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RESUMEN

El envejecimiento poblacional constituye uno de los principales desafios de las
sociedades contemporaneas, generando un creciente interés por comprender aquellos factores
que favorecen el bienestar y la calidad de vida durante la vejez. En este contexto, la presente
investigacion tuvo como objetivo comprender las vivencias y percepciones de adultos
mayores que realizan actividad fisica regularmente en relacién con su salud mental, bienestar
subjetivo y funcionamiento cognitivo.

Se desarrollé un estudio de enfoque cualitativo, con un disefio no experimental,
descriptivo-exploratorio. Como técnica de recoleccidn de datos se utilizaron entrevistas
semiestructuradas realizadas a 13 adultos mayores de 60 afios residentes en las ciudades de
Neuquén, Cipolletti y localidades aledafias, seleccionados mediante un muestreo intencional.

Los resultados evidenciaron que la actividad fisica es percibida por los participantes
como una practica vinculada a la autonomia, el bienestar, la construccion de vinculos sociales
y la preservacion de la actividad cognitiva. Asimismo, los entrevistados asociaron el
mantenerse activos con una forma de transitar el envejecimiento desde la participacion, la
independencia y el sostenimiento de proyectos.

Los hallazgos permiten destacar la importancia de considerar las experiencias
subjetivas de las personas mayores al abordar el envejecimiento activo, recuperando sus

propias voces Y significados acerca de la actividad fisica y su impacto en la vida cotidiana.

Palabras clave:

Envejecimiento activo - Actividad fisica - Bienestar subjetivo - Adultos mayores.



INTRODUCCION

Delimitacion del objeto de estudio

El incremento sostenido de la esperanza de vida ha transformado el escenario
demografico mundial, dando lugar a una poblacion cada vez més longeva. La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS, 2024) estima que, en 2030, una de cada seis personas en el
mundo tendra 60 afios 0 mas. En ese momento, el grupo de poblacidn de 60 afios 0 mas habra
subido de 1000 millones en 2020 a 1400 millones. Este panorama no solo representa un
cambio cuantitativo, sino que permite comprender cémo las personas transitan esta etapa
desde una perspectiva que contemple aspectos fisicos, psicologicos, sociales y espirituales.

En este contexto, el concepto de envejecimiento activo adquiere especial
relevancia, ya que la OMS (2005) lo define como «el proceso de optimizacion de las
oportunidades en relacion con la salud, la participacion y la seguridad para mejorar la calidad
de vida a medida que se envejece». Esta conceptualizacion propone una mirada integral del
envejecimiento, dentro de la cual la actividad fisica se posiciona como un factor relevante
para transitar esta etapa, no solo por sus beneficios a nivel biolégico, sino también por su
relacion con la salud mental, el bienestar subjetivo y el funcionamiento cognitivo.

Si bien existe una amplia produccion cientifica acerca de los beneficios de la
actividad fisica durante el envejecimiento, los antecedentes revisados muestran que este
fendmeno ha sido abordado desde diferentes perspectivas y contextos, mediante estudios
tanto cuantitativos como cualitativos. En Argentina, gran parte de los antecedentes relevados
se encuentran desarrollados principalmente en Buenos Aires y localidades de la misma
provincia, mientras que en el contexto latinoamericano se identificaron investigaciones
realizadas en paises como Colombia, Chile, Pert y Ecuador. Estos trabajos han permitido
reconocer relaciones entre la practica de actividad fisica y dimensiones como la autonomia, el

bienestar subjetivo, la participacion social y el funcionamiento cognitivo.



Sin embargo, dentro de los antecedentes relevados se observa una menor presencia de
investigaciones cualitativas desarrolladas desde una perspectiva psicoldgica en la region del
Alto Valle de Rio Negro y Neuquén, orientadas especificamente a recuperar las experiencias
y significados construidos por los propios adultos mayores que realizan actividad fisica. A su
vez, algunos de los estudios cualitativos revisados fueron realizados con participantes
pertenecientes a centros destinados a personas mayores, instituciones gerontoldgicas o
espacios especificos de practica. Por este motivo, resulta relevante ampliar la comprensién
del fendmeno incorporando experiencias de adultos mayores que realizan diferentes
actividades fisicas y que no necesariamente pertenecen a una misma institucion o espacio
destinado especificamente a esta poblacion.

A partir de lo planteado, la pregunta que orienta la presente investigacion es: ;Qué
percepciones tienen los adultos mayores que realizan actividad fisica regularmente en la
region del Alto Valle de Rio Negro y Neuquén sobre el lugar que ocupa esta practica en su
bienestar subjetivo, calidad de vida y funcionamiento cognitivo, en el marco del
envejecimiento activo?

En este marco, el presente trabajo se propone comprender las experiencias y
percepciones de las personas mayores de 60 afios que practican actividad fisica de forma
regular, recuperando los significados que atribuyen a esta practica y a su relacion con el
bienestar subjetivo, la calidad de vida y el funcionamiento cognitivo durante el proceso de
envejecimiento activo.

Para ello, se desarrolla una investigacion empirica de enfoque cualitativo orientada
a recuperar las experiencias y percepciones de adultos mayores que participan regularmente
en distintas actividades fisicas, tales como caminatas, yoga, gimnasia o deportes grupales
e individuales, con el proposito de comprender en profundidad las vivencias asociadas

al envejecimiento activo.



Justificacion

El estudio se justifica en el contexto de un crecimiento sostenido de la poblacién
mayor a nivel mundial y en la necesidad de generar conocimientos que favorezcan su
inclusion, participacion y bienestar. En el marco de la Década del Envejecimiento Saludable
planteado por la OMS, uno de los ambitos de actuacion se refiere a cambiar la forma
de pensar, sentir y actuar con respecto a la edad y el envejecimiento. Con respecto a este
ambito la OMS considera que “las personas mayores son tanto agentes del cambio
como beneficiarias de los servicios resultantes, por lo que el didlogo con ellas sera
fundamental en todos los ambitos de actuacion” (OMS, 2020). Desde esta perspectiva,
resulta relevante recuperar las experiencias y percepciones de las propias personas mayores,

reconociéndolas como protagonistas de su proceso de envejecimiento.

En este sentido, el presente trabajo se orienta a comprender las percepciones
de adultos mayores que realizan actividad fisica de manera regular en relacion con
el envejecimiento activo, recuperando los significados que atribuyen a estas practicas desde
su propia experiencia. Este enfoque adquiere relevancia si se considera que “la
informacion relativa al envejecimiento saludable o sobre los grupos de personas mayores es
limitada o0 inexistente en tres cuartas partes de los paises del mundo, una situacion que

contribuye a la invisibilidad y la exclusion de las personas mayores” (OMS, 2020).

En este contexto, la actividad fisica cobra importancia como una practica
que trasciende los beneficios corporales y se vincula con multiples dimensiones del
bienestar durante el envejecimiento. Diversos estudios sefialan que la practica regular de
actividad fisica favorece el estado animico, evita el aislamiento, mejora las relaciones
sociales y la autoestima. Asimismo, reduce la ansiedad y contribuye a mantener ciertas

capacidades mentales como la memoria y el razonamiento, ademas de influir en la



prevencion de enfermedades degenerativas como la demencia o el Alzheimer (Limén &
Ortega, 2011).

Desde la perspectiva psicoldgica, el presente trabajo se orienta a comprender como
los adultos mayores perciben y significan la relacién entre la préctica de actividad fisica y su
bienestar subjetivo, calidad de vida, funcionamiento cognitivo y su propio proceso de
envejecimiento. En este sentido, se propone aportar una aproximacion cualitativa centrada en
las experiencias y significados atribuidos por los propios participantes, profundizando la

comprension del envejecimiento activo desde la perspectiva de quienes lo transitan.

Asimismo, la investigacion adquiere relevancia por su contextualizacién en la region
del Alto Valle de Rio Negro y Neuquén, territorio escasamente representado dentro de los
antecedentes relevados desde una perspectiva psicologica cualitativa. Gran parte de las
investigaciones identificadas en Argentina se desarrollaron principalmente en Buenos Aires y
localidades de esta provincia, mientras que otros antecedentes cualitativos fueron realizados
en distintos paises de Latinoamérica y, en algunos casos, con participantes pertenecientes a
instituciones o espacios especificos destinados a personas mayores. En este marco, recuperar
las experiencias de adultos mayores de Neuquén, Cipolletti y localidades aledafias,
provenientes de diferentes contextos y con diversas trayectorias y modalidades de actividad
fisica, permite ampliar el conocimiento situado sobre el fendmeno mas alla de una unica
institucion o espacio de préactica. De este modo, el estudio busca aportar una mirada regional
desde la Psicologia sobre dimensiones vinculadas con el bienestar subjetivo, la autonomia, la

calidad de vida y el funcionamiento cognitivo durante el envejecimiento activo.
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OBJETIVO

Objetivo general

Comprender las percepciones de adultos mayores que realizan actividad fisica
regularmente en la region del Alto Valle de Rio Negro y Neuquén sobre el lugar que ocupa
esta practica en su bienestar subjetivo, calidad de vida y funcionamiento cognitivo, en el

marco del envejecimiento activo.

Objetivos especificos

- Explorar las experiencias subjetivas de los adultos mayores en relacion con el lugar que
ocupa la préactica regular de actividad fisica en su bienestar subjetivo.

- Comprender cémo los adultos mayores perciben y significan la relacion entre su
practica de actividad fisica y su calidad de vida.

- Indagar como los adultos mayores perciben el lugar que ocupa la préctica regular de

actividad fisica en su funcionamiento cognitivo.

Hipotesis y/ 0 Supuestos basicos de Investigacion

Este trabajo final de integracion parte del supuesto de que la participacion regular en
actividades fisicas aporta beneficios significativos en la salud mental de las personas
mayores, principalmente desde su percepcion de bienestar subjetivo, promoviendo de esta
manera un componente fundamental para el envejecimiento activo.

