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EL EJERCICIO TE CUIDA

Se calcula que, a nivel mundial, los estilos de vida
fisicamente inactivos suponen un coste de 53.800
millones de dblares en costes sanitarios directos
al ano.

Actividad, actividad y actividad.

La inactividad es un problema de salud publica
mundial. Esta reconocida como uno de los princi-
pales factores de riesgo de sobrepeso, obesidad,
enfermedades no transmisibles y afecciones
cronicas. Se ha identificado como el cuarto factor
de riesgo de mortalidad mundial (6% de las muer-
tes en el mundo) . Se calcula que el 31% de la
poblacion mundial no alcanza los niveles de
Actividad Fisica recomendados. La prevalencia
de la inactividad fisica en los europeos mayores
(> 55 anos) oscila entre el 5% en Suecia y el 29%
en Portugal. La inactividad tiene implicaciones
tanto agudas como crénicas para la salud de las
personas mayores.

Una revision reciente de la literatura cientifica ha
demostrado que, en comparacion con sus compa-
feros activos, las personas mayores de 60 afos
inactivas tenian mayor riesgo de mortalidad por
todas las causas, fracturas, caidas recurrentes y
limitacion funcional. También experimentaron
peores trayectorias de envejecimiento, una reduc-
cidon de la calidad de vida y una disminucion del
funcionamiento cognitivo [Cunningham et al,
2020].

Efectos de la pandemia.

Una reduccion brusca de la Actividad Fisica, tanto
incidental como planificada, como la vivida duran-
te el confinamiento y el tiempo de las restricciones
asociadas a la COVID-19, es una preocupacion
para las personas mayores mas propensas a la
fragilidad y la sarcopenia.

Las personas mayores son un grupo muy hetero-
géneo, y muchos de los que estan muy bien y son
activos antes de las indicaciones para autoaislar-
se encontraran un reto para mantenerse activos.
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La interrupcion parcial o total de la Actividad
Fisica habitual puede provocar el deterioro meta-
bélico y funcional en las personas mayores. Por
ejemplo, se ha demostrado que 3 meses de
desentrenamiento producen un deterioro de la
aptitud funcional, la salud mental, la calidad de
vida, la aptitud cardiorrespiratoria y los perfiles
lipidicos, glucémicos y hemodinamicos en adultos
mayores fisicamente activos.

Por lo tanto, las personas mayores que eran
activos regularmente antes de la pandemia deben
tratar de mantener o aumentar sus niveles de AF
para alcanzar los niveles recomendados cuando
sea posible, cumpliendo al mismo tiempo con las
regulaciones locales y nacionales.

Sociedad Valenciana
Geriatria y Gerontologia



X

La estancia prolongada en el hogar puede
aumentar los comportamientos sedentarios,
como pasar una cantidad excesiva de tiempo
sentado, reclinado o tumbado (viendo la televi-
sidn, leyendo, utilizando dispositivos moviles), lo
gue conduce a un mayor riesgo de padecer enfer-
medades cronicas y a un posible deterioro de las
mismas y a un desacondicionamiento agudo y
cronico.

Los datos sugieren que el proceso de desacondi-
cionamiento (pérdida de fuerza muscular y dismi-
nucién de la capacidad para realizar actividades
de la vida diaria) puede comenzar a los pocos
dias de estar inactivo [Heldman et al, 2019]. Se ha
informado que el aumento de los comportamien-
tos sedentarios durante la pandemia se asocia
con una disminucién de la salud fisica y mental
autodeclarada [Cheval et al, 2020].

El estrés y la ansiedad que experimentan las
personas durante la pandemia también pueden
perjudicar las defensas inmunitarias de un indivi-
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duo y, en este sentido, es fundamental que los
adultos mayores traten de mantener los niveles
recomendados de actividad fisica para ayudar a
reforzar la funcion inmunitaria y mitigar los efectos
nocivos que la inactividad y el aislamiento social
pueden tener en el sistema inmunitario [Damio et
al, 2020].

En consecuencia, la pandemia de COVID-19
puede haber aumentado las enfermedades
preexistentes como por ejemplo, las enfermeda-
des cardiovasculares, el cancer y la diabetes.

Mantener los niveles de Actividad Fisica es parti-
cularmente importante para las personas mayo-
res con afecciones cronicas, porque tener niveles
elevados de aptitud cardiorrespiratoria y participar
en una Actividad Fisica regular de intensidad
moderada a vigorosa, puede reducir la inflama-
cion cronica de bajo grado y mejorar varios mar-
cadores inmunolégicos en varios estados de
enfermedad, incluyendo el cancer, la enfermedad
cardiovascular, la diabetes y la obesidad [Duggal
et al, 2019].

