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Resumen

Se analizd la relacion entre los Factores Psiquicos Protectores del Envejecimiento
(FAPPREN) vy la préctica de ejercicio fisico, desde una concepcion biopsicosocial y un
abordaje integral del envejecimiento saludable, en un grupo de 16 mujeres adultas mayores
que asistian a un centro de jubilados en Pifieyro, en Avellaneda y participaron de un plan de
entrenamiento multicomponente.

Se realiz6 un disefio de tipo cuasi-experimental, prospectivo y de corte longitudinal, a
pequefia escala y sin grupo control. Se evalud la capacidad funcional y se administré el
inventario FAPPREN a las participantes al inicio del trabajo de campo. Se disefid e
implemento un plan de entrenamiento multicomponente durante tres meses a esas 16 adultas
mayores. Se volvid a evaluar al final del entrenamiento.

Como hallazgos, se comprobd que las adultas mayores mejoraron sus factores psiquicos
protectores, pues de 44% con escasos y moderados factores protectores registrados al inicio,
pasaron a 70% con elevados factores protectores al final. EI mayor incremento se observé en
los factores: Posicion anticipada frente a la propia vejez y Autocuidado y autovalidez.

Los resultados evidencian una correlacion positiva entre los FAPPREN vy el entrenamiento
multicomponente en todas las participantes. El incremento final de los promedios generales
del FAPPREN junto con el aumento en los porcentajes individuales, demostré que el
entrenamiento influyé en la mejora de los sus factores psiquicos protectores de las adultas

mayores.

Palabras clave: Personas mayores mujeres, Envejecimiento saludable, Factores Psiquicos

Protectores del Envejecimiento, Ejercicio fisico, Entrenamiento multicomponente

Introduccion

Frente al desafio que representa la longevidad para el futuro de la humanidad, cabe

preguntarse si es suficiente haber extendido la expectativa de vida, o si, por el contrario, el
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verdadero reto es que esos afios sumados a la existencia humana puedan vivirse con calidad,
es decir, prolongando la independencia funcional y retrasando la discapacidad. Para enfrentar
ese reto, es necesario concebir al proceso de envejecimiento desde un abordaje integral y
complejo. Esto requiere una aproximacion holistica al sujeto envejeciente a partir de los
aportes que las diferentes ciencias del envejecimiento pueden hacer para profundizar la
comprension gerontoldgica.

Como punto de partida, esta investigacion se propuso enfocar la concepcion de
envejecimiento saludable como un “proceso de fomentar y mantener la capacidad funcional
que permite el bienestar en la vejez” (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2015, p.30),
desde una perspectiva biopsicosocial. Esto implica concebir a la capacidad funcional mas all&
de lo bioldgico y de la posibilidad de accidn, y en cambio comprenderla como la resultante de
la combinacion de todas las capacidades intrinsecas, tanto las capacidades fisicas y como las
mentales (intelectuales, afectivas y sociales) con las que cuenta una persona, y de la
interaccion de esas capacidades con las caracteristicas del entorno® en el que esa persona se
desarrolla.

Desde un abordaje biogerontoldgico, Izquierdo et al., (2017) plantean que un envejecimiento
es saludable cuando las personas mayores pueden preservar su capacidad funcional, es decir,
pueden seguir realizando las Actividades Basicas de la Vida Diaria (ABVD) por si mismas sin
ayuda de terceros, mas alld de las enfermedades no transmisibles o comorbilidades que
puedan presentar. El objetivo durante la vejez, es mantener un nivel de independencia
funcionalidad que permita la mayor autonomia posible en cada caso (Casas Herrero et al.,
2015). Para ello, es preciso evitar y/o ralentizar el declive de las capacidades fisicas fuerza,
resistencia cardiovascular y equilibrio fundamentalmente, porque conllevan una disminucion
de las ABVD, un mayor riesgo de caidas y una pérdida progresiva de la independencia, entre
otras posibles consecuencias. Entonces, es indispensable contrarrestar la inactividad fisica y el
sedentarismo comunes entre las personas mayores, porque son dos de los factores que mas
atentan contra la preservacion de la funcionalidad. En contrapartida, es preciso promover la
practica de ejercicio fisico (EF) porque sus efectos benéficos fueron comprobados para la
prevencion de las enfermedades no transmisibles (OMS, 2020).