Desde el enfoque cualitativo por el cual se pretende desarrollar en este trabajo, se
espera que los adultos mayores de 60 afios de las localidades pertenecientes a la region alto
valle de Rio Negro y Neuquén, gue practican actividad fisica regular manifiesten

percepciones positivas vinculadas a su bienestar psicologico. Ademas, se espera que las
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personas entrevistadas expresen percepciones acerca de un mejor funcionamiento cognitivo
desde su vivencia personal.

El presente trabajo no parte de una hipotesis a comprobar, sino que busca explorar,
comprender y describir las experiencias subjetivas de adultos mayores en relacion a la
actividad fisica y su influencia en el bienestar psicoldgico y las funciones cognitivas

implicadas en el proceso de envejecimiento.

ESTADO DEL ARTE

El envejecimiento comprende cambios bioldgicos, psicoldgicos y sociales que
determinan la calidad de vida en la vejez. En este contexto, el envejecimiento activo ha
emergido como un concepto central para comprender esta etapa desde una mirada positiva,
integral y participativa.

La actividad fisica se presenta en esta etapa como una herramienta relevante que
impacta tanto en dimensiones biologicas como psicolégicas. En funcion de ello, el presente
estado del arte retne antecedentes que permiten describir los principales aportes de la
actividad fisica regular en adultos mayores, particularmente en relacién con el envejecimiento
activo. Los estudios se han seleccionados por su relevancia y adecuacion al objetivo principal

del Trabajo Final Integrador.

Desarrollo

Barrera-Rodriguez (2021) realizé una revision teorica con el objetivo de sintetizar los
efectos de la actividad fisica en los adultos mayores. El autor destaca que la practica
sistematica de ejercicio contribuye no solo a la reduccion del riesgo de desarrollar
enfermedades crdnicas no transmisibles, sino que también a la mejora del bienestar

emocional, la autoestima y la percepcion de autonomia. Asimismo, se destaca que la
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constancia en la actividad fisica promueve un estilo de vida saludable y estimula la

integracion social de esta poblacion. El estudio también resalta la necesidad de otorgar mayor
relevancia a los adultos mayores dentro del campo de las Ciencias del Deporte, ya que suelen
quedar relegados frente a enfoques centrados en el alto rendimiento o en poblaciones jovenes.

Cano Garcia, Romero, Alvarez, Saavedra y Cartagena (2024) llevaron a cabo una
revision sistematica con el objetivo de analizar el impacto de la actividad fisica en la salud
mental de personas con trastornos de ansiedad y estrés. Los autores concluyen que existe una
relacion inversamente proporcional entre la préctica de actividad fisica y los niveles de
ansiedad y estrés, lo que respalda la inclusién del ejercicio como una estrategia efectiva en el
abordaje de estas problematicas. Asimismo, identifican beneficios en funciones cognitivas
como la atencion y la memoria, lo que aporta evidencia sobre la importancia del ejercicio
tanto en la esfera emocional como en el funcionamiento cognitivo.

En palabras de los autores, “/a actividad fisica tiene un impacto positivo y
significativo en la salud mental, especialmente con respecto a la ansiedad y el estrés” (Cano
Garcia et al., 2024, p. 67). Estos hallazgos aportan evidencia sobre la relacion entre la
actividad fisica y variables vinculadas al bienestar emocional y al funcionamiento cognitivo,
aspectos que guardan relacion con los objetivos del presente trabajo, orientados a comprender
las percepciones subjetivas de los adultos mayores acerca de los beneficios psicolégicos y
cognitivos asociados a la préactica fisica regular.

Pizarro, Herrera y Mediavilla (2023) realizaron un estudio cuasi experimental en
centros gerontoldgicos de Carfiar y EI Tambo, Ecuador, con el objetivo de analizar la
influencia de la actividad fisica recreativa en la autoestima de adultos mayores
institucionalizados. Para ello, aplicaron la escala de Rosenberg a una muestra de 19
participantes antes y después de implementar un programa de actividades recreativas

adaptadas a sus caracteristicas. Los resultados mostraron un aumento significativo en los
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niveles de autoestima, pasando de valores bajos en la mayoria de los participantes en el
pretest, a niveles medios y altos en el postest.

Estos resultados permiten observar que la actividad fisica recreativa puede favorecer
aspectos vinculados con la autoestima y la satisfaccion personal durante la vejez. De acuerdo
con Jara (2013, citado en Pizarro et al., 2023), la participacion en actividades recreativas se
constituye en un elemento crucial para promover la autoestima, en tanto facilita la interaccion
social, el logro de metas y la mejora del bienestar emocional.

Martinez Heredia, Santaella Rodriguez y Rodriguez-Garcia (2020) enfatizan la
importancia de la actividad fisica como promotora del envejecimiento activo en personas
mayores. A través de una revision bibliografica, los autores sostienen que la practica regular
de actividad fisica se asocia a un mayor bienestar subjetivo, niveles elevados de autoestima,
integracion social y fortalecimiento del autocuidado. Ademas, remarcan que la continuidad y
la adaptacion de las actividades a las capacidades individuales son factores esenciales para
sostener estos beneficios a lo largo del tiempo.

Estos hallazgos se encuentran en consonancia con los aportes de Limén y Ortega
(2011), quienes sefialan que el ejercicio fisico acttla como un factor de proteccion y
promocion de la salud, favoreciendo la calidad de vida, la reduccion del estrés, el
mantenimiento de ciertas funciones cognitivas y el fortalecimiento de las capacidades
funcionales. En conjunto, estos antecedentes destacan la importancia de promover practicas
fisicas adaptadas a las caracteristicas de las personas mayores, favoreciendo un
envejecimiento saludable y una mayor participacion en la vida cotidiana.

Angel Vazquez, Navarro Paton, Ramos Alvarez, Mecias Calvo y Lago Fuentes (2023)
realizaron un estudio transversal en poblacion adulta mayor de la Ciudad Auténoma de
Buenos Aires, Argentina. Participaron 344 personas de entre 60 y 85 afios, seleccionadas

mediante muestreo probabilistico, a quienes se les aplicé un cuestionario disefiado ad hoc.
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Los resultados mostraron que un 34,6% de la muestra no realizaba actividad fisica
semanalmente, mientras que quienes si la practicaban de manera regular presentaron mayores
niveles de independencia funcional y mejor calidad de vida autopercibida. Asimismo, se
evidencid una asociacion significativa entre mayor frecuencia de actividad fisica y una mejor
percepcion de la salud mental, la autoestima y las relaciones interpersonales. Estos resultados
coinciden con antecedentes previos que destacan los beneficios del ejercicio fisico en la
poblacién mayor. En este sentido, Geirsdottir et al. (2012) sefialan que el ejercicio aerdbico
tiene el potencial de mejorar el rendimiento fisico, la resistencia y la calidad de vida de los
adultos mayores, contribuyendo a un envejecimiento mas saludable e independiente.

Soto Alierta y Martin Bueno (2020) realizaron una revision sistematica orientada a
analizar la relacion entre la practica de actividad fisica y el bienestar subjetivo en personas
mayores de 65 afios. La sintesis de los estudios incluidos permitio observar que las personas
mayores fisicamente activas reportan niveles de felicidad y bienestar subjetivo superiores a
los de aquellas con un estilo de vida sedentario. Este efecto positivo parece depender
principalmente de la frecuencia con la que se realiza la actividad fisica, mas que de su
intensidad. Asimismo, se identifico que la practica de ejercicio aerdbico se asocia con un
mayor bienestar psicologico en comparacion con actividades anaerobicas.

Ademas, la revision evidencio que la actividad fisica contribuye a potenciar variables
psicosociales estrechamente vinculadas al bienestar subjetivo, tales como la autoestima, el
apoyo social, la integracion en redes comunitarias y la participacién social, al tiempo que
favorece una disminucion en los niveles de depresion. Los autores destacan que, si bien
existen limitaciones en la cantidad de bibliografia disponible sobre este tema, los hallazgos
obtenidos ponen de manifiesto la relacion entre la practica regular de actividad fisica y el

bienestar subjetivo y emocional durante la vejez.
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Barrios Chumacero y Navarrete Vasquez (2024) desarrollaron un estudio cualitativo
con enfoque de estudio de caso en Lambayeque, Perd, con el propdsito de explorar como
perciben los adultos mayores del Centro del Adulto Mayor — EsSalud La Victoria los efectos
de la actividad fisica sobre su salud. La muestra estuvo conformada por catorce personas
mayores, seleccionadas por criterio de saturacion, y se utilizaron entrevistas
semiestructuradas validadas previamente. Los hallazgos indicaron que los participantes
valoran la actividad fisica como un recurso importante para promover su bienestar integral,
atribuyéndole beneficios tanto fisicos como psicoldgicos y sociales. Mencionaron mejoras en
la prevencion de enfermedades, fortalecimiento del sistema osteomuscular, reduccion del
riesgo de caidas, control del peso corporal, disminucion del estrés, incremento de la
autoestima y estimulacion de sus capacidades cognitivas. Asimismo, destacaron que la
practica regular favorece los vinculos familiares y la integracion en su comunidad. Sin
embargo, también sefialaron obstaculos que dificultan su continuidad, como la escasa
disponibilidad de apoyo familiar, limitaciones de tiempo debido a los horarios institucionales,
y preocupaciones personales vinculadas al dolor o a su estado de salud general.

