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El envejecimiento de la poblacion en Espaia, y en el resto del mundo, es un hecho indiscutible que
estd generando una gran transformacion social. La mejora en la calidad de vida, la baja natalidad, el
incremento de la longevidad, los avances tecnoldgicos y cientificos, la robotizacién o mecanizacién de
los trabajos mas esforzados y laboriosos, el avance significativo de los sistemas de informacién y comu-
nicacion... estdin dando como resultado un grupo de poblacion cada vez mas numeroso e influyente
conocido como la “Edad de Oro”, que recibe el nombre de Silver Economy o Economia Plateada en
el ambito economico.

Ademas, la etapa de la vejez esta perdiendo su connotacion mas negativa en la sociedad, concibiéndo-
se ésta como una etapa mas, dinamica, creativa, activa, participativa y saludable. La ampliacion de
la esperanza de vida ofrece, y cada vez mads, nuevas oportunidades a las personas mayores, sus familias
y la sociedad en su conjunto, desde emprender nuevas actividades incluidas las econdmicas, viajar o
continuar los estudios, hasta iniciar una nueva profesion, retomar antiguas aficiones o, incluso algunos,
deciden alargar la edad de jubilacion.

El numeroso grupo de personas con 65 y mas afios, su actividad y demandas afectan a todos los am-
bitos de la vida -economia, industria, sociedad, mercado laboral y financiero, sanitario y de cuidados-,
representando en 2020 cerca del 20% de la poblacion espaiiola, y esperando que en el 2030 sea el 25%
de la poblacion, exigiendo un cambio en los sistemas de cuidado y de atencidn, asi como la produc-
cion de bienes y la oferta de servicios personalizados, adaptados a sus necesidades y deseos. Este
colectivo se ha conformado como un grupo relevante de poblacion decisiva para la toma de decisio-
nes sociales, porque son personas con talento, experiencia y desean formar parte activa de la sociedad.

El término envejecimiento activo fue adoptado por la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) a fina-
les de los afios 90 con el fin de transmitir un mensaje mas completo que el de envejecimiento saludable
Y, asi, reconocer los factores que junto a la atencion sanitaria afectan a la manera de envejecer de los
individuos y las poblaciones.

Por ello, la OMS define el envejecimiento activo como el
proceso de optimizacion de las oportunidades de salud,
participacion y seguridad con el fin de mejorar la cali-
dad de vida y alcanzar un bienestar fisico, social y mental
bueno u éptimo a lo largo de todo su ciclo vital. El térmi-
no “activo” hace referencia a una participacion continua
en aspectos sociales, econdmicos, culturales, espiritua-
les y civicos. Es mas, no solo a la capacidad para estar
fisicamente activo o participar como mano de obra, sino
a reconocer los propios derechos, la igualdad de oportu-
nidades y ejercer su participacion politica y social pro-
porcionando proteccion, seguridad y cuidados adecuados
cuando necesitan asistencia.




La promocion del envejecimiento activo se compone de CUATRO pilares fundamentales. Estos pi-
lares facilitan diversos contextos interrelacionados, que exigen conocer todas sus perspectivas para
implementar acciones adecuadas, a la que se une de forma trasversal el optimismo o positivismo.

Reconocida como requisito indispensable para
concebir la mejor calidad de vida, elevando la
salud a un contexto bio-psico-social. Invertir
en salud involucra una adaptacion de la sani-
dad en todas las poblaciones, y una contribu-
cion para fomentar programas de prevencion
y rehabilitacion del dafo; implica apoyar el de-
sarrollo de conocimientos que favorezcan un
aprendizaje 6ptimo en salud y cuidados, redu-
cir las desigualdades efectuando el derecho a
la sanidad sin restricciones, e implementar di-
sefios amigables con las personas mayores que
disminuyan el umbral de dependencia.

Ademas, tal y como se sefiala desde la OMS: «La prevencion de la dependencia empieza ya en la ni-
fiez y en la adolescencia. Pero es alrededor de los 40 afios cuando se deba apostar por unos estilos de
vida con actividad fisica regular y adecuada, dieta equilibrada, vida intelectual y socialmente activa
(jogging cerebral), suefio reglado, la evaluacion periédica de marcadores de enfermedades, y natu-
ralmente, mayor participacion en el tejido socioecondmico y politico de la sociedad». En definitiva,
cultivar y potenciar la salud implica mejorar el bienestar y la funcionalidad a lo largo de la vida.