Asimismo, el EF ha demostrado su utilidad también como estrategia de prevencion de las
capacidades mentales cognitivas y afectivas. Para eso, disenaron el “Programa Vivifrail”

(Izquierdo et al., 2017), basado en el entrenamiento fisico multicomponente, que combina la

' El entorno comprende todos los factores del mundo exterior que forman el contexto de vida de esa persona y
abarca desde el hogar a la sociedad.
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ejercitacion de las capacidades intrinsecas fisicas: fuerza, resistencia cardiovascular,
equilibrio y flexibilidad, con el propdsito de prevenir la fragilidad y caidas en personas
mayores. Ademas, entre los beneficios de este tipo de entrenamiento, comprobaron que
contribuye a mejorar la funcion y el estado cognitivo (Russo et al., 2020), a disminuir la
ansiedad y la depresion (Du y Kong, 2024), a favorecer el incremento y consolidacion de la
autoestima; como también, a fomentar la socializacion ya que aumenta la participacion en la
comunidad, y promueve el mantenimiento de redes sociales y enlaces intergeneracionales,
contribuyendo con el bienestar emocional mientras se envejece

Desde una concepcion psicogerontoldgica, Zarebski (2005) considera que el envejecimiento
normal involucra un proceso de declive bioldgico que demanda un trabajo psiquico para
elaborar gradualmente, los cambios estructurales y funcionales que conlleva el paso del
tiempo, mientras se intenta sostener la propia identidad, dando por resultado distintas maneras
de posicionarse frente al envejecer y de vincularse con el entorno. Plantea que la persona
posee factores psiquicos protectores (FP), es decir, recursos psiquicos necesarios para afrontar
es0s cambios. Entonces, transitara un envejecimiento satisfactorio si logra internalizar la idea
de finitud y el sentido de trascendencia, acepta la diferencia intergeneracional y tiene
capacidad de autocritica. Estos FP brindan flexibilidad para ser resiliente frente a distintos
eventos, pues favorecen el desarrollo psicosocial, la salud fisica y mental, y contribuyen con
el bienestar general. Para conocer los FP del buen envejecer, Zarebski y Marconi (2017)
elaboraron un instrumento para relevar los Factores Psiquicos Protectores del Envejecimiento
denominado inventario FAPPREN que permite identificar aspectos que favorecen un
envejecimiento satisfactorio, y también, aquellos que implican el riesgo psiquico de un
envejecimiento insatisfactorio.

La intencidn de esta investigacion fue analizar si a partir de la ejercitacion de las capacidades
intrinsecas fisicas, era posible incidir en las capacidades psicolégicas afectivas (factores
psiquicos protectores) para contribuir con la preservacion de la capacidad funcional y
promover un envejecimiento saludable.

Partiendo de una concepcion integral de envejecimiento saludable, esta investigacion busco
dar respuesta al siguiente interrogante: ¢es posible identificar alguna relacion entre los FP y el
ejercicio multicomponente que realizan las personas mayores en un centro de jubilados?

El estudio se desarrollé durante 2019 y 2020, como una tesina de grado de la Licenciatura en
Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Nacional de Avellaneda (UNDAV) en el
contexto de un proyecto de investigacion macro denominado “Promoviendo un buen

envejecer” (Renzi et al., 2019). El objetivo general fue: Identificar la relacion entre los
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FAPPREN Yy el entrenamiento multicomponente de las adultas mayores mujeres (AMM) que

participaron de un plan de ejercicio fisico en un centro de jubilados de Pifieyro, en el

municipio de Avellaneda en la zona sur del Conurbano Bonaerense. Los objetivos especificos

que contribuyeron al logro de objetivo general fueron:

1. Describir las caracteristicas sociodemogréficas y sanitarias de las AMM participantes.

2. ldentificar los FAPPREN que presentan las AMM al inicio de la experiencia.

3. Diferenciar las variaciones en los puntajes obtenidos en el FAPPREN de las AMM
después del periodo de entrenamiento.

4. Reconocer la relacion entre la variacion de los puntajes del FAPPREN de las AMM vy el

plan de ejercicios realizado durante el entrenamiento multicomponente.
Metodologia