El estudio desarrollado por Llinares y Gonzéalez (2020) en el municipio de Dos
Hermanas, Sevilla, se propuso analizar la relacion entre bienestar psicoldgico, satisfaccion
vital y la préctica de deporte o actividad fisica en personas adultas mayores. La investigacion,
de carécter cuantitativo, contd con una muestra de 419 participantes mayores de 54 afos,
seleccionados mediante un muestreo estratificado. Los resultados evidenciaron que quienes
practican deporte de manera regular tienden a manifestar percepciones mas positivas sobre su
vida, incluyendo sentirse bien consigo mismos, confianza en sus capacidades para superar
retos, establecimiento de metas significativas y la presencia de vinculos sociales de apoyo.
Ademas, expresaron una mayor satisfaccion con su vida actual en comparacion con quienes

no realizan actividad fisica.
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Si bien el estudio reconocio limitaciones, como la reduccion de cuestionarios validos
para el andlisis y el hecho de centrarse especificamente en la practica deportiva mas que en la
actividad fisica en general, sus hallazgos aportan evidencia valiosa sobre el rol de la practica
sistematica de ejercicio en el fortalecimiento del bienestar subjetivo y la satisfaccion vital en
adultos mayores.

Fierro y Fierro (2021) desarrollaron un estudio cualitativo en Chile con el proposito
de explorar las percepciones de adultos mayores respecto a su salud y la préactica de ejercicio
fisico durante el confinamiento por la pandemia de Covid-19. La investigacion, realizada bajo
el paradigma interpretativo-comprensivo, incluyé entrevistas virtuales a 17 participantes en
dos momentos distintos (2020 y 2021), lo que permitié captar cambios y continuidades en sus
relatos.

Los hallazgos evidenciaron, por un lado, los efectos psicosociales negativos asociados
al aislamiento prolongado, que impactaron en el bienestar emocional y en la calidad de vida.
No obstante, también se identifico la persistencia de ciertos habitos saludables y practicas de
ejercicio fisico que los adultos mayores intentaron mantener pese a las restricciones
sanitarias. El analisis organizo los resultados en dos grandes categorias: calidad de vida,
donde se abordaron aspectos relacionados con el estado funcional, el impacto del
confinamiento y las sugerencias para mejorar la situacion, y ejercicio fisico, que incluyo
habitos, tipos de actividades realizadas y el rol del apoyo familiar.

Este trabajo aporta elementos que permiten comprender como el contexto social y
sanitario puede influir tanto en la salud mental como en las préacticas fisicas de las personas
mayores. Asimismo, pone de manifiesto la importancia de la actividad fisica como recurso
para sostener el bienestar y afrontar situaciones adversas.

En un estudio cualitativo con enfoque fenomenoldgico, Saavedra-Conde et al. (2021)

exploraron las percepciones de la salud en adultos mayores que realizan actividad fisica
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regular en un parque publico de Cali, Colombia. Los participantes seleccionados mediante
muestreo por conveniencia, compartieron experiencias que reflejan una vision positiva de
salud, estrechamente vinculada con la autonomia, la independencia y el sentido de
funcionalidad personal y social.

Los resultados evidencian que la préctica de actividad fisica trasciende el cuidado del
cuerpo, constituyéndose también en un espacio de interaccion social y fortalecimiento de
redes comunitarias. Las personas mayores entrevistadas sefialaron que mantenerse activas
fisicamente les permite preservar su funcionalidad y mantener vinculos significativos en su
entorno. La actividad fisica se sitia como un recurso para promover valores como la

cooperacion, la solidaridad y el compromiso tanto con el bienestar individual como colectivo.

MARCO TEORICO

Envejecimiento

El envejecimiento es un proceso universal que atraviesa todas las dimensiones de la
vida humana. No se limita Unicamente a los cambios biolégicos asociados a la edad
cronoldgica, sino que también comprende los cambios de aspectos psicolégicos y sociales. En
esta misma linea, distintas disciplinas han intentado comprender al envejecimiento desde
perspectivas mas amplias que las meramente biomédicas.

En palabras de Gutiérrez (1999) el envejecimiento en ciertos aspectos, es un proceso
evolutivo gradual. Por otro lado, puede ser considerado como una serie de estadios que se
organizan en torno a ciertas caracteristicas de orden fisico, psicoldgico, social y material. Las
crisis 0 acontecimientos destacados pueden modificar radicalmente la vida y precipitar el
paso de un estadio a otro. Esto derriba el modelo biomédico preexistente, que tornaba
reduccionista el concepto de envejecimiento, el cual sélo era identificado principalmente
desde la transformacién bioldgica.
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En cuanto a la perspectiva bioldgica, el envejecimiento es el resultado de la
acumulacion de una gran variedad de dafios moleculares y celulares a lo largo del tiempo, lo
que lleva a un descenso gradual de las capacidades fisicas y mentales, a un mayor riesgo de
enfermedad y, en Ultima instancia, a la muerte. (OMS, 2025)

Mas alla de estos cambios que se presentan en la etapa de la vejez es pertinente
comprender al concepto de envejecimiento desde una mirada amplia, reconociendo que el ser
humano se encuentra en un entramado complejo de situaciones y transformaciones a lo largo
de su vida, desde el nacimiento hasta la muerte. Siguiendo a Vazquez-Nufiez y Mendoza-
Ruvalcaba (2020) “el envejecimiento humano es un proceso que conlleva cambios
biologicos, psicologicos y sociales, resultado de caracteristicas genéticas, historia personal,
estilo de vida, asi como de las condiciones ambientales y sociales” (p.6).

Para esbozar la definicion de envejecimiento y comprender sus componentes, es
necesario identificar el contenido de la definicion de vejez, la cual en palabras de Vazquez-
Nufiez y Mendoza-Ruvalcaba (2020) la vejez se define como “un constructo social,
individual y colectivo, es la Gltima etapa de la vida del ser humano y es determinada por las
sociedades; es decir que el inicio de la vejez varia de un contexto social a otro, dependiendo
del nivel de desarrollo que éste tenga” (p.6).

Durante gran parte del siglo XX, el envejecimiento fue concebido desde una mirada
predominantemente deficitaria, asociada al deterioro, la pérdida de capacidades y
disminucion funcional. Esta perspectiva tendia a interpretar al fendmeno del envejecimiento
desde sus componentes bioldgicos, principalmente vinculandolo a la disminucién de las
capacidades. Sin embargo, en las Gltimas décadas del siglo XX y comienzos del siglo XXI,
varios modelos postulados irrumpieron con posturas que generaron un giro conceptual,
ampliando la comprension del envejecimiento, incorporando dimensiones psicologicas

sociales y ambientales.
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Marco OMS: envejecimiento saludable

En el marco de la Década del Envejecimiento Saludable, la OMS define el
envejecimiento saludable como el proceso de desarrollo y mantenimiento de la capacidad
funcional que permite el bienestar en la vejez (OMS, 2020).

La capacidad funcional comprende aquellas habilidades que permiten a una persona
ser y hacer lo que considera importante en su vida, incluyendo la satisfaccién de necesidades
basicas, la toma de decisiones, la movilidad, el establecimiento de relaciones y la
contribucion a la sociedad (OMS, 2020).

Esto representa un cambio de paradigma con respecto al modelo anteriormente
mencionado, permitiendo abarcar una mirada amplia del ser humano en la vejez. Este marco
conceptual cobra especial relevancia si se considera el acelerado envejecimiento poblacional
a nivel mundial. Se estima que al término de la Década del Envejecimiento Saludable (2020-
2030), la cifra de personas de 60 afios 0 mas habra aumentado en un 34%, de 1000 millones
en 2019 a 1400 millones. Para 2050, la poblacion mundial de personas mayores sera mas del
doble y alcanzara los 2100 millones (OMS, 2020).

Teniendo en cuenta estas cifras y considerando que la esperanza de vida aumenta
considerablemente, es necesario tener en cuenta al adulto mayor y la vejez desde una mirada
que considere el desarrollo y mantenimiento de las capacidades funcionales anteriormente

mencionadas para permitirles una etapa ligada al bienestar.

Envejecimiento activo, saludable y exitoso

En consonancia con el cambio de perspectiva en torno al envejecimiento y el contexto
demogréfico actual, en las Gltimas décadas han surgido diversos modelos tedricos dirigidos a

comprender esta etapa desde un enfoque mas integral. Entre ellos se destacan los conceptos
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de envejecimiento activo y envejecimiento exitoso, que proponen una Optica centrada en la
participacion, la autonomia y el bienestar durante la etapa de la vejez.

El concepto de envejecimiento activo fue formalizado por la OMS, que define el
envejecimiento activo como el proceso de optimizacion de las oportunidades en relacién con
la salud, la participacion y la seguridad para mejorar la calidad de vida a medida que se
envejece (OMS, 2005, p.1).

Para comprender con mayor profundidad esta definicién, puede sefialarse que el
proceso de optimizar oportunidades implica generar condiciones que contemplen los
determinantes de la salud a lo largo de la vida, a través de politicas publicas y entornos que
faciliten el desarrollo y mantenimiento de la capacidad funcional. En este contexto, la salud
no se reduce a la ausencia de enfermedad, sino que se refiere al sostenimiento de las
capacidades fisicas y cognitivas; la participacion corresponde al involucramiento activo en la
vida social, economica y también cultural; y la seguridad comprende la existencia de
proteccion social, entornos accesibles y una estabilidad econdmica que permitan un transitar
de la vejez con autonomia. En este sentido, el envejecimiento activo se orienta directamente a
la promocion del bienestar, entendido como la posibilidad de mantener una vida con sentido,
vinculos significativos y una autonomia en la toma de decisiones para una mejor calidad de
vida (OMS, 2005).

En este marco, diversos autores han contribuido con el desarrollo de modelos que
enfatizan la posibilidad de envejecer de una manera positiva, superando concepciones
reduccionistas y contemplando una multiplicidad de factores. Entre los antecedentes mas
relevantes, se encuentra el modelo de envejecimiento exitoso propuesto por Rowe y Kahn en
1997, el cual fue la base tedrica para muchos modelos desarrollados posteriormente.