La participacion social de las personas mayores se
relaciona directamente con la calidad de vida de las
mismas. Diversos estudios muestran mayores indices
de satisfaccién personal, menos depresién y mas in-
tegracion en la comunidad de las personas cuya par-
ticipacion en la sociedad sigue activa. Igualmente, la
participacion de las personas mayores en la toma de
decisiones de los distintos ambitos y sectores de la so-
ciedad y la politica es un punto imprescindible tanto
por el valor de su experiencia vital como por la nece-
sidad de una representacion adecuada en términos
cuantitativos.




El sentimiento de seguridad en las personas que enve-
jecen es un elemento muy importante, ya que facilita
el desarrollo y crecimiento personal, impulsando el
envejecimiento activo en su conjunto y estimulando
la salud fisica, el bienestar emocional y social de las
personas. La inseguridad puede ser percibida a nivel
social, en forma de conflictos, victimizacion, desas-
tres naturales, epidemias sanitarias, crisis econémicas,
etc., o a nivel individual, reflejandose en soledad, en-
fermedad, necesidad de cuidados, duelos, incapacida-
des, cambios de residencia, escasez e inseguridad de
recursos economicos, etc.

La necesidad de las personas a sentirse seguras, implica liberarse del temor, la pobreza y obtener la po-
sibilidad de vivir con dignidad a lo largo de su vida, y de acuerdo a sus intereses, necesidades y valores.

Por ello, las personas que envejecen necesitan adquirir seguridad sobre sus ingresos, sentir que viven
en una sociedad donde no se vulneren sus derechos, donde cuentan con la posibilidad de decidir
sobre su futuro sin miedo a represalias por parte de su familia o la sociedad, y donde alcanzar los 65
afios no significa un estancamiento o fin en sus vidas, si no una oportunidad de desarrollo personal, sin
prejuicios de género o edad, con buen trato.

El aprendizaje a lo largo de la vida implica
el empoderamiento del ser humano a tra-
vés de la formacion continua, ofreciendo
la garantia y posibilidad de superar los
constantes desafios que suceden en una
sociedad activa.

Implica poder intercambiar significados,
conocimientos, estrategias y experiencias
para aplicarlos con seguridad, confianza y
autodeterminacién en todas las circuns-
tancias y entornos vitales, permitiendo asi,
reforzar el desarrollo personal y mejorar
la calidad de vida de acuerdo a nuestros
intereses.

Por ello, el aprendizaje a lo largo de la vida debe validar las formas de pensamiento y accion de las per-
sonas, contribuyendo a reforzar una identidad positiva, sin estereotipos de género o edad, permitiendo
sentirse reconocidas y valiosas, ejerciendo su derecho a la formacién continua, porque aprender se
puede a cualquier edad.



Esta demostrado con evidencia cientifica que mantener una actitud positiva ante la vida, quererse adap-
tar a las circunstancias cambiantes que acontecen, ver en cada ocasion las oportunidades que renacen,
y mirar la vida con optimismo, favorece vivir mas y mejor.




Se podria definir la participacion social como aquellas iniciativas sociales
en las que las personas toman parte consciente en un espacio, posicionan-
dose y sumandose a ciertos grupos con los que comparte ideas, condi-
ciones o actitudes para llevar a cabo determinadas causas que depen-
den para su realizacion en la practica, del manejo de estructuras sociales
de poder que las puedan promover y dirigir. La participacion se entiende
hoy como una posibilidad de configuracion de nuevos espacios sociales
o como la inclusién de actores sociales en los movimientos sociales, en or-
ganizaciones gubernamentales y no gubernamentales, o como la presencia
en la esfera publica para reclamar situaciones o demandar cambios.

Participar significa comprometerse con un objetivo, fin o meta estableci-
da entre la persona y su entorno -familiar o social-, la capacidad de sentirse
integrado y la oportunidad de ser percibido por la comunidad, indepen-
dientemente de si se tienen o no limitaciones en la funcionalidad. Implica
sentirse libre en la toma de decisiones sobre su forma de vida y sobre
como regir su voluntad mientras se tengan las capacidades oportunas para
ello.