Las personas mayores corren un riesgo especial
de llevar un estilo de vida inactivo. Aumentar los
niveles de Actividad Fisica, especialmente entre
los mas inactivos, era y sigue siendo una priori-
dad de salud publica.

Ideas clave

INFORMACION y FORMACION. La difusién de
informacién es fundamental para garantizar que
las personas mayores tengan mensajes y recur-
sos claros sobre como mantenerse fisica y men-
talmente saludables durante la pandemia.

Por ejemplo,numerosos ejercicios para mejorar la
fuerza muscular y el equilibrio pueden realizarse
en espacios reducidos, con poco 0 ningun equi-
pamiento. Los ejercicios con el peso del cuerpo,
como las flexiones, pueden utilizarse para desa-
rrollar/mantener la fuerza, y los objetos domésti-
cos, como las latas, pueden ser utiles como pesas
improvisadas.

SIEMPRE. Las personas que hayan estado inacti-
vas anteriormente deben pedir consejo a un
profesional especializado en actividad fisica.



POLITICAS PUBLICAS. Los gobiernos, los orga-
nismos de salud publica, los profesionales de la
actividad fisica, los de salud y las organizaciones
y redes comunitarias deben apoyar a los adultos
mayores para que sean fisicamente activos y
guiarles para un buen entrenamiento adecuado a
las circunstancias de cada cual.

Es necesario aumentar la inversion en programas
de Actividad Fisica y deporte con un enfoque de
ciclo de vida. El ejercicio te cuida, a lo largo de la
vida.

La actividad fisica es clave para mantener una
buena salud a todas las edades, pero adquiere
especial importancia durante el envejecimiento.
El ejercicio fisico retrasa la dependencia.

Por el contrario, la inactividad fisica se relaciona
con enfermedades que son mas prevalentes en
las personas mayores: problemas cardiovascula-
res, diabetes, hipertension... y contribuye a la
pérdida de autonomia fisica y mental.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

La practica del ejercicio fisico controlado y bien
dirigido puede ayudar a vivir con mayor bienestar,
una vida mas sana y autbnoma.

Ademas, la actividad fisica continuada puede
evitar el uso de medicamentos relacionados con
la depresion, el cansancio, el insomnio o la ansie-
dad, y disminuye las visitas al profesional de la
salud.

ACTIVIDAD
FISICA

MEJORIA FiSICA, PSIQUICA
Y SOCIO-AFECTIVA

Ademas reduce el gasto publico, pues las perso-
nas mas saludables necesitan menos atenciones
médicas, de rehabilitacion, farmacos, intervencio-
nes, hospitalizacion.

Pero no todos los ejercicios son adecuados para
todas las personas y por eso necesitamos profe-
sionales preparados y conocedores del envejeci-
miento y del ejercicio.

MEJORIA DE LA
CALIDAD DE VIDA




BENEFICIOS DE FiSICOS LA ACTIVIDAD FiSICA

Beneficios fisicos

* Prevenir el envejecimiento prematuro, tanto interior (de los érganos) como exterior.

e Prevenir atrofias, lesiones musculares y éseas, y mejorar la movilidad articular.
* Manfener la capacidad respiratoria.
» Potenciar la fuerza, la resistencia y la flexibilidad.
* Mejorar los reflejos, la coordinacion y el equilibrio, reduciendo el riesgo de caidas.
* Mantener el peso corporal y evitar la obesidad.
* Recuperarse después de una enfermedad o lesion.
* Mantener la autonomia fisica.
» Conocer las limitaciones y aceptar el propio cuerpo, que va cambiando con la edad
» Conservar y mejorar la fuerza para que pueda mantenerse independiente.
* Tener mds energia para hacer las cosas que se quieren hacer y reducir la fatiga.
* Mejorar el equilibrio y reducir el riesgo de tener caidas y lesiones relacionadas.
e Conftrolar y prevenir algunas enfermedades como la artritis, las enfermedades cardiacas,
los accidentes cerebrovasculares, la diabetes tipo 2, la osteoporosis y ocho tipos de

cancer, incluyendo el cancer de mama y de colon.

* Prevenir las enfermedades cardiovasculares como la hipertension y la trombosis, asi
como problemas respiratorios y digestivos.

* Dormir mejor. Mejorar el sueno.
* Aumentar el nivel de energia.

