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TEMA DE ACTUALIDAD

Todos tenemos al menos una gran abuela o un 
abuelo y con ellos una experiencia de cariño 
generoso e intenso. Si no recuerdo mal, mi abuela 
Marita falleció en octubre de 2012, y creo que a 
ella van dedicados estos 12 años centrados en el 
entrenamiento de las personas mayores. En 
estos años he recibido mucho más que dado. 

Por cuestiones de trabajo tuve la suerte de convi-
vir con mi abuela en sus últimos años. Viví de 
cerca el deterioro de una mujer vital, alegre, culta, 
y enamorada de su familia. Una mujer inteligente 
que fue perdiendo la cabeza poco a poco, pero de 
una forma tierna y hasta alegre, tal y como era 
ella.

Seguramente por eso cuando me llamaron en 
2009 a entrenar personas encamadas en el Hos-
pital de Alicante sentí mucha empatía por el que 
necesita que le cuiden y le quieran, y comprendí 
rápidamente el tesoro que tenía para ellos. Segu-
ramente pensando en mi abuela me dejé atrapar 
por el entrenamiento de estas personas a las que 
la edad, el inmovilismo o la patología les iba 
robando la vida.

Y emprendí un viaje apasionante con viraje de 
180º, dejando de lado el entrenamiento de depor-
tistas de élite al que llevaba un tiempo dedicándo-
me. 

En estos 12 años en el grupo de investigación 
UIRFIDE (Unidad de Investigación en Rendimien-
to Físico y Deportivo de la Universidad de Valen-
cia, GIUV 2013-140) hemos aprendido mucho e 
investigado sobre fisiología del envejecimiento, 
entrenamiento y desentrenamiento a lo largo del 
ciclo vital, adaptación de la actividad físico-depor-
tiva a las personas con dificultades motrices, 
efectos destructivos del sedentarismo y la inactivi-
dad física, fisiopatología e involución, necesida-
des afectivas, psicosociales…Y también sobre 
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Hemos asistido a muchos congresos y cursos 
para aprender sobre la eficacia y estrategias de 
implementación de los programas de ejercicio 
entre las personas más mayores. Sin embargo, lo 
más importante es que en estos 12 años hemos 
visto muchas sonrisas impagables salpicando 
nuestras sesiones, muchas angustias despegar-
se del alma entre esfuerzos jadeantes, muchas 

coste sociosanitario, coste efectividad de las 
intervenciones y montones de cifras que hablan 
del envejecimiento poblacional en los países 
ricos, el sedentarismo y la cronicidad asociada a 
estilos de vida cada vez menos saludables, y el 
avance imparable de las llamadas enfermedades 
no transmisibles que poco a poco nos minan y 
contaminan.

Sociedad Valenciana
Geriatría y Gerontología

122022 Newsletter SVGG Nº 30

IAIOS TRAINING FESTIVAL 2018 (3ª Ed) Organizado por UIRFIDE GIUV 2013-140, Servei d'Educació Física i Esports de la Universitat de València y Asociación Entrenamiento con Mayores (EcM)



mantenimiento de rangos articulares saludables- 
y bioenergético, al tiempo que incidir en mejorar la 
función ejecutiva y el resto de capacidades cogni-
tivas a través del movimiento. Además, la meto-
dología busca mejorar la motivación y la eficacia 
percibida en relación a las tareas con requeri-
mientos neuromotores, y con ello ayudar a com-
batir el sedentarismo, el aislamiento, la depresión 
y otras situaciones propias del envejecimiento, 
devolviendo a la persona mayor la funcionalidad, 
la autoestima y la calidad de vida. 

EFAM-UV© es un programa de entrenamiento 
funcional multicomponente con orientación cogni-
tiva basado en una taxonomía propia (Figura 1), 
desarrollado en un entorno enriquecido específico 
para re-educar al adulto mayor y devolverle aque-
llos niveles de alfabetización motriz que le ayuden 
a retrasar la pérdida de competencia  e indepen-
dencia. 

El programa busca estimular de forma conjunta 
los sistemas neuromuscular -con especial aten-
ción a la fuerza, la coordinación, el equilibrio y el 
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conversaciones curando soledades y miedo entre 
ejercicio y ejercicio de técnica del paso. Hemos 
visto recuperar la forma física, la función y con 
ello valores esenciales como la dignidad, la 
ilusión o el sentimiento de valía. Ese ha sido 
nuestro motor desde aquel 2009, y aún no hemos 
parado.  
 
Convencidos de la necesidad de desarrollar 
programas de actividad físico deportiva bien pau-
tada, individualizada y adaptada a las necesida-
des de los adultos mayores en función de su 

casuística, entre 2009 y 2012 sentamos las bases 
de nuestra metodología de entrenamiento neu-
ro-motor a partir de experiencias previas y nues-
tra primera tesis sobre programas de ejercicio en 
el ámbito hospitalario (Sisamón Rodríguez, 
2012). Profundizamos en los aspectos cognitivos 
del método y lo llevamos a los mayores sin patolo-
gía como proyecto de tesis (Martínez-Navarro, 
2014), y seguimos mejorándolo hasta convertirlo 
en el programa EFAM-UV© (Blasco-Lafarga et 
al., 2016) ya como propiedad intelectual de la 
Universidad de Valencia.