Rowe y Khan definieron al envejecimiento exitoso como “la ausencia de enfermedad

importante, ausencia de discapacidad en las actividades de la vida diaria, funcionamiento
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fisico 6ptimo, funcionamiento cognitivo dptimo y compromiso activo con la vida” (1997,
como se citd en Vazquez-Nufiez & Mendoza-Ruvalcaba, 2020, p.9). Estos tres componentes
mencionados, estan estrechamente relacionados ya que un nivel alto de funcionalidad fisica y
cognitiva favorece la participacion y el involucramiento en actividades significativas de la
cotidianeidad.

En este contexto, el modelo anticipa los postulados del paradigma del envejecimiento
saludable, promovido por la OMS, al resaltar la importancia de la participacion y el
compromiso activo con la vida como componentes principales del proceso de envejecer. Lo
que permite situar al envejecimiento como un proceso dinamico, en el cual el sujeto puede
continuar desplegando sus capacidades fisicas, cognitivas y sociales, manteniéndose activo y
en movimiento a lo largo del curso de vida.

El modelo de envejecimiento exitoso ha sido ampliamente utilizado y constituyé un
antecedente relevante para desarrollos tedricos posteriores, el cual permitio situar al adulto
mayor desde una perspectiva positiva y centrada en la funcionalidad. No obstante, con el paso
del tiempo ha recibido diversas criticas. Se ha sefialado su caracter normativo y la
priorizacion de indicadores objetivos de salud y funcionamiento, ignorando las dimensiones
subjetivas tales como la percepcion del bienestar, la felicidad, el nivel de estrés o la
autoestima. Ademas, algunos autores advierten que estas conceptualizaciones reflejan en
mayor medida la mirada académica que la experiencia vivida por los propios adultos mayores
(Vazquez-Nufez y Mendoza-Ruvalcaba, 2020). Estas criticas contribuyeron al desarrollo de
enfoques mas integrales, que incorporan maltiples dimensiones del ser humano en el proceso
de envejecer.

Los desarrollos posteriores al modelo tedrico previamente mencionado, permitieron
ampliar la comprension del proceso de envejecer, incluyendo la dimension subjetiva con un

andlisis de mayor profundidad y los significados atribuidos por los propios adultos mayores.
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En este marco, la vejez deja de ser concebida como una etapa biolégica o funcional,
sino como una experiencia que puede ser resignificada a través de préctica y elecciones
cotidianas. Entre dichas précticas, la actividad fisica regular adquiere un lugar relevante , en
tanto involucra los procesos psicoldgicos que sostienen la conducta, tales como la
motivacidn, la percepcion de autoeficiencia, la construccién de identidad y el sentido de

bienestar.

Resignificacion de la vejez

Desde la perspectiva de la psicogerontologia, el envejecimiento no sélo implica
cambios bioldgicos o funcionales, sino que también comprende procesos de reorganizacion
subjetiva vinculados con la identidad personal. En este sentido, diversos autores han sefialado
que el modo en que las personas experimentan la vejez se encuentran profundamente
relacionado con la forma en que construyen significados acerca de si mismas y de su
recorrido en las etapas vitales. Con respecto a esta perspectiva, Lacub se propone indagar las
caracteristicas psicologicas del envejecer desde la nocion de identidad. La identidad da
cuenta de la tendencia del aparato psiquico a producir significados que otorgan sentido y
continuidad a partir de un proceso constante de elaboracion de lo discontinuo y lo novedoso.
(Lacub, 2011, como se citd en luliano, 2019, pp. 77-78).

En este marco, la manera en que se construyen los significados en torno a la vejez
también se encuentra influida por las representaciones sociales y culturales presentes en cada
contexto historico. Segun Lacub, cada sociedad construye una idea de envejecimiento que
determinara ciertos espacios y recursos para cada grupo social. En este contexto, el autor
plantea en el contexto contemporaneo, caracterizado por un pluralismo cultural y por
trayectorias vitales cada vez mas diversas, emerge la posibilidad de concebir la nocién de

vejez desde otra mirada, en las cuales los adultos mayores pueden continuar desarrollando
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proyectos personales, tomando decisiones y participando activamente en la vida social. El
autor menciona a un nuevo fenémeno social, “el proyecto de los mayores”, el cual se refiere a
los nuevos mayores capaces de hacer cosas que no se esperaban de ellos. El adulto mayor ya
no es un sujeto a quien se debe cuidar sino un individuo capaz de ser autbnomo y util (Lacub,
2001, como se cito en luliano, 2019, p 81).

No obstante, a pesar de estas transformaciones culturales, la vejez ha sido
histéricamente atravesada por representaciones sociales negativas que tienden a asociarla con
la pérdida, la dependencia y la pasividad. En esta linea, Salvarezza introduce el concepto de
viejismo, retomando los desarrollos de Butler, el cual se ha convertido en un concepto clasico
dentro de la literatura gerontologica. El viejismo puede definirse como “el conjunto de
prejuicios, estereotipos y discriminaciones que se aplican a los viejos simplemente en funcion
de su edad” (Salvarezza, 1988, p. 23). Estas representaciones contribuyen a consolidar una
vision reduccionista del envejecimiento, centrada principalmente en el deterioro fisico y en la

disminucion de las capacidades funcionales.

Envejecimiento y actividad fisica

Frente a esta perspectiva, diversos enfoques contemporaneos han planteado la
necesidad de resignificar la vejez, reconociéndola como una etapa del ciclo vital en la que las
personas puedan continuar desarrollando proyectos, vinculos y actividades significativas. En
este proceso de resignificacion, la actividad fisica regular adquiere un papel particularmente
relevante, ya que contribuye al mantenimiento de las capacidades funcionales y también
permite transformar la manera en que las personas mayores piensan, sienten y actian respecto
a su edad. A través del movimiento, el sujeto puede experimentar nuevas formas de
autonomia, bienestar y participacion social, configurando asi una experiencia del

envejecimiento mas activa y significativa.
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En el marco del envejecimiento activo, los diversos tipos de actividades fisico-
recreativas segin Lépez y Quintana, (2020) “contribuyen a mejorar la calidad de vida del
adulto mayor, permiten el entretenimiento, ayudan a la motricidad y crean un beneficio a
nivel psicologico”, en el contexto de la investigacion en Psicologia Deportiva y de la
Actividad fisica, se ha destacado la importancia de las actividades fisico-recreativas como
medios para mejorar la salud fisica y mental de los adultos mayores, los cuales son factores
clave para su bienestar subjetivo.

En este sentido, la practica regular de actividad fisica se vincula con una mejora en la
autopercepcion y el autoconcepto fisico. Un meta-analisis realizado por Fox identifico que la
mayoria de los programas de intervencion basados en actividad fisica generan cambios
positivos en diferentes dimensiones del autoconcepto, favoreciendo una valoracion mas
positiva del propio cuerpo y de las capacidades personales (Fox, 2000, como se cit0 en
Borinaga et al., 2012).

Ademas, distintos estudios han demostrado que la actividad fisica se relaciona
estrechamente con el bienestar psicoldgico en la vejez, ya que promueve el contacto social, el
equilibrio emocional y el fortalecimiento de la autoeficacia, ademas de contribuir a modular
los niveles de autoestima (Mesa-Fernandez et al., 2019). En particular, incluso actividades
fisicas de intensidad moderada o ligera, como caminatas, estiramientos o tonificacion
muscular, han demostrado producir efectos positivos en el bienestar, reduciendo, de esta
manera, los sintomas de ansiedad y depresion en los adultos mayores (McAuley et al., 2003;
Nishiguchi et al., 2015).

Por lo tanto, la actividad fisica puede ser comprendida como una practica que impacta
en diversas areas del ser humano durante el envejecimiento de manera positiva, generando
una resignificacion en la propia concepcion de vejez que tienen los adultos mayores,

contribuyendo su salud fisica y mejorando la calidad de vida, tanto desde el aspecto
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bioldgico, como psicoldgico y social, construyendo una imagen de envejecimiento positiva
en las ultimas décadas.

Desde este punto de partida, la actividad fisica debe ser comprendida desde los
procesos psicoldgicos involucrados en la misma, tanto en la adopcion de las conductas
saludables que generan en un inicio, como los procesos que influyen en el mantenimiento de
las mismas. Procesos como la autoeficacia, la motivacion y el bienestar subjetivo estan

implicados a la hora de mencionar la actividad fisica.

Autodeterminacion y autoeficacia

Comprender el por qué los adultos mayores adoptan y mantienen la practica de
actividad fisica requiere considerar los procesos motivacionales que sostienen esta conducta.
En necesario en principio explicar que la motivacion es aquel estado interno del sujeto,
conformado por el conjunto de factores que actian como determinantes a la hora de activar,
dirigir y/o mantener el comportamiento humano, e incitar a una accion. La motivacion es un
proceso individual, dinamico en tanto varia en funcion del momento evolutivo, y muy
complejo, dado que es producto de un conjunto de variables sociales, ambientales e
individuales, que a su vez interacttan entre si (Molinero, Salguero del Valle y Méarquez,
2011, como se cito en Renzi et al., 2022).