* Alcanzar o mantener un peso saludable y reducir el riesgo de aumento de peso
excesivo.

e Controlar la presion arterial.
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BENEFICIOS DE PSICOLOGICOS LA ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica también puede incidir sobre la
capacidad cognitiva, el estado emocional y la
salud psicolégica de las personas mayores,

sobretodo si en el momento de realizar la practica

deportiva se afiaden elementos que contribuyan a
ejercitarlas (ejercicios duales, por ejemplo, 0 en

grupo).

Beneficios psicologicos

* Trabajar la memoria y la atencion.

* Mejorar la autoimagen y la autoestima.

* Mejorar el estado de dnimo, previniendo o mejorando la depresion, la ansiedad...

* Mantener la autonomia psiquica. Ocupar el tiempo libre con actividades de ocio
significativas y saludables.

* Evitar la soledad y la posible depresion asociada.

* Sentirse integrado en un grupo.

* Hacer nuevas amistades con personas de la misma u otras edades pero que pueden
tener gustos e ideas diferentes, obligdndonos a pensar en nuevos temas.

* Reducir los niveles de estrés y ansiedad.

* Mejorar o mantener algunos aspectos de la funcidén cognitiva, como su capacidad para
cambiar rdpidamente entre tareas o planificar una actividad.

* Mejorar el estado de dnimo y reducir la depresion y estrés, mejorar el estado de dnimo y
bienestar emocional general.

* Sentirse mdas en control de la propia vida.

El National Institute on Aging dice que el ejercicio
y la actividad fisica son buenos para casi todas
las personas, incluyendo las personas mayores,
independientemente de su salud y su capacidad
fisica.

Todas las personas pueden beneficiarse del ejer-
cicio afisico regular. Uno de los sindromes geria-
tricos es el sindrome de inmovilidad asociado al
sedentarismo. Estar inactivo tiene muchos
riesgos.
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Al fortalecerle y mejorar su equilibrio, la actividad
fisica puede ayudar a prevenir caidas y fracturas
en el futuro.

Ademas, el ejercicio y la actividad fisica posible-
mente mejoren 0 mantengan algunos aspectos de
la funcién cognitiva, como su capacidad para
cambiar rapidamente entre tareas, planificar una
actividad e ignorar informacion irrelevante.
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Algunas ideas de ejercicios que propone el NIA son:

Ejercicios propuestos por el NIA

* Caminar, andar en bicicleta o bailar. Las actividades de resistencia aumentan la
respiracion, hacen latir el corazon y aumentan las sustancias quimicas del cuerpo que
pueden mejorar el estado de dnimo.

* Yoga. Esta prdactica de mente y cuerpo generalmente combina posturas fisicas,
ejercicios de respiracion y relajacion.

* Tai Chi. Esta "meditacion en movimiento" consiste en mover el cuerpo de forma lenta,
suave y precisa, mientras se respira profundamente.

* Marcha nérdica, natacion, baile, pilates...la lista es enormel

EL NIA propone incluir 4 tipos de ejercicio que pueden beneficiar muchas areas: resistencia, fuerza, equi-
librio y flexibilidad.

EJERCICIOS DE RESISTENCIA

Las actividades de resistencia, o aerobicas,
aumentan la frecuencia cardiaca y respiratoria.
Estas actividades ayudan a mantenerse saluda-
ble, mejorar el estado fisico y realizar las tareas
gue necesita hacer todos los dias. Los ejercicios
de resistencia mejoran la salud del corazén,
pulmones y sistema circulatorio.

También pueden retrasar o prevenir muchas
enfermedades.

Las actividades fisicas que aumentan la resisten-
cia incluyen:

EJERCICIOS DE RESISTENCIA

e Caminar a paso ligero o trotar.

 Trabajar en el jardin (cortar el césped, recoger hojas secas).

e Bailar.

e Nadar.

e |Ir en bicicleta.

* Subir escaleras o montanas (o colinas).

* Jugar al tenis o al baloncesto.
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Se recomienda hacer cada semana al menos 150
minutos de actividades que hagan respirar con
dificultad. Ademas hay que evitar estar sentado
durante largos periodos de tiempo.

Consejo facil: pruebe la intensidad del ejercicio
gue hace: Cuando esté hacienda ejercicio, intente
hablar: si respira con dificultad pero aun puede

mantener una conversacion con facilidad, es una
actividad de intensidad moderada. Si solo puede
decir unas pocas palabras antes de tener que
tomar aire, es una actividad de intensidad vigoro-
sa.

EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO PARA

PERSONAS MAYORES

La fuerza muscular puede marcar una gran
diferencia. Los musculos fuertes ayudan a mante-
nerse independiente y facilitan las actividades
diarias, como levantarse de una silla, subir esca-
leras y cargar las compras. Mantener los mascu-
los fuertes puede ayudar con el equilibrio y preve-
nir caidas y lesiones (otro de los grandes sindro-
mes geriatricos).

Es menos probable que se caiga cuando los mus-
culos de las piernas y la cadera estan fuertes. Se
puede lograr mejorar la fuerza muscular con
entrenamiento de pesas, mancuernas o cintas o
bandas elasticas para hacer entrenamiento de
resistencia.

Idea: Para principiantes, intente hacer ejercicio
sin la banda o use una banda liviana hasta que se
sienta cOmodo. Agregue una banda o pase a una
banda mas resistente (0 mas peso) cuando pueda
hacer facilmente dos series de 10 a 15 repeticio-
nes.

Trate de hacer ejercicios de fortalecimiento para
todos los grupos principales de musculos al
menos dos dias a la semana, pero no ejercite el
mismo grupo muscular dos dias seguidos.

A continuacion, se muestran algunos ejemplos de
ejercicios de fortalecimiento:

EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

e Levantar pesas.

e Levantar brazos por encima de la cabeza.

* Hacer flexion de brazos.

e Levantar el peso del propio cuerpo.

e Usar una banda de resistencia.
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EJERCICIOS DE EQUILIBRIO PARA LAS
PERSONAS MAYORES

Los ejercicios de equilibrio ayudan a evitar las Los ejercicios de equilibrio incluyen Tai Chi, Yoga,
caidas, un problema frecuente que puede tener Pilates...

graves consecuencias. Muchos ejercicios de

fortalecimiento para la parte inferior del cuerpo

también mejoraran el equilibrio.

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD PARA LAS
PERSONAS MAYORES

El estiramiento puede mejorar su flexibilidad.

Los ejercicios de flexibilidad incluyen ejercicios de
estiramiento de espalda, parte interna del muslo,
tobillos, parte posterior de la pierna...

Algunas APP son muy utiles para un
ejercicio fisico controlado, como por

ejemplo Rosita:
https://cincodias.elpais.com/cincodias/2022/0
2/27/companias/1645965969_939233.html

El articulo incluye una parte resumido de:

Cunningham, C., O’ Sullivan, R. (2020).Why physical activity matters
for older adults in a time of pandemic. Eur Rev Aging Phys Act,
17(16).https://doi.org/10.1186/s11556-020-00249-3
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Sacramento Pinazo Hernandis.
Presidenta de la SVGG. Profesora de Psicologia
Social en la Universidad de Valencia
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NUEVO BAREMO VALORACION DISCAPACIDAD
(NOTICIA EXTRAIDA DE INFOCOP.COM)

Muchas personas mayores tienen discapacidad
asociada a pérdida de funcionalidad. Muchas
personas con discapacidad se hacen mayore sy
tiene unas necesidades especificas que hay que
atender con los recursos adecuados.

El Boletin Oficial del Estado (BOE) de 20 de octu-
bre ha publicado el Real Decreto por el que se
establece el procedimiento para el reconoci-
miento, declaracion y calificacion del grado de
discapacidad, tras su aprobacién en Consejo de
Ministros celebrado el pasado dia 18 de octubre.

El nuevo baremo de valoracién de la discapaci-
dad sustituye al que estaba en vigor desde 1999,
y se ajusta al modelo biopsicosocial adoptado
por la Convencién Internacional sobre los
Derechos de las Personas con Discapacidad
de Naciones Unidas para conceptualizar la
discapacidad.

Este tratado internacional aborda la discapaci-
dad desde el enfoque de los Derechos Huma-
nos, reconociéndola como un hecho social y un
concepto que evoluciona y que resulta de la
interaccion entre las personas con deficiencias y
las barreras debidas a la actitud y al entorno, que
evitan y limitan su participacidén plena y efectiva
en la sociedad, en igualdad de condiciones con
las demas.

Con este Real Decreto se pretende regular el
procedimiento para el reconocimiento, declara-
cion y calificacion del grado de discapacidad, el
establecimiento de los baremos aplicables, asi
como la determinacion de los 6rganos competen-
tes, todo ello con la finalidad de que la evalua-
cion del grado de discapacidad que afecte a la
persona sea uniforme en todo el territorio del
Estado, garantizando con ello la igualdad de
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condiciones para el acceso de la ciudadania a
los derechos previstos en la legislacion.