La UNESCO - Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacién, la
Ciencia y la Cultura- define el objetivo de la “Participacion Social” como
la muestra de los valores, practicas y actitudes culturales que tienen una
repercusion en el sentido de integracion, cooperacion y emancipacion
de los individuos y las comunidades, que les conduce a orientar sus ac-
ciones.

Cuando se habla de participacion, no sélo se habla de la practica laboral
o remunerada en la sociedad, sino que va mas alla de esta connotacion,
poniéndose el énfasis en la potencia y significancia de los vinculos, las in-
teracciones sociales y la toma de decisiones como principal fuente de
independencia y bienestar.




2.2. dCamﬂmwwﬁaﬂ{aZaLmttw&meame
mdca&cbmwm?

Durante las tltimas décadas, la situacion y el contexto que rodea a las personas mayores, asi como su
participacion y derechos en la sociedad han sido objeto de debate. El inicio del cambio de pensamiento
respecto a la vejez se podria marcar en el Plan de Accion Internacional de Viena sobre el Envejeci-
miento, formulado en 1982 en el marco de la I Asamblea Mundial sobre el Envejecimiento. Esta pri-
mera Asamblea asentd los puntos clave para las personas mayores como salud y nutricion, vivienda,
familia, bienestar social, empleo e ingresos y educacion.

Mas tarde, en 1991, la Asamblea General de las Naciones Unidas promulgd una serie de principios
sobre las personas mayores para que los paises los integraran e impulsaran en sus politicas y programas
de ayuda y desarrollo. Estos principios fueron:

« Independencia: derecho de las personas mayores a tener acceso a ingresos, alimentacion, vivienda
medicamentos, asi como a una educacién y formacién adecuada.

» Participacion: integracion de las personas mayores en la sociedad a través de mecanismos que la
favorezca, poniendo especial atencién en los movimientos sociales o asociaciones.

« Cuidados: derecho a la atencion, la salud y el bienestar, y la disponibilidad de recursos y servicios
sociales que garanticen una buena calidad de vida de las personas mayores.

« Autorrealizacion: acceso a los recursos sociales que apoyen las oportunidades para desarrollar
su potencial.

« Dignidad: proteccion de la seguridad integral en materia de explotaciones y malos tratos.

En la actualidad, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) encabeza un plan consistente en diez
afios (2020-2030) de colaboracion concertada, catalizadora y sostenida. Las personas mayores son el
eje central de este proyecto donde se atinan los esfuerzos de los gobiernos, la sociedad civil, los organis-
mos internacionales, los profesionales, las instituciones académicas, los medios de comunicacion y el
sector privado en aras de mejorar la vida de estas personas, asi como las de sus familias y comunida-
des para ofrecer una vision del envejecimiento saludable positiva, sistémica y empoderada. Se hace
especial énfasis en la necesidad de actuar en las diferentes esferas que estan en constante interaccion
con la persona mayor, para asi asegurar que siga formando parte activa en sus familias, comunidades,
economias y en definitiva dentro de la sociedad.



De igual manera, casi todas las Comunidades Auténomas espafolas poseen programas y estrategias
sobre el envejecimiento activo y saludable, donde se recogen distintitas iniciativas que favorecen la
integracion y participacion de este grupo en la sociedad.

COMUNIDAD AUTONOMA

ESTATAL - IMSERSO

PROGRAMAY ESTRATEGIAS

Libro blanco del envejecimiento activo

Libro blanco del envejecimiento activo (Andalucia, 2010)

Andalucia Programa de envejecimiento spludable de la Consejeria de Salud “En buena

salud” (2018)
, Estrategia de atencidon y proteccién social para las personas mayores en Aragon

Aragon
(2018)

Asturias Estrategia de envejecimiento activo (ENTRENA) (2018-2021)

Canarias Estrategia canaria de envejecimiento activo (2017-2020)

Cantabria Estrategia frente al reto demografico de Cantabria (2019-2025)

Castillala Mancha

Programas de envejecimiento activo promovidos por la direccion general de
atencion a personas mayores y con discapacidad (2006)