En el ambito de la actividad, no resulta suficiente comprender Unicamente qué
significa la motivacidn, sino que también es necesario considerar todo el entramado de
procesos psicolégicos que intervienen tanto en la adopcion de una préctica, ya sea deportiva o
de actividad fisica, como en su mantenimiento a lo largo del tiempo. De este modo, diversos
autores han desarrollado distintos modelos teéricos para explicar la motivacion, entre los

cuales se destaca la teoria de la autodeterminacion propuesta por Ryan y Deci.
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La Teoria de la Autodeterminacion (Deci y Ryan, 2000, como se cité en Corral
Pernia, 2016) es definida como una teoria empirica de la motivacién humana que tiene
relacion con el desarrollo y funcionamiento de la personalidad en los distintos contextos
sociales, incluyendo el ejercicio fisico. Esta teoria distingue entre motivacién
autodeterminada (auténoma) y no autodeterminada (controlada), centrandose en el grado en
que las personas realizan sus acciones de manera voluntaria y por propia eleccion (Deci y
Ryan, 2012).

A lo largo de su desarrollo, la Teoria de la Autodeterminacion (TAD) ha
evolucionado a través de diversas subteorias; sin embargo, en el presente trabajo se retomaran
principalmente sus aportes en relacion con los tipos de motivacion, tanto extrinseca como
intrinseca y la Teoria de las Necesidades Basicas, por su relevancia para comprender la
practica de actividad fisica en la vejez.

Dentro del continuo de autodeterminacion de la conducta, Deci y Ryan (2000)
distinguen distintos tipos de motivacion. En primer lugar, la motivacion extrinseca, que se
encuentra determinada por factores externos, tales como recompensas o presiones sociales,
pudiendo variar segun el tipo de regulacion. En la regulacion externa, la conducta se realiza
para satisfacer demandas externas o evitar castigos, como puede ser la presion del entorno
para realizar actividad fisica. En la regulacion introyectada, la conducta se vincula con la
autoaprobacion, la evitacion de la culpa o el logro de reconocimiento personal. Por su parte,
la regulacion identificada implica que la persona reconoce los beneficios de la actividad, aun
cuando esta no resulte plenamente placentera. Por Gltimo, la regulacion integrada representa
la forma méas autodeterminada de motivacion extrinseca, en la cual la conducta se encuentra
en consonancia con los valores y el estilo de vida de la persona.

Por otro lado, la motivacion intrinseca se define como aquella que se encuentra

asociada al interés, la curiosidad y el placer inherente a la realizacion de una actividad, sin
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necesidad de recompensas externas (Moreno y Martinez, 2006, como se citd en Corral,

2016). En esta misma linea, se ha observado que la motivacion intrinseca se correlaciona

positivamente con una mayor frecuencia de practica de actividad fisica, asi como con

mayores niveles de satisfaccion y competencia percibida en la actividad (Frederick y Ryan,

1993).

A continuacidn, se presenta un cuadro que sintetiza los distintos tipos de motivacion

descritos por la Teoria de la Autodeterminacion, junto con ejemplos aplicados al &mbito de la

actividad fisica.

Tipo de Tipo de Caracteristic Ejemplo en
motivacion regulacion as actividad fisica

Extrinseca Externa Conducta Realizar
determinada por ejercicio por
recompensas o indicacion médica
presiones externas

Extrinseca Introyectada Conducta Hacer
guiada por culpa, ejercicio para evitar
obligacién o sentirse culpable
autoexigencia

Extrinseca Identificada Se reconoce Practicar
el valor de la ejercicio por sus
actividad beneficios para la

salud
Extrinseca Integrada La actividad Mantener
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forma parte del estilo | actividad fisica como

de vida habito personal

Intrinseca - Conducta Practicar
realizada por placer | ejercicio porque

e interés genera disfrute

En relacién con las consecuencias motivacionales, la literatura sefiala que las formas
mas autodeterminadas de motivacion —como la motivacion intrinseca y la regulacion
identificada— se asocian con resultados psicologicos positivos, mientras que las formas
menos autodeterminadas, como la regulacion externa o la desmotivacion, se vinculan con
consecuencias maladaptativas (Deci y Ryan, 1985; Ryan y Deci, 2000a, 2000b; Ntoumanis,
2001, Standage, Duda y Ntoumanis, 2003, 2005).

La teoria de la autodeterminacion, ademas de desarrollar los distintos tipos de
motivacion, integra la Teoria de las Necesidades Psicologicas basicas, las cuales son
definidas como “nutrientes psicoldgicos innatos que son esenciales para un prolongado
crecimiento psicologico, integridad y bienestar” (Deci y Ryan, 2000, p. 229). Estas
necesidades, como la autonomia, competencia y relacién, son consideradas universales y
fundamentales para la salud psicoldgica (Deci y Ryan, 2002; Ryan y Deci, 2000a).

La necesidad de competencia refiere a la capacidad de interactuar eficazmente con el
entorno y experimentar control sobre los resultados (Deci y Ryan, 1991, 2000). La
autonomia, por su parte, se vincula con la posibilidad de elegir y regular la propia conducta
en funcion de los intereses personales (Deci y Ryan, 2000). Finalmente, la necesidad de

relacion con los demas, implica el establecimiento de vinculos significativos con otros,
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siendo un factor relevante en la participacion en actividades fisicas y sociales (Deci y Ryan,
1991; Salselas et al., 2007).

La TAD, en el sentido que refiere a la actividad fisica, permite comprender como los
distintos tipos de motivacion influyen en la adopcién y mantenimiento de la misma en las
personas mayores, destacando la importancia de formas de motivacion méas autodeterminadas
para favorecer la adherencia y el bienestar. No obstante, ademas de los procesos
motivacionales, resulta necesario considerar las creencias que los sujetos tienen acerca de sus
propias capacidades para llevar a cabo dichas conductas. Con este marco, la teoria social
cognitiva de Bandura introduce el concepto de autoeficacia como un elemento central en la
explicacion del comportamiento humano ante sus competencias.

El constructo de autoeficacia se concibe como los juicios que posee cada individuo
sobre sus competencias, considerandose fundamentales en la organizacion y ejecucion de sus
actuaciones (Bandura, 1977, 1982, 1986, como se citd en Reigal y Videra, 2013).

En este sentido, Bandura (1999) define la autoeficacia como la creencia en las propias
capacidades para organizar y ejecutar los recursos de accion requeridos para llevar a cabo
exitosamente una tarea. De este modo, el concepto no hace referencia inicamente a los
recursos de los que se disponga sino la opinion que se tenga sobre lo que se puede hacer con
ellos (Bandura, 1989, como se citd en Meza y Lopez, 2022).

Diversos estudios (Bosscher et al., 1995; Fernandez-Ballesteros, 2010) han
demostrado la existencia de una relacidn entre los niveles de autoeficacia y el desempefio
fisico en el envejecimiento.

En este contexto, la autoeficacia adquiere un papel fundamental en la percepcion de
los adultos mayores que practican actividad fisica regularmente, ya que el logro progresivo de
metas y tareas, como por ejemplo, aumentar la distancia de caminata, mejorar la flexibilidad

0 sostener una rutina de ejercicio preestablecida, contribuye a fortalecer la percepcién de
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capacidad personal, es decir, influye también en la propia opinion que tengan los adultos
mayores acerca de sus recursos para realizar actividad fisica. Esto genera un impacto que esta
correlacionado con la autodeterminacion, generando mayor confianza en las propias
habilidades, la cual puede trasladarse a otros &mbitos de la vida cotidiana.

En esta misma linea, una persona puede desempefiarse efectivamente en determinados
ambitos de la vida y no en otros; sin embargo, una persona con cierto sentido de autoeficacia
para un tipo de conducta, tendera a establecer metas mas altas y apegarse a ellas; a pesar de
que se presenten obstaculos o dificultades, enfrentara con mayor facilidad los desafios
(Bustamante Gomez, 2016). En tal sentido, la préctica de actividad fisica puede ser
comprendida como un espacio en el cual el sujeto pone en juego sus capacidades y procesos
psicologicos, resignificando y construyendo los mismos, trasladandose a otros &mbitos de la

vida diaria.

Dimension social del movimiento en la vejez

Actividad fisica como espacio social

En el contexto del envejecimiento activo como mencionamos anteriormente,
comprende un proceso de transformacion y cambios tanto a nivel fisico, como psicologico y
también un espacio de interaccion social. Diversos autores han identificado mualtiples
beneficios, tales como el desarrollo de habilidades sociales, mayor sociabilidad y capacidad
de expresion, mejor gestion de dolencias fisicas y una identificacion mas clara de deseos
personales (Fontana, Grasso y Pinto, 2014, como se cit6 en Diaz, 2025). Esto refleja que el
envejecimiento activo representa un conjunto de areas en las cuales las personas se ven
beneficiadas al realizar actividad fisica, la cual permite a las personas mayores apropiarse de

su entorno, posibilitando al mismo tiempo impactos significativos en la generacion y
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fortalecimiento de los lazos sociales, promoviendo un envejecimiento activo en la
profundidad del concepto (Viola, 2018, p.29).

En este sentido, la socializacién cumple un papel relevante a la hora del sostenimiento
tanto de la préactica fisica como del bienestar mental, ya que los adultos mayores transitan
duelos y cambios de roles, tanto en el area laboral como personal, desde la jubilacion hasta la
pérdida de un ser querido significativo en la vida cotidiana. Siguiendo a Godinez et al. (2015,
como se cité en Diaz, 2025), el ejercicio fisico promueve el autocuidado en las personas
mayores, un cuidado de si que se proyecta hacia el entorno. Este proceso genera una
sensacion de bienestar y fortalece la participacién social, lo que contribuye a sobrellevar
etapas de la vida marcadas por pérdidas, cambios de rol, duelos, entre otros desafios. Por lo
tanto, el ejercicio fisico no s6lo acomparia procesos de salud, sino que también genera
trayectorias irrepetibles que dignifican la vejez y fortalecen la participacion comunitaria

(Diaz, M, 2025, p. 17).