Se realizd una investigacion cuantitativa, basada en un disefio cuasi-experimental,
prospectivo, de corte longitudinal, a pequefia escala y sin grupo control. La muestra fue no
probabilistica, intencional, por conveniencia, y estuvo compuesta por personas mayores en su
totalidad de género femenino, que concurrian a un centro de jubilados a realizar ejercicio
fisico y que cumplieron con los criterios de inclusion: tener 60 afios 0 mas, responder al
inventario en la toma inicial y final y a la valoracién de la capacidad funcional, participar dos
veces por semana de las clases en el periodo de entrenamiento, firmar el consentimiento
informado de su participacion.
Las variables analizadas fueron:
- Variable dependiente: los factores psiquicos protectores del envejecimiento de las AMM.
- Variable independiente: el plan de ejercicio fisico multicomponente.
- Variables intervinientes: las caracteristicas socio demograficas (edad, genero y nivel de

estudios alcanzado) y el estado de salud de las AMM.
Como instrumentos de registro de datos, se utilizaron: el Inventario FAPPREN (Zarebski y
Marconi, 2017), los test de la valoracion de la capacidad funcional (SPPB) y riesgo de caidas
y un plan de ejercicio fisico multicomponente basados en el Programa Vivifrail.
El Inventario FAPPREN (Zarebski y Marconi, 2017) (version completa) comprende 80
indicadores, 79 son afirmaciones que se responden de manera dicotomica (SI/NO), y una
pregunta (item 80) con opciones, agrupados en 10 dimensiones, que representan los factores
psiquicos protectores estudiados y se enuncian y explicitan sintéticamente a continuacion:

I. Flexibilidad y disposicién al cambio (el grado de flexibilidad o de rigidez para

aceptar o no, los cambios que implica el envejecimiento para la propia identidad),
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Il.  Auto-cuestionamiento (posibilidad de replantearse rasgos y actitudes, rigidamente
sostenidos, y de enfrentarse a las propias fallas),
I1l.  Autoindagacion, reflexion y espera (asociado al encuentro consigo mismo, que
faculte pensar antes de actuar —tolerar la espera- y hacer un balance interno);
IV. Riqueza psiquica y creatividad (acceso a fantasear, imaginar, jugar, desear y sofiar,
poniendo en palabras afectos, angustias y preocupaciones);
V. Pérdidas, vacios, compensacion con ganancias (lograr disminuir el impacto negativo
de las pérdidas a partir de nuevas adquisiciones o formas de valoracion de lo perdido);
VI. Autocuidado y autovalidez (estar atento a los limites propios en el desempefio
corporal, durante el envejecer y hacerse cargo del cuidado de la propia salud);
VII. Posicion anticipada respecto a la propia vejez (reflexionar anticipadamente sobre la
condicion futura y elaborando las marcas bioldgicas y sociales del envejecer)
VIII. Posicién anticipada respecto a la finitud (aceptacion de todo el curso vital, incluida la
finitud y la muerte como el gran limite de la vida);
IX. Vinculos intergeneracionales (reconocer las diferencias entre generaciones para
asegurar su continuidad, ubicandose en la cadena generacional);
X. Diversificacion de vinculos e intereses (implicacién social con la familia y amigos,
manteniendo redes de apoyo y proyectos relacionados a diferentes actividades luego del
retiro).
El analisis de los datos obtenidos a través del inventario se realiza con instrumentos
especificos, y se interpreta a partir del marco conceptual de Zarebski y Marconi (2017) sus
autoras, siguiendo estos puntajes de corte. (Ver Tabla 1).

Tabla 1. Puntaje de corte FAPPREN. (Fuente: Zarebski y Marconi, 2017)

Factores protectores (FP) Puntaje Tipo de envejecimiento

Escaso FP <53 Riesgo envejecimiento insatisfactorio
Moderado FP 53a63 Moderada satisfaccion

Elevado FP > 63 Envejecimiento satisfactorio

Asimismo, cada una de las diez dimensiones de los FAPPREN se analiza de acuerdo a la

siguiente distribucion percentil. (Ver Tabla 2).
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Tabla 2. Distribucion del puntaje percentil (PP) (Fuente: Zarebski y Marconi, 2017)

300 400 400 300 300 400 400 400 300 385 4500

15 455 400 500 400 500 500 500 455 400 500 4955
25 500 500 500 500 500 500 525 500 400 500 5200
45 600 500 600 600 600 600 600 600 500 600 5800
50 600 600 700 600 600 600 600 600 500 600 5900
65 700 600 700 600 700 600 700 600 500 700 63.00
75 700 675 700 700 700 7, 7.00 675 600 7.00 64.00
85 700 700 800 700 800 700 800 700 600 7.00 6745
95 800 800 800 800 800 800 800 800 700 800 7100