Castillay Ledn

Estrategia de prevencion de la dependencia para las personas mayores y de
promocidn del envejecimiento activo en Castilla y Ledn (2017-2021)

Cataluiia

Estrategia sobre cambio demografico y envejecimiento: una ciudad para todos los
ciclos de vida (2018-2030)

Comunidad de Madrid

Estrategia de atencion a personas mayores de la Comunidad de Madrid (2017-
2021)

Programa de envejecimiento activo y saludable (Madrid Salud)

Comunidad Valenciana

Estrategia de envejecimiento activo de la Comunitat Valenciana (2013)

Galicia

ESGAEN. Estrategia gallega de envejecimiento activo desde la innovacion 2016-
2020: marco de actuacion para una vida activa, saludable, independiente y segura

Extremadura

NO

Islas Baleares

Anuario de envejecimiento, Islas Baleares (2018)

La Rioja NO
MurcianaR. NO

Plan de accidn global (2018-2019). Estrategia de envejecimiento activo y
e saludable de Navarra

Estrategia de envejecimiento activo y saludable de Navarra (2017-2022)
Pais Vasco Estrategia Vasca de envejecimiento activo (2015-2020)

2.3. (Qut implica la participacion social de las personas

Fomentando la participacidn de las personas que envejecen se transmite un sentido del proposito, y se
abre la posibilidad de establecer relaciones sociales positivas y enriquecedoras entre generaciones.
Asimismo, se ofrece un espacio donde la persona aporta de forma activa su tiempo y su experiencia,
reforzando la importancia de su figura en la sociedad actual, y ofreciendo la posibilidad de desarrollo
personal a través de experiencias satisfactorias, de apoyo a la comunidad y a sus familias.



Por ende, se les ofrece un reconocimiento positivo de su valor, implicacion, compromiso y auto-
eficacia dentro de una sociedad en constante transformacion, y se les brinda un espacio vital donde
continuar aportando su vision del mundo.

“Las personas mayores son ciudadanos/nas
y quieren seguir viviendo plenamente en la sociedad.
Participar es una responsabilidad y un derecho.”

2.4. ¢Cudler pusdon ser lor forman do parbicipacion (0

Partiendo de que cada vez hay mas personas que llegan y viven el envejecimiento con un mayor grado
de autonomia, salud y lucidez, con energias suficientes para desarrollar actividades y que, por norma
general, se tienen por delante veinte o treinta afnos mas de vida después de la jubilacidn, se afirma que lo
mas importante para seguir participando plenamente en la sociedad es mantener la ilusion y el deseo
y compromiso de cambiar las cosas.

Si bien es cierto que la salud es uno de los aspectos que mas condicionan la participacion social ya que
no todas las personas mayores envejecen por igual. La idea de éstas como colectivo es correcta, pero
no asi como grupo homogéneo, el cual perpetua las ideas de estereotipos y mitos sobre las personas de
edad como el de que son personas débiles y por tanto, necesitan de muchos cuidados y generan muchos
gastos al sistema sanitario. El proceso de envejecimiento es individual, existiendo diferentes formas
de vivirlo y de afrontarlo en funcion del contexto social en el que se habite, asi como de la situacion
personal y subjetiva.

La vejez puede vislumbrarse como una etapa vital, una fase mas de crecimiento humano, con desa-
fios y retos a los que hacer frente y en los que cada persona puede seguir desarrollando su proyecto
de vida.

La inpostarncia du la fuldacion

La jubilacion es el punto de inflexion en la materia que nos ocupa. El
concepto de persona jubilada integra la dimensién laboral y hace re-
ferencia a aquellas personas que perciben una pension por el trabajo
remunerado realizado.

Dependiendo de la persona, la jubilacién puede entenderse como un
premio o una condena. En funcién de cdmo se sea capaz de afrontar
esta nueva etapa. A muchas personas les cuesta enfrentarse a la nueva
situacién porque no encuentran parametros de referencia. Hasta el
momento habian tenido un marco, un horario, unos habitos —el del
trabajo- y ahora estan frente a otra realidad que es nueva y hay que
adaptarse.