De acuerdo con el nuevo texto legislativo, las
situaciones de discapacidad se califican en
grados segun el alcance de las mismas, respon-
diendo a criterios técnicos unificados (fijados
mediante los baremos que se acompanan como
anexos |, Il Ill, IV, V y VI), y evaluandose tanto las
deficiencias, las limitaciones en la actividad y las
restricciones en la participaciébn que presente la
persona, como, en su caso, los Factores Contex-
tuales/Barreras Ambientales. El grado de disca-
pacidad resultante se expresara en porcentaje.

Los dictamenes correspondientes para el recono-
cimiento de grado de discapacidad seran emitidos
por equipos multiprofesionales de calificacion y
reconocimiento del grado de discapacidad, que
son los 6rganos técnicos competentes de las
comunidades autébnomas y los equipos de valora-
cion y orientacion del Imserso en su ambito com-
petencial. Estos equipos, contaran con forma-
cion especializada en las nuevas herramientas
y estaran formados por profesionales del area
sanitaria y profesionales del area social, con
titulaciobn minima de grado universitario o equiva-
lente.

El nuevo procedimiento y la incorporacion de
baremos mucho més completos, junto con una
definicibn mas precisa de la discapacidad que
contemple todos los factores ambientales, socia-
les, psicolégicos, de apoyo, etc., relacionados con
las deficiencias, permitira realizar una valoracion
y calificacibn mas completa y precisa de la situa-
cidn de discapacidad, asi como de realidades que
causan discapacidad, tales como las discapaci-
dades psicolégicas y sociales, el autismo o
las enfermedades raras.
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Concretamente, en el caso de los trastornos del
espectro del autismo, se incorpora la categoria
de “trastorno generalizado del desarrollo” y la
clasificacion de diagnésticos incluidos en la
misma, en coherencia con la Clasificacion Inter-
nacional de Enfermedades (CIE-10) de la OMS,
reconociéndolo especificamente, de manera
independiente y diferenciada del diagnostico de
discapacidad intelectual.

El Real Decreto establece también un tramite de
urgencia para el reconocimiento de discapaci-
dad en caso necesario, ya sea por causas
humanitarias o de especial necesidad social (por
ejemplo, las victimas de zonas en guerra), o de
salud y de esperanza de vida (por €j., las perso-
nas con enfermedades degenerativas, como la
ELA, entre otras). Teniendo en cuenta los datos
de la Ultima Macroencuesta de Violencia contra la
Mujer, en los que se cifra en un 17,5% a las muje-
res que presentan discapacidad ocasionada por
violencia de género, el Ministerio de Derechos
Sociales ha incluido también en esta reduccion
de plazos a las mujeres victimas de violencia
de género.

En caso de los y las menores con discapacidad,
estos/as ejerceran sus derechos en igualdad de
condiciones, sin discriminacion por motivos de
edad o discapacidad, recibiran asistencia y
apoyos adaptados a sus circunstancias y tendran
el mismo derecho que las personas adultas a ser
informados/as y escuchados/as.

Como novedad, su tramitacion pone en el
centro a la persona flexibilizando el proceso a
través de medios telematicos y asegurando en
todo momento la accesibilidad universal. En la
misma linea, permite que la persona pueda ir
acompafada de una persona de confianza, lo que
redundara favorablemente en la autonomia y
seguridad de las personas con discapacidades
severas o grandes necesidades de apoyo.

La nueva medida legislativa dispone de una valio-
sa fuente de informacion para el estudio y obser-
vacion de las realidades derivadas de la discapa-
cidad, situacion real y evolucién, permitiendo la

Sociedad Valenciana
Geriatria y Gerontologia

2022 Newsletter SVGG N° 28

comparacion entre paises, disciplinas y servicios
en diferentes momentos a lo largo del tiempo, y
facilitando la explotacién de informacion en otros
campos de la salud.

Tal y como ha sefalado el CERMI el nuevo
modelo supone evolucionar desde un enfoque
médico-rehabilitador de la discapacidad hacia
una consideracion social, al tener en cuenta la
participacion social de estas personas y las barre-
ras que encuentran en su entorno a la hora de
ejercer este derecho.