Control percibido, autonomia y bienestar en la vejez

Locus de control y autonomia

En continuidad con lo desarrollado anteriormente, resulta pertinente profundizar en
los procesos psicolégicos que permiten comprender como las personas mayores interpretan y
significan su experiencia en relacion con la actividad fisica. Mas alla de los beneficios fisicos
y sociales abordados, la practica de ejercicio se vincula con dimensiones subjetivas como la
percepcion de control, la autonomia y el bienestar. En esta linea, conceptos como el locus de
control, el bienestar subjetivo y los aportes de la psicologia positiva permiten analizar de qué
manera el movimiento interpela la forma en que el sujeto se posiciona frente a su propia vida.

El concepto de locus de control fue desarrollado por Rotter (1966), el cual postula que

existe un locus de control interno y externo. Este concepto permite comprender la forma en
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que los individuos perciben el origen de los eventos que afectan su vida, el autor distingue
entre un locus de control interno donde establece que el control viene de dentro del individuo
y no de fuentes externas. En contraparte, el locus de control externo se establece cuando los
eventos que afectan a la persona son atribuidos a factores ajenos a la misma. De este modo,
un individuo que posee un fuerte locus de control interno es mas probable que esté motivado
para establecer metas y sostener conductas de salud en el tiempo, (Rotter, 1966, como se cit6
en Moya, 2023). En este contexto, aquellas personas con mayor locus de control interno
revelan una fuerte motivacién para hacer ejercicio y evitar consecuencias negativas
relacionadas con la salud, asi como aprovechar los beneficios del ejercicio fisico (Notthoff et
al., 2017, como se citdé en Moya, 2023), por lo que la préactica motivada por el locus de
control interno en personas mayores permite un mayor sostenimiento de la actividad,

manteniéndola como un habito sostenido.

Psicologia Positiva

En relacion con el bienestar, la Psicologia Positiva surge como un enfoque centrado
en las experiencias positivas, proponiendo un cambio respecto de los enfoques tradicionales
centrados en la psicopatologia, al focalizar sus estudios en la fuerza y las virtudes que el
individuo puede desarrollar (Seligman, 1999, como se cit6 en Segura et al., 2011). Desde esta
perspectiva, se ha sefialado que los sentimientos de felicidad o bienestar contribuyen a la
estabilidad psicoldgica de los individuos (Seligman, 2005, como se citd en Segura et al.,
2011).

Del mismo modo, la experiencia de emociones positivas modifica la forma de pensar
y actuar de los individuos, ampliando sus recursos personales a nivel fisico, psicolégico y
social (Fredrickson, 2001). Desde esta perspectiva, los aportes de la Psicologia Positiva
permiten comprender la relacion entre la percepcion de bienestar en los adultos mayores que

practican actividad fisica, que tanto durante como después de la practica se ven implicados
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diversos procesos psicolégicos que favorecen al sujeto en movimiento. De este modo, este
enfoque aporta herramientas para interpretar el sentido que los sujetos le otorgan a su

experiencia.

Bienestar subjetivo

El bienestar subjetivo ha sido abordado desde dos grandes perspectivas: la tradicion
heddnica y la eudaimdnica. La primera se centra en la satisfaccion vital, la felicidad y los
afectos positivos, mientras que la segunda se orienta al desarrollo del potencial humano y el
crecimiento personal (Vivaldi y Barra, 2012, como se cit6 en Soto y Bueno, 2020). En esta
linea, diversos autores han intentado describir al bienestar subjetivo, por lo que no hay un
consenso general sobre el mismo a la hora de definirlo, en general, el bienestar subjetivo se lo
puede describir como la evaluacion que las personas hacen de sus vidas, que incluye una
dimension cognitiva (que se refiere a la satisfaccion con la vida en su totalidad o por areas
especificas como la matrimonial, laboral, etc.) y otra afectiva, relacionada con la frecuencia e

intensidad de las emociones” (Diaz, 2001).

Emociones positivas y modelo PERMA

En relacion a esto, se observa como la practica de actividad fisica se vincula con la
generacion de emociones positivas. Por ejemplo, la caminata a paso ligero durante diez
minutos induce en las personas un incremento de sentimientos positivos y una mayor energia,
efectos que contintan hasta dos horas después de su realizacion (Thayer, 1989, como se cito
en Soto y Bueno, 2020), lo cual evidencia de manera concreta los beneficios emocionales del
ejercicio en personas mayores.

Asimismo, la préactica regular de aerobic incrementa la felicidad y reduce la depresion

y la ansiedad (Biddle y Mutrie, 1991). Tanto la actividad fisica como la actividad social
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promueven la competencia y tienen efectos preventivos y de recuperacion sobre las
reacciones del estrés y las enfermedades (Stones y Kozma, 1989).

En este sentido, las emociones positivas constituyen un componente del bienestar
subjetivo, formando parte de modelos mas amplios que buscan comprender el bienestar
humano de manera integral, entre los modelos que propone la Psicologia Positiva, Seligman
(2011) propone el modelo PERMA como una forma de comprender el bienestar, el cual
comprende cinco dimensiones: emociones positivas (P), compromiso (E), relaciones positivas
(R), significado o sentido (M) y logro (A). En lo que se refiere a las emociones positivas,
estas conforman un elemento clave de la teoria y se refieren a estados de felicidad, calidez y
paz, entre otras emociones agradables (Seligman, 2011). Segun Noble et al. (2008), el hecho
de vivir estas emociones influye en la capacidad del individuo para ser optimista y asi
reaccionar de manera positiva ante las personas y eventos.

En este marco, la préctica de actividad fisica puede ser comprendida como una
herramienta que impacta de manera positiva tanto en la salud fisica, como en la percepcion
del control, el bienestar subjetivo y la construccion del sentido en la vida cotidiana,

posicionando al adulto mayor como un agente activo en el proceso del envejecimiento.

Compromiso y sentido

En el marco de la actividad fisica, el compromiso puede comprenderse a través del
concepto de experiencia de fluidez o estado de flow. El término experiencias de fluidez fue
acufiado por Csikszentmihalyi y Csikszentmihalyi (1998) para referirse a un especial estado
psicoldgico que pueden experimentar las personas en la ejecucion de actividades motivadas
intrinsecamente.

El estado de Flow se posiciona entre la capacidad que una persona tiene para ejecutar

una tarea y la exigencia de la misma, es una interrelacion de equilibrio entre ambas. Las
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caracteristicas del estado de fluidez son: equilibrio entre el reto de la actividad y las
habilidades, formulacion clara de las metas, la informacion es inmediata, se produce una
distorsion en la percepcién del tiempo y un olvido de los problemas (Sabatini et al. 2009).

En este punto, las experiencias de fluidez implican un componente subjetivo, el cual
las personas describen la vivencia como un estado de flow cuando la percepcion del tiempo
se distorsiona, ya sea pudiendo transcurrir de un modo mas rapido o mas lento, la atencién se
encuentra dirigida con exclusividad a aquellos estimulos que son indispensables para la
realizacion de la actividad, quedando por fuera de la conciencia otros estimulos e incluso los
pensamientos sobre el propio estado mental (Arias & Sabatini, 2010), favoreciendo una
experiencia de disfrute y al mismo tiempo compromiso por la préactica.

En continuidad con lo anterior, las experiencias de fluidez impactan tanto en un
estado de concentracion y disfrute como también puede adquirir un significado mas profundo
en la vida de los adultos mayores. En este marco, el sentido de la vida puede entenderse como
una categoria de la personalidad que regula y orienta la existencia del adulto mayor; se
conoce como el significado concreto de la existencia de la persona, de caracter individual
segun sus circunstancias de vida, objetivos y posibilidades (Chavez, 1999 y Nao-Lara et al.,
2014, como se cito en Rodriguez-Méndez et al., 2021).

Desde la perspectiva de la logoterapia, Frankl (1991) plantea que el sentido de la vida
se encuentra vinculado con expresiones espirituales como la libertad, la responsabilidad y la
conciencia, siendo estas fundamentales para evitar la experiencia de vacio existencial.

En el marco del envejecimiento activo, la actividad fisica puede ser comprendida
como una practica orientada al bienestar y ademas vinculada estrechamente con la
experiencia humana que permite construir el sentido de la vida cotidiana, integrandose como

parte de un proyecto de vida saludable.
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Sustento desde la neuropsicofisiologia

Desde una perspectiva neuropsicoldgica, la actividad fisica tiene un impacto tanto en
el funcionamiento corporal como en el cerebro, favoreciendo el mantenimiento de funciones
cognitivas y la autonomia en las personas mayores. En este sentido, el movimiento
contribuye a la activacion de procesos neurobioldgicos que inciden en la percepcién de la
salud mental y el bienestar, permitiendo comprender el sustento neuropsicofisiolégico del
envejecimiento activo.

En este marco, el concepto de reserva cognitiva (RCog) surge para comprender la
capacidad que tiene el cerebro para afrontar y/o tolerar cambios cerebrales provocados por el
envejecimiento normal o por un proceso neuropatolégico, que contribuye a disminuir o
demorar sus manifestaciones clinicas (Stern, 2009, como se cit6 en Calzada et al., 2017). En
esta linea, la reserva cognitiva refiere a la capacidad individual para la utilizacion de procesos
cognitivos o redes neuronales preexistentes o alternativas (compensatorias) para la
realizacion optima de una tarea (Arenaza-Urquijo y Bartrés-Faz, 2014, como se cit6 en
Calzada et al., 2017).

En relacion con esto, diversos autores han sefialado una asociacion positiva entre la
actividad fisica y el funcionamiento cognitivo, ya que del ejercicio fisico se derivan maltiples
beneficios que permiten reducir el deterioro cognitivo y/o a la incidencia de la demencia en
personas mayores (Chodzko-Zjko y Moore, 1994; Arenaza-Urquijo y Bartrés-Faz, 2014). De
este modo, la practica regular de actividad fisica se posiciona como un factor protector que
contribuye al mantenimiento de funciones ejecutivas como la memoria y la atencién,
favoreciendo la autonomia en la vida cotidiana.