¢Como ocupar el tiempo libre? El contar de un dia para otro con un tiempo que hasta ahora habia
estado completo por el trabajo, va a generar distintas respuestas por parte de las personas. Por ello, lo
primero que se debe hacer es desvincular algunos términos relacionados con la jubilacién como el de
inactividad, pasividad, retiro, desvinculacion, etc., los cuales tienen un marcado caracter negativo.

El momento de la jubilacién implica un cambio sustantivo a nivel efectivo y simbdlico para aquellas
personas que pasan a esta nueva etapa. Las diferentes consecuencias que puede acarrear en la vida de las
personas, otorga al momento de la jubilacién una categoria de momento relevante en nuestras vidas:
disminucion productiva, cambios en las expectativas de la vida, pero a la vez, nuevas oportunidades
de usos del tiempo, mas relaciones sociales, familiares, etc.

Las oportunidades sélo se perciben si la persona jubilada es capaz de revertir los aspectos negativos
en positivos, creando nuevas actitudes vitales, siendo positivo y manteniendo una mente abierta
ante la nueva circunstancia.

Volurdarcado.

Las tareas de voluntariado pueden definirse como
«trabajo no remunerado proporcionado a indivi-
duos a los que la persona trabajadora no debe obli-
gaciones contractuales, familiares ni de amistad».
El voluntariado es «un fendmeno cultural y eco-
nomico que es parte de la forma en que las so-
ciedades se organizan, asignan responsabilidades
sociales y esperan compromisos y participacion
por parte de la ciudadania».

El voluntariado es una forma de ocupar la nueva disponibilidad de tiempo, por ejemplo, para las
personas jubiladas, a la vez que se configura como una oportunidad de aprendizaje. En este sentido, se
remarca el gran valor de las personas mayores como grupo de participacion ciudadana activa dado su
tiempo libre, sus experiencias personales, su interés y dedicacion, asi como sus conocimientos. La
participacion de las personas mayores en el voluntariado incrementa el intercambio generacional de
experiencias y saberes, asi como enaltece el papel de las mismas dentro de las funciones de la sociedad.

Ademas, esta demostrado que la naturaleza productiva del voluntariado resulta beneficiosa para las
personas mayores, dado que posee un efecto positivo sobre varias dimensiones del bienestar, tales
como la satisfaccion, la salud, etc.

En 1991, la Asamblea de Naciones Unidas,
en sus principios a favor de las personas de
edad subray6é que las mismas «deberan po-
der buscar y aprovechar oportunidades de
prestar servicio a la comunidad y de traba-
jar como voluntarios en puestos apropiados
a sus intereses y capacidades».

Dentro del ambito nacional destaca la plata-
forma de Promocion del Voluntariado en
Espafia que cuenta con un cuaderno de for-
macion especifico para el «voluntariado en
la tercera edad» .




Eduacion pthmansnde

Todas las personas deben tener la posibilidad de formarse a lo largo de la vida, dentro y fuera del
sistema educativo, con el fin de adquirir, actualizar, completar y ampliar sus capacidades, conoci-
mientos, habilidades, aptitudes y competencias para su desarrollo personal y profesional.

El aprendizaje a lo largo de la vida permite a las personas mayores permanecer activas intelectual-
mente y proporciona una beneficiosa sensacion de satisfaccion personal, confianza en uno mismo y
promueve las relaciones intergeneracionales entre jovenes y mayores, fomentando el intercambio de
experiencias en ambos sentidos.

Dentro de las posibilidades edu- -
cativas, se encuentran los cursos y
talleres de alfabetizacion, basicos
para poder iniciar un camino hacia
el aprendizaje mas profundo. Y en la
misma vertiente, los programas de
apoyo al mantenimiento y/o recupe-
racion dela memoria. En el siguiente
escalafén, la formacién en las nuevas
tecnologias es una de las principales
tendencias en formacion de personas
mayores dadas las implicaciones que

de ello se sustrae para desenvolverse en la sociedad de la informacidn. Otra linea de actividades de
formacion se despliega en diversos cursos y talleres de tematicas diversas, muy significativos sobre
todo a nivel local y municipal, como son los de artesania, manualidades, pintura, etc. Por ultimo, son
de especial relevancia los programas universitarios para personas mayores, los cuales se despliegan en
mas de 55 universidades espafolas y cuentan, normalmente, con un plan de estudio de tres afios, con
asignaturas variadas de las areas de historia, economia, politicas, sociologia, etc.