Los puntajes de percentiles (PP) =< 25, evidencian baja prevalencia de FP y permiten inferir
un factor de riesgo psiquico de envejecimiento insatisfactorio en esa dimensién. Los PP =>75,

indican mayor presencia de FP.
Implementacion

La investigacion comenz6 con la valoracion de la capacidad funcional de las AMM usando la
Bateria corta de desempefio fisico conocida por sus siglas en ingles SPPB (Short Physical
Performance Battery), para reconocer el grado de fragilidad, y pruebas complementarias para
indicadores de riesgo de caidas (Izquierdo et al., 2017) Esa evaluacion facilité el disefio de un
plan de ejercicio fisico multicomponente acorde con la guia del Programa Vivifrail (Izquierdo
et al., 2017), con actividades personalizadas que respetaron las tipologias segun los niveles de
fragilidad identificados en cada AMM (Renzi et al., 20223).

Conjuntamente, se administré el inventario FAPPREN (Zarebski y Marconi, 2017) (con
modalidad autoadministrada). Luego, durante tres meses, se implemento el plan de ejercicio
fisico disefiado en base a la capacidad funcional identificada. Completaron ese periodo de
entrenamiento 16 adultas mayores, a quienes se volvié a aplicar el inventario.

Finalmente, se compararon los resultados del FAPPREN pre y post entrenamiento, en base a

un analisis realizado con estadistica descriptiva.
Resultados
Caracteristicas Sociodemograficas

La muestra de AMM present0 las siguientes caracteristicas:

Género. Todas las AMM se auto percibieron como género femenino.

Edad. Oscil6 entre 60 y 81 afios. La edad media fue de 69 afios. 63% tenia menos de 70
afos. (Ver Tabla 3).
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Tabla 3. Edad de las AMM (Elaboracion propia)

Edades AMM %
60-64 6 38,00%
65-69 4 25,00%
70-74 1 6,00%
75-79 4 25,00%
80 y mas 1 6,00%
TOTAL 16 100%

Nivel de Escolaridad Alcanzado. 44% de las AMM finalizo el nivel secundario, 31%
nivel terciario, y 25% nivel primario.

Estado Civil. 50 % de AMM estaba casada, 38% viuda, y 12 % soltera o divorciada.

Enfermedades Pre-existentes y Contraindicaciones. La hipertension arterial fue la
patologia recurrente. Se detectaron: artrosis, gastritis, hipotiroidismo, diverticulos, hernia de
disco, escoliosis y artroplastia de cadera y tobillo. Ninguna de las patologias referidas
representaba una contraindicacion relativa o absoluta para participar del Programa Vivifrail.

Capacidad Funcional Inicial. 81% de las AMM present6 funcionalidad de persona
robusta, sin limitacion o con limitacion minima, 19% presentd funcionalidad prefragil y 44%
evidenciaron riesgo de caidas.

Factores Psiquicos Protectores (FP)

En el analisis general de los resultados de la administracion inicial del Inventario FAPPREN,
el promedio de puntajes parciales de las AMM fue 62, es decir, que en general, la muestra
presentaban moderados FP.
El analisis por dimensiones demostro que las que obtuvieron promedios mas altos fueron:

- 6,7°. Posicion anticipada respecto propia vejez.

- 6,6. Pérdidas y vacios. Compensacién con ganancias.

- 6,6. Diversificacion de vinculos e intereses.
Las dimensiones con promedios més bajos fueron:

- 5,4. Vinculos intergeneracionales.

- 6,1. Auto-cuestionamiento.

6,2. Flexibilidad y disposicion para el cambio.

En el analisis de los puntajes individuales obtenidos por cada AMM, se observo que:

- 56%, presentaron elevados FP, con puntaje igual o superior a 63 puntos

? Indica el promedio parcial de cada dimension evaluada.
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- 25%, moderado FP, con puntajes entre los 53 y 63 puntos.

- 19%, escasos FP y riesgo de envejecimiento insatisfactorio, y puntajes menores a 53.
El analisis de los puntajes por quintiles demostraron que 57% de las AMM con moderados o
escasos FP, tenian 75 afios 0 mas. En cambio, 78% de las AMM con elevados FP tenian
menos de 70 afios. Se infirio que los FP de las AMM disminuia con la edad.
Al concluir los tres meses de entrenamiento®, el promedio del anélisis general de los puntajes
finales del Inventario FAPPREN de las AMM fue de 65, es decir, ascendio tres puntos. Por lo
tanto, las AMM mejoraron sus FP, pasando de presentar moderados FP (62 en la toma inicial)
a elevados FP en la toma final.
En la evaluacion final, las dimensiones con promedios més altos fueron:

- 7,1. Posicién anticipada respecto de la propia vejez

- 6,9. Autocuidado y autovalidez

- 6,8. Posicion anticipada respecto de la finitud
Las dimensiones con promedios mas bajos fueron:

- 6. Vinculos inter-generacionales, (aunque fue uno de los puntajes que mas mejoro)

- 6,1. Auto-cuestionamiento

- 6,1. Riqueza psiquica y creatividad
Al realizar el analisis individual de los puntajes finales obtenidos por cada una de las AMM,
se observé que:

- 69% presentaron elevados FP

- 25% moderados FP y

- 6 % escasos FP.
Los puntajes por quintiles de la evaluacion final fueron mas altos en las AMM menores de 70
anos, coincidiendo con la tendencia de la toma inicial. Esto permite afirmar que en esta

muestra de AMM, los FP disminuyen con la edad. (Ver Tabla 4 y Figura 1).

* Se realizo entre los meses de agosto a octubre inclusive de 2019, periodo en que las AMM asistieron a dos
clases por semana de una hora.
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Tabla 4. Comparacion resultados FAPPREN inicial y final. (Elaboracion propia)

Toma Inicial Toma Final
FP Cambios
AMM % AMM %
<53 3 19 1 6 -2
53 a63 4 25 4 25 4
>63 9 56 11 69 +2
Total 16 100 16 100

Figura 1. Comparacion de resultados FAPPREN inicial y final. (Elaboracion propia)

Comparacion toma inicial y final FAPPREN

30

70

a0

30

40

30

Puntuacion FAPPREN

20

10

mTomaimicial | 71 | 70 | 70 | 73 | 64 | 68 | 65 | 76 | 48 | 63 | 30 | 66 | 58 | 46 | 534 | 47
mTomaFinal | 76 | 71 | 70 | 70 | 68 | 67 | 67 | 67 | 65 | 65 | 64 | 63 | 59 | 57 | 56 | 48

Al comparar los promedios de los puntajes de cada dimension en cada toma del inventario, se
observd que en la toma final (Ver Tabla 5), seis de las dimensiones obtuvieron méas puntajes
que en la inicial, destacandose:

- VII. Posicion anticipada respecto de la propia vejez.

- VI. Autocuidado y autovalidez.

- VIII. Posicion anticipada respecto a la finitud.

- 1I. Auto-indagacion, reflexion y espera.

- 1. Flexibilidad y disposicion al cambio.

- IX. Vinculos inter-generacionales.
Solo una dimensién obtuvo el mismo puntaje:

- IV. Riqueza psiquica y creatividad.
Tres dimensiones obtuvieron un puntaje menor:

- V. Pérdidas y vacios. Compensacién con ganancias.

- X. Diversificacion de vinculos e intereses.

- 1l. Auto-cuestionamiento.
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Tabla 5. Comparacién de promedios FAPPREN en toma inicial y final. (Elaboracion propia).
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Los puntajes finales observados en las dimensiones permite inferir que el ejercicio fisico tuvo

mayor

incidencia en:

VII. Posicion anticipada respecto de la propia vejez; se infiere que el EF brindé a las
AMM la oportunidad de detenerse a evaluar y elaborar los cambios que acompafian el
envejecer, pensar sobre su condicién futura y la posible conservacion de la
independencia funcional.

VI. Autocuidado y autovalidez; al tomar conciencia de los cambios del propio cuerpo,
aceptarlos y reconocer la necesidad de hacerse cargo del autocuidado y asumirse como
responsable del sostén de su salud, adhiriendo al EF como habito saludable, para
seguir “funcionando” (Zarebski, 2005) de manera independiente.

VIII. Posicion anticipada respecto a la finitud, porque contribuyé a que las AM
admitieran que el curso vital tiene un limite: la muerte propia, a incorporar que no se
puede “ser o tener todo siempre” (Zarebski, 2005), y a buscar qué aspectos es

necesario modificar para mantener expectativas de una mejor longevidad.

Discusién

Es necesario reconocer que el inventario FAPPREN se us6 pues se acepta su validez como

instrumento para identificar los Factores Psiquicos Protectores del Envejecimiento que

cuentan las AMM como recursos para trabajar y fortalecer los aspectos del propio envejecer.

No obstante, como se carece de informacion de que este inventario haya sido administrado

como parte de la valoracion de la capacidad funcional fisica de las personas mayores en otros

estudios, no se cuenta con otros resultados que permitan comparar y contrastar los obtenidos
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en esta investigacion. Ademas, es preciso tener presente que el tamafio reducido de la muestra
no permite hacer generalizaciones.

