Actividades acuaticas para el adulto mayor

Con el pasar del tiempo podremos decir con mas libertad que la forma de pensar en torno a la vejez a
cambiado un poco; decimos que ha cambiado ya que ahora la forma inconciente de asociar a la persona de
tercera edad a la enfermedad como al impedimento o a discapacidad se ha transformado en una mayor
preocupacion por las necesidades, integracion y participacion de estas personas.

Las actividades acuaticas no tiene como intencién prevenir el envejecimiento y prolongar la vida , sino
promocionar la salud para llegar a tener un grado mas vigoroso en la vejez como también prevenir
enfermedades invalidantes que traigan posibles secuelas, o adaptando al paciente a ellas si es que aparec
pero la idea es producirlas en lo que sea posible.

Para complementar un estado de autosuficiencia y conservacién global que es como se plantea una activid
acuatica. Debemos saber que la programacion completa de la actividad incide fundamentalmente en 3 plan

- Plano fisiolégico

- Plano psiquico

- Plano social

PLANO FISIOLOGICO: Basicamente nuestro cuerpo necesita moverse ya que al realizar la actividad
motora se regulan y accionan una serie de mecanismos que favorecen el mantenimiento y el mejoramiento

las anatémicas y funcionales del organismo.

Esta actividad que se encuentra dirigida a las necesidades basicas de nuestro cuerpo es una ayuda mas p:
que por la falta de ejercicio tiende a verse afectado por una serie de factores internos desfavorables.

En mayor o en menor medida pueden aparecer en la vejez alteraciones anatdmicas o funcionales estan
aparecen por envejecimiento normal y en muchos otros casos por un envejecimiento prematuro.

El fin de esta actividad como ya se ha dicho no es prevenir el envejecimiento normal, pero si podemos trata
de prevenir que este envejecimiento sea prematuro el que es causado entre otras causas por el sedentarisi
que da lugar al llamado

SINDROME HIPOCINETICO.

Las modificaciones fisioldgicas que se presentan en la vejez son:

1.- En el sistema nerviosa se produce un riego menor en el flujo sanguineo al cerebro, también una progre:
degeneracioén celular lo que afecta a los estimulos y reflejos repercutiendo en la coordinacién y el equilibrio

2.— Se produce alteraciones cardiovasculares:
Disminucién del bombeo cardiaco
Progresivo endurecimiento de arterias

3.— Aparato respiratorio:



Disminucién de ventilaciéon pulmonar

Alteracién de proporcién de oxigeno en la sangre
— Reduccién en capacidad de esfuerzo

4.— Problemas Gseo—articulares:

— Artrosis: columna, caderas, rodillas.

Musculatura aceleradamente afectada ( ATROFIA)
Musculatura aceleradamente afectada (atrofia)
Atrofia debilita dolor reducciéon aumento

Masas hueso movimiento Atrofia

musculares muscular

*La actividad acuatica pretende contrarrestar estos efectos en la vejez y prevenir que estos aparezcan
prematuramente.

Plano Psiquico

Los programas en este plano van relacionados claramente con los del plano fisiolégico debido a que la
reducciéon del movimiento va llevando a un problema de desenvolvimiento del individuo mas pasivo, lo que
reduce también su calificacién y esquema debido a su estructura y capacidad corporal.

Plano Social

Relacionado también con los planos anteriores se producen efectos que le permiten estar en mayor 0 menc
armonia con su entorno lo que va a depender de la capacidad de valerse por si mismo.

Precauciones a tomar

Plantear un trabajo progresivo y regular
Realizar pausas de recuperaciéon

Evitar esfuerzos agudos

No realizar ejercicios agnésticos

Evitar ejercicios con posibles traumas
No realizar trabajo anaerébico
Objetivos: fisicos, siquicos y sociales

*A— Objetivos fisicos



Mejorar la estructura éseo articular

Potenciar un trabajo muscular

Favorecer el equilibrio

Favorecer la coordinacién neuromuscular

Control y ajuste postural

Potenciar la orientacién espacial

Mejorar la aplicacién de esquemas respiratorios
Favorece la relajacion

*B— Objetivos psiquicos

Concientizarse de la propia imagen y estructura corporal
Trabajar a favor de la auto aceptacion

Vivenciar nuevas conductas

Potenciar la autoestima

*C- Obijetivos sociales

Entender el cuerpo como medio de relacién

Establecer un acuerdo corporal a través de la actividad
Entender la practica como medio de recreaciones
Mejorar las relaciones incluidas fuera de la seccion

Otro objetivo importante es el de la integracidn al grupo a través de esta actividad gratificante y motivadora.
Los objetivos se pueden lograr a través de la aplicacion en tres partes.
- Actividades de animacion

- Natacion

- Relajacion

Actividades de animacion:

El objetivo de ellas adecuar el organismo para esta actividad. Lograr una disponibilidad de trabajo sin
tensiones facilitada por el aumento del metabolismo y temperatura.