El presente Real Decreto entrara en vigor a los
seis meses de su publicacion. Segun indica el
texto legislativo, una vez transcurrido el primer
ano de aplicacién del baremo establecido en el
mismo, el Imserso -en colaboracién con las comu-
nidades autbnomas y previa consulta al Consejo
Nacional de la Discapacidad-, realizara una

Se puede acceder al mismo desde la

pagina Web del BOE:

https://boe.es/boe/dias/2022/10/20/pdfs/BOE

-A-2022-17105.pdf

O bien directamente aqui, Real Decreto

888/2022, de 18 de octubre, por el que se
procedimiento para el
reconocimiento, declaracioén y calificacion

establece el

del grado de discapacidad:

http://www.infocoponline.es/pdf/BOE-A-2022-

17105.pdf
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JORNADA SOBRE EL EJERCICIO FiSICO EN
PERSONAS MAYORES

JORNADA SOBRE ELEJERCICIO

de | FiSICO ENPERSONAS MAYORES
octubre

2022 Salén de Actos _
Facultad Fisioterapia
INAUGURACION
CONFERENCIA
MESA REDONDA 1 S
SESION DE POSTERS PR
PAUSA-CAFE

MESA REDONDA 2
CLAUSURA

Mds informacion en la web
svgg.org
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PROGRAMA

¢ Dha. Sandra Gémez. Concejala de Personas Mayores del
Ayuntamiento de Valencia.

 Dra. Pilar Serra. Vicerrectora de Sostenibilidad, cooperacién
y vida saludable, Universidad de Valencia.

9:15 - 9:30 Inauguracién de la jornada L

¢ Dra. Sofia Pérez. Decana Facultad de Fisioterapia,
Universidad de Valencia

¢ Dra. Sacramento Pinazo-Hernandis. Presidenta de la Sociedad
Valenciana de Geriatria y Gerontologia. Profesora Titular del
Departamento de Psicologia Social, Universidad de Valencia.

* Dra. Consuelo Borrds. Catedratica de Fisiologia del

Confere”‘?"?' - Envejecimiento. Facultad de Medicina, Universidad de
Buena salud para vivir 100 afos Valencia.

9:30 - 10:00

Modera:
¢ Miguel Jordd. Presidente del Consejo Valenciano de
Personas Mayores de la Comunidad Valenciana.

Mesa redonda.

10:00 - 11:00 . o g =
Ejercicio para vivir 100 anos

EFAM-UV®©: 10+ ahos de programas

de entrenamiento e investigacion- * Profa. Dra. Cristina Blasco, Profesora Titular del Departamento
10:00 - 10:30 ECTeleil W=V W el T e LA R ot Lifs | L=lit4e ([ Il de Educacion Fisica y Deportiva, Universidad de Valencia.
motriz y la salud integral de las Unidad de Investigacion en Rendimiento Fisico y Deportivo.

personas mayores

. . .. ¢ David Herndndez Guillén. Profesor del Departamento
Beneficios del ejercicio en Fisioterapia, Universidad de Valencia. Group of Physiotherapy

10:30 - 10:50 W
suspension en el adulto mayor in the Ageing Process, Social and Healthcare Strategies.

10:50 - 11:15 Didlogo con los asistentes

11:15 - 11:45 Sesion de posters

11:45 - 12:15 Pausa - Café

&
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¢ Moderadora: Dra. Marta Inglés. Vicedecana de
Infraestructuras. Facultad de Fisioterapia, Universidad
de Valencia.

Mesa redonda.

12:15 - 13:45 S -
El ejercicio te cuida

Ballepower. Un programa de ejercicios
multicomponente para la mejora de
la capacidad funcional de personas

mayores fragiles que viven en
residencias.

¢ Dr. Vicent Benavent. Profesor del Departamento de

P = Enfermeria y Fisioterapia. CEU Cardenal Herrera

Efecto de técnicas fisioterapicas
especificas de estimulacién plantar,
disociacion y equilibrio en la
recuperacion de la marcha fras ictus

¢ M. Luz Sanchez. Profesora del Departamento Fisioterapia,
Universidad de Valencia. Premiada por el mejor trabajo de
investigacion del IX Premio de Valoracién Funcional del

Instituto de Biomecdnica de Valencia.

12:35 - 12:55

 Alicia Sales. Profesora del Departamento de Psicologia
Evolutiva y de la Educacién, Facultad de Psicologia, Universidad
de Valencia.

Reducir el miedo a las caidas para

12:55 - 13:15 - P s .
facilitar la practica de ejercicio.

13:15-13:30

Didlogo con los asistentes

* Dna. Asuncion Perez Calot. Defensora de las Personas

Mayores del Ayuntamiento de Valencia.

13:30 - 14:00 Clausura de la jornada
¢ Dra. Sacramento Pinazo-Hernandis. Presidenta de la

Sociedad Valenciana de Geriatria y Gerontologia.

El pasado 7 octubre 2022 se celebr6 una jornada
cientifica sobre el ejercicio fisico en las personas
mayores.