La creciente oferta y demanda de cursos formativos dirigidos a personas mayores muestra el interés
por parte de las instituciones, entidades, otros organismos y, por supuesto, de las personas implicadas,
por asentar una linea orientada al envejecimiento activo a través de la autorrealizacion personal. En
este sentido, existe un gran afan en promover aquellos que sirven para adquirir conocimientos, que por
circunstancias economicas, politicas o vitales-personales (crianza de los nifios, necesidad de un sueldo
para mantener el hogar, etc.) no se pudieron alcanzar.

El nuevo paradigma del envejecimiento exige procesos formativos, de aprendizaje continuo, que re-
fuercen las competencias y capacidades de las personas que envejecen, no solo a partir de la edad de
jubilacién, sino a partir de los 50 o mas afios, tal y como se recogen en las distintas estrategias de en-
vejecimiento activo que han aprobado recientemente nueve de las diecisiete Comunidades Autéonomas
en Espana.

En Espaiia, existe un abanico muy amplio de posibilidades de formacién a lo largo de la vida, desde
la formacion presencial a la formacién a distancia. Los programas que promueven el aprendizaje a lo
largo de la vida (ALV) estan relacionados con la educacién reglada —primaria, secundaria, bachillerato,

! Enlace: https://plataformavoluntariado.org/cuadernos-de-la-plataforma/. Imégenes fuente: WordPress y Freepik.
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universitaria...-y la educacién no formal —formacion técnica, formacion en tecnologias de la informa-
cién y la comunicacion, cultura... Adicionalmente, si se poseen conocimientos informaticos puede
acceder al Aula Mentor basada en la formacion abierta, libre y a distancia a través de Internet con mas
de 100 cursos en linea con matricula abierta permanente y mas de 350 aulas en funcionamiento.

Para mas informacién www.educacion.gob.es/educacion/que-estudiar-y-donde/aprendizaje-lar-
go-vida.html o en el teléfono de informacion de los ayuntamientos donde se ofrece informaran de las
distintas posibilidades.

“Mantenerse activo y tener una actitud abierta al aprendizaje, facilita
conservar un buen estado de salud y poder seguir contribuyendo a la
sociedad”.

detimidad. oolids

La cultura y participacion politica posee unos niveles relativamente bajos para todo el conjunto de la
poblacién -recordando que la poblaciéon mayor de 65 afos representa el 20% de la poblacién espaiola.
Dentro de las formas de participacion politica convencionales, las personas mayores tienden a parti-
cipar a través de la asistencia a manifestaciones y participacion en huelgas, relegando a un segundo
plano una implicaciéon mas formal en partidos politicos o sindicatos. No obstante, su papel como ele-
mentos activos de estas entidades resulta preciso dada que su experiencia se configura como un valor
anadido fundamental para sus fines; sin dejar de tener en cuenta que su presencia les corresponderia
por un criterio demografico, en funcién del peso de representatividad que adquieren en el conjunto de
la poblacion.

En el colectivo senior también destacan diferencias en la participacion de las personas mayores por
nivel de estudios, nivel socioecondmico, sexo y edad. Se caracteriza por:

« Registrar cuotas todavia mas bajas que la poblacion en general.

« Por diferencias significativas entre hombres y mujeres, mas altos en ellos.

 También las cuotas van en disminucién en funcién del aumento de la edad.

« A mejor formacién y/o para clases sociales mas altas, mayores niveles de interés.

« Por el contrario, las personas mayores catolicas y las que residen en ambitos rurales muestran
menos interés politico.
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Ademas, un detalle a tener en cuenta es, que la cultura y participacion politica de las personas mayo-
res de nuestro pais esta marcada por los acontecimientos historicos del ultimo siglo. Partiendo de esta
base, toda clase de activismo politico en las personas mayores queda influenciado por la vivencia de
esta etapa.

Deporte

El deporte en las personas mayores se constituye como la pieza clave para mantenerse saludable. La
dependencia fisica o las limitaciones que puedan tener las personas de edad avanzada no impiden que
se realicen actividades fisicas adaptadas de manera que se ajusten a sus circunstancias. El tipo de de-
porte debe ser de intensidad media o baja y nunca sobrepasar el 85% de la frecuencia cardiaca maxima.