A nivel neurobioldgico, la actividad fisica favorece procesos como la
neuroplasticidad, el riego sanguineo cerebral, mejora la capacidad aerdbica y el suministro de

nutrientes al cerebro, ademas de aumentar la densidad de los receptores de dopamina que
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contribuyen al funcionamiento 6ptimo del individuo (Aranaza-Urquijo y Bartrés-Faz, 2014;
Scarmeas, 2007, como se citd en Calzada et al., 2017). Asimismo, el ejercicio fisico estimula
la produccion de neurotransmisores, moléculas que permiten la transmision de informacion
entre las neuronas, entre los cuales se destacan las endorfinas, asociadas a la regulacion del
estado de &nimo y la experiencia de bienestar (Negrete, 2014, como se cit6 en Hinojosa et al.,
2019).

Teniendo en cuenta este marco, se puede evidenciar que la actividad fisica contribuye
al mantenimiento de las funciones cognitivas, ademas impacta positivamente en la estabilidad
emocional, favoreciendo una percepcion de bienestar en la salud mental y consolidando al

adulto mayor como un sujeto activo y agente de su propio proceso de envejecimiento.

METODO

El presente estudio se enmarca en un enfoque cualitativo, de tipo descriptivo-
exploratorio, no experimental y de corte transversal, orientado a comprender las percepciones
de los adultos mayores que realizan actividad fisica regularmente en relacion con su bienestar
subjetivo, calidad de vida y funcionamiento cognitivo, en el marco del envejecimiento activo.
La eleccion del enfoque cualitativo responde al interés por recuperar las experiencias,
percepciones y significados construidos por los propios participantes, permitiendo
aproximarse al fendmeno desde su perspectiva subjetiva. Asimismo, el caracter descriptivo-
exploratorio resulta pertinente debido a que se busca describir y profundizar en estas
experiencias dentro de un contexto regional escasamente representado en los antecedentes
relevados, sin manipular variables ni establecer relaciones causales. El estudio es de corte
transversal debido a que la informacion fue recolectada en un momento determinado del

proceso de investigacion.
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Universos, participantes y muestra

El universo de estudio estuvo constituido por adultos mayores de 60 afios residentes
en la region del Alto Valle de Rio Negro y Neuquén. Dentro de este universo, la poblacién de
interés estuvo conformada por adultos mayores de 60 afios que realizan actividad fisica de
manera regular en dicha region.

La muestra estuvo conformada por 13 adultos mayores de 60 afios que realizan
actividad fisica regularmente y residen en las ciudades de Neuquén, Cipolletti y localidades
aledafas. Para los fines de este estudio, se consideré practica regular de actividad fisica
aquella realizada con una frecuencia minima de tres veces por semana. Todos los
participantes incluidos cumplian con este criterio. Se utilizd un muestreo no probabilistico de
tipo intencional por conveniencia, seleccionando participantes que cumplieran con los
criterios establecidos para el estudio. Se relevaron datos sociodemograficos basicos: edad,

género, nivel educativo y tipo y frecuencia de actividad fisica.

Criterios de inclusion y exclusion

Los criterios de inclusion y exclusion fueron los siguientes:

Criterios de inclusion: tener 60 afios cumplidos o0 mas; residir en la region del Alto
Valle de Rio Negro y Neuquén; realizar actividad fisica con una frecuencia minima de tres
Veces por semana; y aceptar participar voluntariamente del estudio.

Criterios de exclusion: presentar dificultades que impidieran sostener adecuadamente

la entrevista y no cumplir con el criterio de préactica regular de actividad fisica.

Instrumento

Se utilizé como instrumento el empleo de una entrevista semiestructurada de

elaboracién propia, la cual se caracteriza por su versatilidad, su dindmica sencilla y la
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posibilidad de generar espacios de didlogo para comprender la perspectiva de los sujetos con
gran profundidad (Valles, 1999, como se cit6 en Puga & Garcia, 2022). La entrevista consta
de 19 preguntas organizadas en cinco blogques tematicos descritos a continuacion: (1)

experiencias con la actividad fisica, (2) bienestar subjetivo, (3) calidad de vida, (4) aspectos

cognitivos, (5) percepcion del envejecimiento y proyeccion.

Procedimiento

Los participantes fueron contactados de manera directa, se les explicé el objetivo del
estudio, las caracteristicas de su participacién y el caracter voluntario de la misma. Se solicit6
su consentimiento informado previo a la realizacion de las entrevistas. Todos los
participantes firmaron el consentimiento informado antes de la realizacion de las entrevistas.
El modelo utilizado se incluye en el Anexo. Las entrevistas se realizaron de forma individual,
mayoritariamente presenciales y una de ellas de manera virtual (via Google Meet), con una
duracion aproximada de entre 10 y 20 minutos.

Todas las entrevistas fueron grabadas en audio con autorizacion previa verbal de los
participantes, con el fin de asegurar la fidelidad del registro. Posteriormente, se realizé una
transcripcion de formato depurado, preservando el contenido original y eliminando muletillas

para facilitar el analisis.

Analisis de datos

El andlisis de datos se llevo a cabo mediante analisis de contenido por categorias de
tipo tematico. Se realiz6 una lectura de las transcripciones, identificando unidades de sentido
que luego fueron agrupadas en categorias de analisis que fueron definidas a partir del
discurso de los participantes segun su similitud de clasificacidn. A partir de estas categorias
se construyeron ejes de analisis orientados a comprender coémo los participantes perciben la

actividad fisica en el marco del envejecimiento activo.
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CONSIDERACIONES ETICAS

Se garantizo el anonimato mediante la confidencialidad de la informacién. Todos los
participantes firmaron un consentimiento informado, donde se explicaron: (a) los objetivos de
estudio, (b) el caracter voluntario de la participacion, (c) la posibilidad de retirarse en
cualquier momento, y (d) el uso exclusivamente académico de los datos. Las grabaciones

fueron utilizadas Unicamente para la transcripcion y analisis de este trabajo final integrador.

RESULTADOS

A partir del andlisis de las entrevistas realizadas a adultos mayores que practican
actividad fisica de manera regular se identificaron distintas categorias tematicas que permiten
comprender como los participantes perciben el lugar que ocupa esta practica en el marco del
envejecimiento activo. Con el propdsito de explicitar su relacion con los objetivos especificos
de la investigacion, los resultados se presentan organizados en tres ejes principales: bienestar
subjetivo, calidad de vida y funcionamiento cognitivo. Dentro de cada uno de estos ejes se
desarrollan las categorias construidas a partir del discurso de los participantes, pretendiendo
dar cuenta de las experiencias, percepciones y significados asociados a la practica de
actividad fisica. Asimismo, del andlisis surgieron diferencias vinculadas con las trayectorias
de actividad fisica de los participantes, las cuales se presentan posteriormente en un apartado

especifico referido a las trayectorias de actividad fisica e identidad activa.

Resultados vinculados al bienestar subjetivo

En relacion con el primer objetivo especifico, orientado a explorar las experiencias
subjetivas de los adultos mayores respecto del lugar que ocupa la practica regular de
actividad fisica en su bienestar subjetivo, se identificaron dos categorias principales: la
actividad fisica como estrategia de regulacion emocional y la actividad fisica como espacio
de construccidn vincular. Ambas categorias permiten recuperar percepciones vinculadas con
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el estado emocional, el alivio de tensiones, el acompafiamiento social y la construccion de

vinculos en la vida cotidiana.

Actividad fisica como estrategia de regulacion emocional

Otra de las categorias que surge en los relatos es la relacion entre la actividad fisica y
el bienestar emocional. Varios participantes describen la préctica fisica como un espacio
que les permite despejarse, disminuir tensiones y afrontar de una manera diferente las
preocupaciones cotidianas. En este punto, la actividad fisica aparece asociada a una sensacion
de alivio y tranquilidad.

Algunos relatos muestran que el ejercicio es percibido como una forma de descarga
frente al estrés o las dificultades de la vida diaria. Un participante expresa: “es un lugar donde
uno puede descargar... lo que no puede resolver en la semana.”

En la misma linea, agrega: “no resuelve todo, pero genera alivio.”

Estos relatos muestran que, si bien los participantes no consideran que la actividad
fisica elimine los problemas cotidianos, si perciben que les permite transitarlos de una manera
diferente, asociandola con momentos de distension y bienestar.

Por otro lado, también aparecen experiencias donde la actividad fisica se vincula con
cambios positivos en el estado de animo y la sensacion de energia. Algunos participantes
describen sentirse “mas activos”, “con ganas” o “mas positivos” después de realizar ejercicio
fisico. Una participante menciona: “me hace bien... de manera positiva.”

Otros relatos muestran que el mantenerse en movimiento ayuda a evitar el aislamiento
0 quedarse excesivamente centrados en preocupaciones personales. Una participante cuenta

que caminar le permite “salir de la casa” y desconectarse momentaneamente de los problemas

cotidianos: “te saca de la casa... de los problemas.”
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En conjunto, estos relatos permiten observar que la actividad fisica ocupa un lugar
significativo en la experiencia emocional de los participantes. Mas alla de los aspectos
fisicos, es percibida como un recurso asociado al alivio de tensiones, el despeje mental y una

vivencia de mayor bienestar.

Actividad fisica como espacio de construccién vincular

En gran parte de los relatos, la actividad fisica aparece asociada a la posibilidad de
establecer vinculos con otras personas. Varios participantes describen estos espacios como
lugares de encuentro, socializacion y pertenencia, donde el contacto con otra toma un papel
importante en la vida cotidiana.