Natacion:



Busca llegar a diversos objetivos como: equilibrio, orientacion, etc. mediante habilidades basicas como
flotacién, desplazamientos, etc.

Relajacion:

Es importante la educacion de la respiracion y conciencia corporal, la que al final de las otras dos partes
restituye el estado inicial del metabolismo y ritmo respiratorio.

Distribucion del programa:

Sobre estas tres partes o grupos de objetivos, se podra establecer, como veremos en la metodologia, en b:
ciclos trimestrales o anuales.

Pensemos en un curso anual segmentado en tres ciclos:

Primer ciclo:

» Animacion: Propuesta individuales recreativas y de adaptacioén, movilidad articular, equilibrio.
» Natacién: Habituacién, inicio control respiratorio flotacion”, deslizamientos, inicio propulsiones.
 Relajacidn: Inicio conciencia respiratoria, ajuste postural.

Segundo Ciclo:

1. Animacidn: Propuestas recreativas por grupos (parejas,

Trios), flexibilidad, orientacién espacial.

2 Natacion: Coordinacién segmentos, giros y cambio de

posicién, refuerzo grupos musculares, control salto.

3. Relajacién: Trabajos ritmos respiratorios, percepcion y

conciencia corporal, control postural.

Tercer Ciclo:

1. Animacién: Propuestas recreativas totalidad grupos,

actividades de coordinacién oculomanual y precision,

Organizacion espacio—temporal.

2. Natacion: Coordinacion respiratoria, refuerzo grupos

musculares, otras habilidades basicas adatadas, que

amplian repertorio cinético(buceo)

3. Relajacién: conciencia y capacidad de regular tono y

ritmo respiratorio.



METODOLOGIA

Recursos materiales y humanos en una piscina poco profunda se favorecera la aplicacion del programa. Se
puede alternar la parte de natacién en una piscina profunda. Si solo se dispone de esta, se limitara
enormemente las actividades ademas del problema inicial de suponer la adaptacién al medio. Respecto a €
ultimo, pensaremos gque la desconfianza e inseguridad suele estar presente en alumnos de esta edad que ¢
inician en esta practica. No imposibilitara la aplicacién, pero requerira, naturalmente una mayor capacidad ¢
los recursos del profesor.

La temperatura de la piscina sera aceptable sobre los 27° en adelante.

El material recreativo puede ser un elemento muy incentivador en las actividades acuaticas y todas las
recreativas

( Aros, pelotas, tallarines, tablas, etc. ). Las tablas pueden ser un elemento positivo para reforzar los aspect
concretos.

ROL DEL PEDAGOGO

Este debe tener una capacidad para desarrollar las actividades en las ya mencionadas, ademas debe ser
autentico

Animador con capacidad de motivar a sus alumnos. Hay que pensar que esta modalidad tiene barreras
iniciales, una cierta desconfianza, limitaciones motrices iniciales, un cierto riesgo de dispersién de los grupc
Por esto se pueden aplicar las siguientes estrategias.

 Control del grupo sobre propuestas a nivel colectivo.

« Individualizar al alumno su atencién . dependiendo de la edad y la capacidad de cada alumno.

« A nivel corporal tener capacidad de dialogo y poder transmitirlo.

« Valorizar los objetivos de actividad, desde el momento en que el alumno llega a la piscina. El dialog
comentarios y la interpretacion previa entre profesor—grupo, es indispensable, ya que prepara una
disposicién corporal posterior.

« Se solicita un certificado medico para la actividad, y que especifique las limitaciones.

FACTOR TIEMPO

La duracion se puede organizar en tres y nueve meses, puede ser un curso trimestral o anual con ciclos
trimestrales, o sea , distribucion del programa .

La frecuencia se debera establecer en funcion de las otras actividades que realicen y de la condicién de qu
disponga cada alumno. Es cada ida mas frecuente que, a través de centros de recreaciéon y de atencién a |
vejez, se organicen actividades fisicas; yoga, gimnasia Por ello, se habra de tener presente a la hora de
distribuir la actividad. Puede ser indicada una periodicidad de una o dos sesiones por semana .

ESTILOS DE ENSENANZA

Es importante que las personas que participan en la actividad adquieran protagonismo en el grupo para log
una clase con alumnos mas participativos. La ensefianza reciproca como estilo de ensefianza puede llegar
dar muy buenos resultados. El trabajo en grupo trabajado por parejas, tiros o formaciones espontaneas
despierta gran motivacion en los alumnos, desde la adquisicion de un determinado aprendizaje la persona
esforzara a transmitirlo a los demas, explicando la técnica y los problemas a superar. Esto ademas es de g
ayuda para la relacién y el dialogo corporal.