Una buena rutina de entrenamiento deportivo especializado para personas mayores puede ayudar a
mejorar su calidad de vida y a mantenerse agil y saludable. Igualmente, evitar el sedentarismo y
fomentar la actividad, retrasa la aparicion de enfermedades cronicas como la obesidad o diabetes
que con el tiempo pueden provocar dependencia, protege frente a enfermedades cardiovasculares y
previene la aparicion de procesos degenerativos como la osteoporosis, la artrosis o la sarcopenia y
fortalece el sistema inmunitario, ademas de favorecer la creacion de nuevas células madre.

Otros beneficios del deporte:

« Fortalecimiento de musculos y articulaciones.

» Aumenta la fuerza y la autonomia y retrasa asi la necesidad de bastones o andadores.

« Protege frente a enfermedades cardiovasculares como el infarto o el ictus.

« Mejora la clinica de la trombosis o el edema de piernas.

« Acelera el metabolismo.

« Es beneficioso para la salud mental por mejorar la autoestima, las funciones intelectuales, las
relaciones sociales y los habitos de suefio.

« El ejercicio fisico combate ademas la depresion y el estrés.

« Al hacer ejercicio se mejora el apetito y los deseos de comer alimentos saludables.

La clave es tener voluntad y motivacion.

Una de las actividades fisicas que mas realizan las per-
sonas de edad avanzada son el senderismo, ciclismo
y andar. De realizarlo en pequefios grupos podria
resultar entretenido y una buena terapia social. Por
otra parte, hay muchas asociaciones de jubilados que
ofrecen realizar actividades deportivas como Tai-Chi,
baile y actividades de psicomotricidad. Se organizan
actividades de yoga, pilates, natacion y actividades de
mantenimiento en ambitos municipales.

Ocio. y timpo blre
El Instituto de Estudios del Ocio de la Universidad define el ocio como: «vivencia subjetiva caracteri-
zada fundamentalmente por la libertad percibida y por tanto por la voluntariedad; por la motiva-

cion o refuerzo intrinseco y por tanto por ser de caracter final y no instrumental, y por el disfrute
o satisfaccion». La delimitacion conceptual del ocio y del tiempo libre varia en funcién del ciclo vital.
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Las actividades de ocio, ya sean de forma pa-
siva o activa, ocupan un espacio fundamental
dentro del tiempo de las personas mayores. Se
consideraron nueve tipologias de activida-
des relativas a las personas mayores: juegos,
educacién y entretenimiento cultural, depor-
tes, naturaleza, arte, coleccionismo, artesania,
voluntariado y participacién en organizacio-
nes.

Los patrones de actividad marcan la tenden-
cia del envejecimiento activo y saludable, for-
muldandose como elemento clave para la pre-
vencion de la dependencia. El mantenimiento
de una vida social activa, a través de las acti-
vidades de ocio, garantiza un envejecimiento
satisfactorio tanto a nivel cuantitativo como
cualitativo.

Existen otros aspectos que complementan la visién de la participacion social, y que incorporan otros
matices caracteristicos de las personas mayores. Entre ellos destacan:

o La religion supone un tema en si mismo desde una perspectiva socioldgica y antropologicapor
resultar un un elemento principal para la mayoria de las personas mayores. Espafia, de autodefi-
nicion catdlica, se recogen datos como los de un 97%, la participacion en actividades religiosas
y de culto en personas mayores, y practicamente la mitad, un 42,8%, acude semanalmente a la
iglesia y otro porcentaje elevado se relaciona directamente a través de la parroquia o similares,
especialmente en las zonas mas rurales.

Asi, de forma semejante a la participacion a través del asociacionismo, las personas mayores
encuentran en estos enclaves religiosos un espacio donde desarrollar actividades y encuentros que
se configuran como un medio mas de participacion social.