Nota: Basándose en Schnabel (1994, en Platonov 2001), los seis dominios de la taxonomía psicomotriz del entrena-
miento funcional de los mayores en EFAM-UV© se distribuyen en dos niveles de coordinación. Cualquier tarea del 
primer nivel pretende mejorar al menos un dominio básico (B), combinado o no con otros -básicos o complementa-
rios (C)- bajo el enfoque de la doble tarea. Una vez que la destreza técnica permite avanzar, EFAM-UV© introduce 
ejercicios sencillos ya en el nivel secundario para mejorar la coordinación funcional adaptativa precisa a través de 
dos dominios más complejos (ritmo y motricidad). Las tareas en los dos niveles avanzan en complejidad e intensi-
dad en cualquiera de las tres direcciones principales del proceso de reentrenamiento/aprendizaje, por lo que los 
programas EFAM-UV© se adaptan y periodizan, aumentando y disminuyendo la carga psicofisiológica con respecto 
a los participantes.

EL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

COORDINACIÓN PRECISA CON DISPOSICIÓN VARIADA      2 DOMINIOS COMPLEJOS

Educación del paso
o patrón de marcha

(B)

Habilidades Cognitivas
(C)

Control postural
(B)

Habilidades
Manipulativas

(C)

COORDINACIÓN PRIMARIA      4 DOMINIOS BÁSICOS

ORIENTACIONES EN EL PROCESO DE RE-ENTRENAMIENTO / APRENDIZAJE      3

Ritmo

NEUROMUSCULAR BIOENERGÉTICA COGNITIVA

Destrezas motrices
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de la Salud y el Rendimiento), abriendo así itine-
rarios formativos y profesionales para acompañar 
a los alumnos y consolidar el Servicio Social a 
través de los programas de ejercicio físico, en 
línea con nuestra visión de lo que debe ser la 
Universidad. 

Tras estos 10 años de EFAM-UV©A, y a modo de 
resumen, señalamos como resultados del propio 
proceso de enseñanza basado en el Aprendiza-
je-Servicio, que nuestros programas de entrena-
miento con las personas mayores han formado a 
más de treinta y cinco alumnos en prácticas (en 
los ámbitos hospitalario, comunitario y domicilia-
rio), con más de quinientos adultos mayores 
como beneficiarios.

De forma complementaria, la estrategia de inves-
tigación-acción planteada ha permitido desarrollar 
ocho Tesis, más de diez TFG y otros diez TFM 
sobre la temática, además de treinta artículos 
científicos en revistas de impacto; más de 
cincuenta participaciones en congresos; y varios 
proyectos de investigación financiada. 

La evidencia científica no deja dudas sobre los 
beneficios de la práctica regular de actividad 
físico-deportiva y la potencialidad de estos 
programas de ejercicio grupales: una “motricidad 
ordenada al servicio de la felicidad” (Blasco-Lafar-
ga et al, 2019).

Por ello, tras confirmar que a pesar de la reco-
mendación de extender esta práctica a casi todas 
las edades y condiciones de salud, había escasez 
de centros específicos para la práctica de activi-
dad física deportiva (AFD) de calidad, especiali-
zada y socializadora para los mayores, nos 
centramos en desarrollar una estrategia docente 
basada en la Investigación-Acción y el Aprendiza-
je-Servicio.

Por esta razón, nos apoyamos en la asignatura de 
Prácticas Externas, en los trabajos final de grado 
y de Máster, y sobre todo en los alumnos que iban 
saliendo de nuestras propias formaciones de 
postgrado (Máster Propio sobre Optimización del 
Entrenamiento en el Adulto Mayor; y su evolución 
al Master en Preparación Física del AM: mejora 
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Paralelamente, el proceso ha contribuido a la 
mejora de los procesos de colaboración con el 
personal sanitario, tanto en atención primaria 
como en el ámbito hospitalario, fundamentalmen-
te en atención domiciliaria; y ha dado lugar a la 
Creación de la Asociación Entrenamiento con 
Mayores (EcM, 2014) -y su Spin-Off en 2020-, 
para mantener todos los programas que se han 
abierto como investigación y dar trabajo a los 
alumnos que se han ido formando.

Además, ha propiciado siete jornadas formativas 
para estudiantes CAFyD, cinco jornadas de fiesta 
inclusivas e intergeneracional para los propios 
mayores (IAIOS TRAINING FESTIVAL), y dos 
congresos internacionales sobre envejecimiento 
activo y programas de entrenamiento (ICSAET 
2016 y 2022), el último de los cuales se ha centra-
do en la implantación de la Receta Deportiva a 
nivel nacional. 

En estos momentos, el grupo está inmerso en el 
desarrollo de los proyectos:
• GESMED COMPAÑÍA, para ayudar a paliar la 
soledad de los mayores que viven solos, 

• GESMED ACTIU, en colaboración con el INCLI-
VA y los Centros de Salud y Consells de Salut del 
área del Clínico-Malvarrosa, y 
• GESMED MARCHA, combinando marcha nórdi-
ca y entrenamiento inspiratorio, todo ello con la 
financiación de la Fundación GESMED para el 
fomento del envejecimiento activo. Mantiene tam-
bién programas de investigación acción y Apren-
dizaje servicio en los Ayuntamientos de Torrent, 
Buñol o Siete Aguas, tratando de llegar al mayor 
número de personas dentro de sus recursos.

Como nos gusta decir, nuestro trabajo es contri-
buir a la reeducación / re-alfabetización de las 
personas mayores. Porque un individuo física-
mente educado comprende y asume los retos que 
le supone la motricidad, se mueve con economía 
y confianza, y establece relaciones con los demás 
y su entorno de forma empática. Frente a ello un 
adulto físicamente descuidado o des-educado, se 
siente rodeado de barreras, se percibe como 
poco eficaz o ineficiente, y desarrolla una frustra-
ción cada vez mayor frente a los retos que le 
supone el movimiento. Ello le va dejando poco a 
poco fuera de su propia vida. 
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