implementarlos adecuadamente,
motivo por el que, en no pocas ocasiones, acaban desarrollando de manera inadecuada las
actividades y los programas, asi como sus contenidos, con el consiguiente perjuicio para el alumnado
que termina participando en este tipo de actividades formativas y programas educativos, al adquirir
mal los contenidos y, por tanto, ser incapaz de adecuarlos y de adaptarlos, de manera precisa, a su
entorno y vivencias cotidianas (Sofi, Valecchi, Bacci, Abbate, Gensini y Casini, 2011).
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