 También la practica del turismo, muy desa-
rrollada entre las personas mayores, merece
una mencién dentro de estas lineas. En Espa-
fia, donde el 13,7% de las personas turistas
tiene mas de 65 aiios, el turismo representa
para las personas mayores un medio mas en el
que poder establecer relaciones sociales, desa-
rrollar actividades y conocer y ampliar expe-
riencias vitales. Destacan los conocidos viajes
del IMSERSO? , enfocados exclusivamente al
publico senior, a partir de los 60 afos.

? Enlace: https://www.imserso.es/imserso_01/envejecimiento_activo/vacaciones/index.htm
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3. & arociacioniamo o la Edad Ao Oro.

Asociarse quiere decir unirse voluntariamente con una finalidad u objetivo comun. Ello genera un
espacio de encuentro en el que pueden desarrollarse valores universales como los derechos humanos, la
solidaridad y la ciudadania activa a través del didlogo y el debate, sin imponer unas ideas sobre otras.

Dentro de las asociaciones se comparten sensibilidades e intereses, lo que permite profundizar en el
analisis de la realidad y emprender acciones tendentes a alcanzar los objetivos que se hayan propuesto.

El movimiento asociativo se configura como una herramienta clave de participacién para las personas
mayores. El asociacionismo encuentra, entre los distintos canales de participacion, una via en la que
desenvolverse en sus multiples manifestaciones que va desde la participacion en multiples tematicas
dentro de asociaciones y de las ONG, hasta la contribucion en hogares y clubes de personas jubila-
das. La realidad del movimiento asociativo actual de las personas mayores posee unas cuotas signifi-
cativas de participacion, que han venido incrementandose en los ultimos afnos. Otra caracteristica de
la participacion de las personas mayores en las asociaciones es el cambio que se esta produciendo en la
demanda de actividades dando paso a un modelo de asociacionismo, mucho mas dinamico y activo
que en épocas anteriores.

Por otra parte, el papel de las asociaciones de personas mayores va mads alla de la realizacion de acti-
vidades, tal como se recogen las asociaciones de personas mayores, que llaman la atencién sobre las
dificultades en materia de recursos econdmicos y materiales, asi como en la necesidad de mayor apoyo
y colaboracién por parte de las administraciones correspondientes. Atn asi se reconocen como entida-
des llenas de un gran capital humano, con proyectos sociales relevantes y con un tiempo disponible
puesto al servicio de la comunidad.
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1. La movdisacion del coloctivo du pehsonar mayores

Definimos movilizacion como la integracion activa de una serie de individuos a un movimiento social
ya existente o a un proceso que conduce a la formacién de un movimiento. La movilizacién social es
un acto espontaneo -sin elaboracion o planificacion previa- de accidn social por parte de las masas que
implica una ética concreta. Pueden ser actos de protesta, boicots u otras manifestaciones. Puede ser
pacifica, en forma de manifestacién, o producirse de forma violenta mediante disturbios, y llevarse a
cabo en el mundo fisico o en el virtual, a través de internet.

La poblacién espaiola en la actualidad cuenta con 47 millones de habitantes, siendo el 49% hombres y
el 51% mujeres, y donde el colectivo de personas mayores llega a 9 millones, siendo mas del 19% del
total poblacional.

Por ello, este grupo cada vez reclama justificadamente una participaciéon mayor en los temas que
competen a la sociedad. 9 millones de personas mayores, implican un gran poder social -representa
un quinto de la poblacién espafiola, y este porcentaje sigue en crecimiento-, econémico - 9 millones de
consumidores tienen un peso muy importante- y politico -9 millones de personas que votan se traduce
en un alto nivel de decisién e impacto social-, por ello son muchos los que ven en ellos un motor de
cambio, oportunidades y sostenibilidad.

Cada vez es mas habitual ver manifestaciones de este colectivo reclamando sus derechos, la sostenibili-
dad de las pensiones, los cuidados de larga duracién y de calidad, la necesidad de mas recursos para la
domiciliacién de servicios sociales y sanitarios, etc. Estos son algunos de los temas que afectan direc-
tamente a personas mayores, y por ello quieren y deben lideran el cambio, manteniendo una actitud
responsable y participativa, y demostrando que contribuyen activamente para lograr una sociedad
para todas las edades.

“Las personas mayores tienen poder y representan
en Espaia 9 millones de personas”

TR T

Fuente: https://kaosenlared.net/
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