Esta claro que la practica de ejercicio fisico es
una de las principales estrategias no farmacolégi-
cas para el envejecimiento saludable y la mejora
de la calidad de vida, que conlleva efectos benefi-
ciosos en areas psicolégicas y fisicas y es el prin-
cipal factor de proteccion frente a enfermedades.

Por un lado, las actividades anaerdbicas son
breves y de gran intensidad para desarrollar
fuerza y potencia. La practica de estos ejercicios
ayuda a fortalecer la masa muscular y prevenir la
osteoporosis.

Por otro lado, las actividades aerébicas son
moderadas y de mayor duracién en el tiempo para
lograr resistencia. Caminar o nadar por ejemplo.

De los beneficios del ejercicio y de la investiga-
cidn vinculada a esta area hablaron los expertos.
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En la inauguracion de la jornada estuvieron
presentes Dra. Pilar Serra. Vicerrectora de Soste-
nibilidad, cooperacién y vida saludable, Universi-
dad de Valencia, Dra. Sofia Pérez. Decana Facul-
tad de Fisioterapia, Universidad de Valencia, y
Dra. Sacramento Pinazo-Hernandis. Presidenta
de la Sociedad Valenciana de Geriatria y Geron-
tologia. Profesora Titular del Departamento de
Psicologia Social, Universidad de Valencia.

La interesante conferencia BUENA SALUD PARA
VIVIR 100 ANOS corri6 a cargo de Dra. Consuelo
Borras. Catedratica de Fisiologia del Envejeci-
miento. Facultad de Medicina, Universidad de
Valencia. La mesa redonda, EJERCICIO PARA
VIVIR 100 ANOS tuvo como moderador a Miguel
Jorda. Presidente del Consejo Valenciano de
Personas Mayores de la Comunidad Valenciana.

La profesora Dra. Cristina Blasco, Profesora
Titular del Departamento de Educacion Fisica y
Deportiva, Universidad de Valencia. Unidad de
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Investigacion en Rendimiento Fisico y Deportivo,
habl6 de los muchos proyectos puestos en
marcha y publicaciones derivadas de
EFAM-UV©: 10+ anos de programas de entre-
namiento e investigacion-accion en pos de la
re-alfabetizacion motriz y la salud integral de
las personas mayores.

El profesor Dr. David Hernandez Guillén. Profesor
del Departamento Fisioterapia, Universidad de
Valencia. Group of Physiotherapy in the Ageing
Process, Social and Healthcare Strategies., hablo
de Beneficios del ejercicio en suspension en
el adulto mayor.

Un animado debate con los asistentes dio paso a
la sesidn de posters. Se presentaron 14 posters y
se llevd el primer premio el poster de M Toque-
ro-Correa, V Benavent-Caballer, FJ Martinez-Ol-
mos, N Valtuefia-Gimeno, JA Gil-Gomez, A Gar-
cia-Testal, A Cana-Poyatos, R Garcia-Masset, P
Royo-Maicas, | Soledad-Rico, y E Segura-Orti,
que llevaba por titulo: Ejercicio de realidad
virtual intradialisis.

La mesa redonda EL EJERCICIO TE CUIDA fue
moderada por la profesora Dra. Marta Inglés.
Vicedecana de Infraestructuras. Facultad de
Fisioterapia, Universidad de Valencia.

El profesor Dr. Vicent Benavent. Profesor del
Departamento de Enfermeria y Fisioterapia. CEU
Cardenal Herrera. hablé del Proyecto Balle-
power. Un programa de ejercicios multicom-
ponente para la mejora de la capacidad funcio-
nal de personas mayores fragiles que viven en
residencias.

La profesora Dra M Luz Sanchez, Profesora del
Departamento Fisioterapia, Universidad de Valen-
cia, Premiada por el mejor trabajo de investiga-
cion del IX Premio de Valoracién Funcional del
Instituto de Biomecanica de Valencia habl6 del
Efecto de técnicas fisioterapicas especificas
de estimulaciéon plantar, disociacion y equili-
brio en la recuperacion de la marcha tras
ictus.

El Profesor Dr Mauricio Blanco-Molina de la
Universidad Nacional de Costa Rica habl6 de Los
efectos de la COVID-19 en la salud fisica de las
personas mayores.