No obstante, a partir de la experiencia resultante de su administracion, y de las reflexiones que
se derivaron de este estudio, surgieron algunas interrogantes para futuras investigaciones.
Respecto de la administracion del inventario FAPPREN, se evidencio la dificultad de
comprension de algunas frases por parte de aquellas personas mayores que solo cuentan con
educacion primaria, dado que su lectura requiere poner en juego estrategias cognitivas. Asi,
para poder completarlo, fue necesario que entre las AMM se explicaran las afirmaciones.
Entonces, cabe plantearse si este instrumento es aplicable en todas las vejeces. También, es
necesario considerar si la administracién del inventario por parte de un investigador, hubiese
facilitado su comprension, y de qué modo una modalidad diferente de administracion podria
incidir en los resultados obtenidos.

Otro aspecto a analizar es que la administracion final se dio de manera inmediata al concluir
el periodo de entrenamiento, entonces es interesante preguntarse si la discontinuidad en la
practica del ejercicio fisico podria incidir en los FAPPREN y de qué modo.

Sin embargo, cabe reconocer que los hallazgos de este estudio han contribuido a una reflexion
sobre los FAPPREN que modelan el modo de envejecer, y han visibilizado nuevas formas de
funcionamiento, ofreciendo a las AMM otras posibilidades y oportunidades para probarse,
para superar crisis y transiciones que permitan aprender y re-aprenderse, y al mismo tiempo
reelaborar su identidad.

Asimismo, contribuy6 a observar como la participacién en un programa de ejercicio fisico
permitié a las AMM comenzar a explorar sus potencialidades, cumplir con sus expectativas,
poniendo en juego nuevas inquietudes, seguridades, responsabilidades, libertades,
entendiendo que la vejez puede ser una etapa para el cumplimiento de otros deseos e ideales

diferentes.
Conclusiones

Esta investigacion permitio alcanzar su objetivo general ya que se logro identificar que el
entrenamiento multicomponente influyo sobre los FAPPREN de las (AMM) que participaron
de un plan de ejercicio fisico en un centro de jubilados de Pifieyro, localidad del municipio de
Avellaneda. La comparacion de los puntajes iniciales y finales del FAPPREN de las AMM
demostro que luego del periodo de entrenamiento basado en EF multicomponente, el
promedio general de los FP que fueron escasos y moderados al inicio, mejord, porque

aumentd y pasé a elevados FP al final. Esta mejora también se observéd al analizar sus
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puntajes individuales, dado que en la evaluacion final, el 70% de las AMM alcanzo elevados
FP. Por consiguiente, el incremento final de los promedios del FAPPREN vy el aumento de FP
en los porcentajes individuales de las participantes, demostraron una correlacion positiva
entre el entrenamiento multicomponente en todas las AMM de la muestra y los FAPPREN,
confirmando que el EF influy6 en la mejora de los FP.

A través del plan de entrenamiento multicomponente disefiado acorde a su capacidad
funcional (Renzi et al., 2022b), las AMM ejercitaron sus capacidades fisicas, comprometiendo
sus capacidades psicoldgicas (su aparato psiquico), ya que las llevo a revisar la relacion con
su propio cuerpo. Se infiere que el ejercicio fisico les ofrecio la posibilidad de elaborar sus
declives fisicos y las limitaciones en la ejecucién de determinadas actividades corporales
propias del envejecer. Al realizar ejercicios adecuados a sus posibilidades actuales y mejorar
sus capacidades fisicas remanentes, disminuy6 el impacto negativo que genera el declive
funcional. Acceder a vivencias de competencia personal y al disfrute en el hacer fisico, les
permitié recuperar la confianza en si mismas, aceptar sus limitaciones, y reconocer que ahora
(en la vejez) pueden, pero de distinta forma (Zarebski, 2005), mejorando sus FP.

Ademas, la implementacion grupal de un plan de entrenamiento, que al mismo tiempo
contempld sus necesidades personales, permitié seguir indagando sobre las ventajas de un
abordaje del envejecimiento desde una perspectiva holistica e integral y comprobar que, para
promover un envejecimiento saludable, no es posible trabajar sobre el cuerpo sin influir sobre
la mente, 0 a la inversa, “trabajar sobre la mente sin que esto incida en el cuerpo” (p. 27),

confirmando las afirmaciones de Salvarezza (1998).
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