Clausuraron la jornada Dna. Asuncién Perez
Calot. Defensora de las Personas Mayores del
Ayuntamiento de Valencia y la Profesora Dra.
Sacramento Pinazo-Hernandis. Presidenta de la
Sociedad Valenciana de Geriatria y Gerontologia.
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"EL RETO DE LA LONGEVIDAD HOY: DE LA I
ASAMBLEA MUNDIAL DEL ENVEJECIMIENTO A LOS
OBJETIVOS DE DESARROLLO SOSTENIBLE (ODS)"

El 25 de octubre de 2022, en la sala Ernest Lluch
del Congreso de los Diputados tuvo lugar el acto
“El reto de la longevidad hoy: de la Il Asamblea
Mundial sobre el Envejecimiento a los Objetivos
de Desarrollo Sostenible (ODS)”. El objetivo de
esta jornada es reflexionar sobre los retos socia-
les de la longevidad cuando se cumplen 20 afios
de la celebraciébn en Madrid en 2002 de la Il
Asamblea Mundial del Envejecimiento.

Este acto cont6é con la presentacién de los maxi-
mos dirigentes de las tres organizaciones organi-
zadoras: la Union Democratica de Pensionistas y
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Jubilados de Espana (UDP), la Plataforma de
Mayores y Pensionistas (PMP) y el IMSERSO.
Tras la presentacion tuvo lugar la ponencia:
“Segunda Asamblea Mundial sobre el Envejeci-
miento: a 20 afos de la Declaracion Politica de
Madrid sobre envejecimiento (2002)”.

Posteriormente, y como acto central de la jorna-
da, se celebraron tres ponencias consecutivas: “la
garantia de los derechos a lo largo del curso de la
vida”, a cargo de Javier Gémez Vallecillo, investi-
gador de la Red Iberoamericana de Investigado-
res en Derecho y Gestion del Deporte; “Las ciuda-
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des y los municipios como espacio de vida vy Barcelona; y “Tecnologia para la calidad de vida y

convivencia”, por Joan Ramon Riera, concejal de la transformacion social: empoderamiento de las
Infancia, Juventud, Personas Mayores y Perso- personas y el uso humano de los datos”, por Luis
nas con Discapacidad del Ayuntamiento de Alberto Barriga, Director General del IMSERSO.

PROGRAMA

* Presidencia del Congreso de los Diputados
(pendiente de confirmacién)

9:15 h. Bienvenida / Saludo a asistentes

* D° Inmaculada Ruiz Martin, Presidenta de la Unién
Democratica de Pensionistas y Jubilados de Espana (UDP).

Presentacion
+ D. Angel Rodriguez Castedo, Presidente de la Plataforma
de Mayores y Pensionistas (PMP).

Presenta:
 D. Carlos Martinez Ozcériz, Director de UDP.

- Ponentes:
Ponencia inaugural: + Da. Ascensién Palomares Ruiz, Doctora en Ciencias de la
Segunda Asamblea Mundial sobre Educacién, ejerce sus funciones docentes, investigacion y
10:00 h. el Envejecimiento: a 20 afnos de la gestién en la Universidad de Castilla-La Mancha y la UNED.

Declaracion Politica de Madrid sobre Catedrdtica en la Facultad de Educacién de Albacete.

Envejecimiento (2002) « D. Antoni Serratosa Serda, Vicepresidente de UDP.

Comisionado del Observatorio de Discapacidad Fisica.
¢ Logopeda Asociacién Parkinson Valencia.

Modera:

Intervenciones: La garantia de k?s » D°. Cristina Rodriguez-Porrero Miret, Vocal de la Junta
derechos alo largo del curso de vida. E{RSRTATY

Ponente:
1. La garantia de los derechos a « D. Javier Gémez Vallecillo, Doctor en Derecho e

lo largo del curso de la vida Investigador de la Red Iberoamericana de Investigadores
en Derecho y Gestidon del Deporte.

. . e . Ponente:

2. las ciudades Y los mUI:IICIpIos D. Joan Ramén Riera, Regidor de Infancia, Juventud, Personas
como espacios d.e vida Mayores y Personas con Discapacidad del Ayuntamiento de

Yy convivencia Barcelona.

Ponente:

) . * D. Luis Alberto Barriga Martin, Director General del Imserso.
3. Tecnologia para la calidad de Diplomado en Trabajo Social por la Universidad de Valladolid.
vida y la transformacién social: Grado en Trabajo Social por la Universidad Internacional de

empoderamiento de las personas y La Riojg. Mésier en Intervencién Social en‘lus sociedngs del
el uso humano de los datos. co,nommlenio por Iq, Universidad Internacional de La Rioja.

Master en Consultoria de procesos de desarrollo de las

organizaciones por la Universidad de Valladolid.

Espacio de debate con sus Seforias
y preguntas de los medios de
comunicacion y asistentes

Cierre del acto * D. Luis Alberto Barriga Martin, Director General del Imserso.

&
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