La dimension social aparece de forma constante en las entrevistas, donde la actividad
fisica es descrita como un espacio que permite compartir tiempo con otras personas,
conversar y sostener vinculos. Para algunos participantes, estas actividades representan una
oportunidad de encuentro que toma ain mas importancia después de la jubilacién o en
momentos de soledad, ya que son percibidas como espacios que les permiten mantenerse
conectados con otros y sostener una rutina social activa.

Uno de los participantes describe como las actividades grupales terminan excediendo
el momento especifico del ejercicio fisico: “nosotros vamos a la pileta tres horas. No es pileta
tres horas, son cuarenta minutos. Después nos ponemos a charlar, tomamos mate, hacemos un
poco de bici ahi mismo y ya se pasa el tiempo.”

Esto permite observar que el valor otorgado a la actividad se encuentra también en el
espacio social que se construye alrededor de esa practica. En varios casos, el encuentro con
otros aparece como un motivo importante para sostener la continuidad de la practica. En esta
linea, un participante sefiala: “juntarse en grupo para hacer algo... conversar.”

Mientras que otro menciona: “tratamos de socializar, tener amigos, sentirse

bien.” Por otro lado, también aparece la idea de pertenencia grupal y continuidad de los

43



vinculos a lo largo del tiempo. Algunos participantes relatan que las relaciones construidas a
través de la actividad fisica trascienden el espacio especifico de préctica y continlan en otros
ambitos de la vida. Uno de ellos expresa: “nos seguimos escribiendo todos los dias... €so
queda.”

Esto permite pensar coémo la préactica fisica es significada por algunos participantes
como un punto de partida para construir espacios de compafiia y contencién en esta etapa de
la vida.

En varios relatos también aparece la preocupacién por el aislamiento social en las
personas mayores. Una de las participantes, quien trabaja hace afios con adultos mayores,
describe situaciones de soledad posteriores a la jubilacion y remarca la importancia de
sostener espacios grupales: “somos seres sociales fundamentalmente.” En relacion con esto,
relata la experiencia de una mujer que, al finalizar una colonia de vacaciones para adultos
mayores, manifestd angustia ante la idea de volver sola a su casa. Segun describe la
entrevistada, el espacio de la colonia representaba para ella mucho mas que una actividad
recreativa, ya que alli compartia tiempo con otras personas, conversaba y se sentia
acompafiada.

También, los relatos muestran que la actividad fisica es percibida como una
oportunidad de interaccién y contacto con otras personas, incluso en practicas individuales
como la caminata. Una participante comenta: “saludo a la gente... todo el mundo me
conoce.”

En este caso, el movimiento y el recorrido cotidiano se asocian a una sensacion de
conexion con el entorno.

Por ultimo, los relatos también muestran que los espacios grupales no estan exentos
de tensiones o diferencias personales. Una participante sefiala: “hay roces... sobre todo

cuando hay competencia”. Incluso reconociendo estas situaciones, continua resaltando la
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importancia de encontrar grupos donde las personas “estén comodas” y puedan compartir
actividades desde el disfrute y el acompafiamiento mutuo.

En algunos casos, la construccion vincular se extiende mas alla de la practica
fisica. Un participante relata como, ademas de los encuentros deportivos, organiza reuniones
semanales con amigos para jugar a las cartas, compartir comidas y conversar durante varias

horas.

Resultados vinculados a la calidad de vida

En relacion con el segundo objetivo especifico, orientado a comprender cdmo los
adultos mayores perciben y significan la relacion entre su practica de actividad fisica y su
calidad de vida, se identificaron dos categorias principales: la actividad fisica como sostén de
la autonomia funcional y las significaciones del envejecimiento activo. Ambas categorias
retnen percepciones vinculadas con la posibilidad de mantener la independencia, sostener
actividades cotidianas, conservar un rol activo y atribuir distintos significados al propio

proceso de envejecimiento.

Actividad fisica como sostén de la autonomia funcional

Una de las categorias mas relevantes que emergen del presente analisis es la relacion
entre la actividad fisica y la preservacion de la autonomia funcional en el proceso
de envejecimiento. En los relatos de los participantes aparece de forma reiterada la idea de
que la actividad fisica se encuentra vinculada con la posibilidad de mantenerse autonomos en
la vida cotidiana. Més alla de los beneficios fisicos, varios adultos mayores asocian
el mantenerse activos con la capacidad de seguir resolviendo tareas diarias por sus
propios medios, evitando depender de otras personas.

En este sentido, la actividad fisica es percibida por los participantes como una préactica
asociada a la conservacion de la independencia . Uno de los participantes expresa: “mientras

yo pueda seguir activo... no quiero molestar a mis hijos.”
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Este relato da cuenta de como la autonomia se vincula con el deseo de continuar
resolviendo las propias actividades sin depender del entorno familiar . En la misma linea,
otra participante define la actividad fisica como: “estar bien, activa, con autonomia.”

Ademas, varios participantes relacionan el mantenerse activos con la posibilidad
de continuar realizando actividades cotidianas simples, pero significativas, como
caminar, realizar mandados, cocinar o movilizarse dentro y fuera del hogar. En algunos
casos, también aparece una conciencia clara sobre los cambios fisicos asociados al
envejecimiento, aunque sin resignar la importancia de continuar en movimiento, uno de los
participantes manifesto: “uno va perdiendo la fuerza, pero por suerte todavia estamos bien.”

Por otro lado, algunos relatos muestran que la actividad fisica forma parte de rutinas
cotidianas que los participantes asocian con el sostenimiento de su funcionalidad . Un
participante de mayor edad describe como organiza sus dias alrededor del movimiento y las
tareas cotidianas: “voy, vengo, hago mandados... me muevo.”

A partir de estos relatos, se observa que la actividad fisica adquiere un significado
que excede lo estrictamente corporal, siendo vinculada por los participantes con la
posibilidad de conservar la independencia, sostener actividades de la vida diaria y mantener

un rol activo en la vida cotidiana.

Significaciones del envejecimiento activo

A lo largo de las entrevistas, los participantes atribuyen diferentes significados al
hecho de “envejecer bien”, vinculandolo con la posibilidad de mantenerse activos, conservar
su autonomia y seguir participando de actividades cotidianas.

Algunos entrevistados relacionan el envejecimiento activo con la continuidad
del movimiento y la participacion en distintas actividades. Una participante expresa:

“envejecer bien... supongo que es estar activo, en constante movimiento.”
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Mientras que otro entrevistado sostiene: “yo me siento bien haciendo
deporte, trabajando, teniendo actividad social.”

Esto permite observar que, para varios adultos mayores, mantenerse activos se vincula
con la posibilidad de sostener rutinas, vinculos y proyectos durante el proceso de
envejecimiento. Ademas, en algunos discursos aparece la idea de adaptacion a las
limitaciones fisicas sin abandonar completamente la actividad. Un participante relata: “uno
quiere hacer mas de lo que puede... porque a esta edad ya no es lo mismo.”

Sin embargo, a pesar del reconocimiento de los cambios corporales, la continuidad del
movimiento continda siendo valorada positivamente por los participantes. En este sentido,
varios entrevistados describen la actividad fisica como una practica vinculada con la
posibilidad de seguir sintiéndose Utiles, activos y presentes en la vida cotidiana.

Por otro lado, también aparecen en los relatos comparaciones entre quienes logran
mantenerse activos y quienes llevan una vida méas sedentaria. Una entrevistada comenta:
“hay una gran diferencia con la gente sedentaria”. A su vez, otra participante sostiene: “hay
que ponerle voluntad a la vejez”. Este tipo de expresiones dan cuenta de que el
envejecimiento activo es significado, en algunos casos, como una actitud frente a la vida y no

Unicamente como una condicion fisica.

Resultados vinculados al funcionamiento cognitivo

En relacion con el tercer objetivo especifico, orientado a indagar como los adultos
mayores perciben el lugar que ocupa la préactica regular de actividad fisica en su
funcionamiento cognitivo, se identificd como categoria principal la relacion entre actividad
fisica y procesos cognitivos. Esta categoria retne percepciones de los participantes
vinculadas con la atencion, la memoria, la concentracion y la claridad mental, asi como con la

idea de mantenerse mentalmente activos durante el proceso de envejecimiento.
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Actividad fisica y procesos cognitivos
Otro aspecto que aparece de forma reiterada en las entrevistas es la relacion entre

la actividad fisica y el funcionamiento cognitivo. Los relatos de la mayoria de los
participantes vinculan el mantenerse fisicamente activos con procesos como la memoria, la
atencion, la concentracion y la claridad mental.

Los adultos mayores asocian el movimiento con la necesidad de
mantenerse mentalmente activos y “despiertos”. Una participante, quien trabaja hace afios
con personas mayores, explica que durante la practica fisica intervienen distintos procesos
cognitivos: “cuando vos hacés actividad fisica tenés que concentrarte en algo, interviene el
equilibrio... intervienen un monton de factores.”

En esta misma linea, la entrevistada menciona que algunas actividades
requieren recordar reglas, posiciones 0 movimientos especificos, poniendo en juego la
memoria y la atencion de manera constante: “vos tenés que estar concentrado y tenés que
tener memoria”.

Asimismo, algunos participantes perciben diferencias entre los dias en los que
realizan actividad fisica y aquellos en los que permanecen mas sedentarios. Una
participante expresa de manera directa: “totalmente, totalmente, se nota la diferencia entre
los dias que camino y lo que no”, relacionando los dias de caminata con una mayor claridad
mental y una sensacién de bienestar.

Por otro lado, segun los mismos relatos, el mantenerse mentalmente activo no esta
asociado exclusivamente con la practica fisica, sino también con otras actividades que los
participantes incorporan en su vida cotidiana. Una participante comenta: “me ayuda
la lectura, los crucigramas... escribo cuentos.”

En este caso, la actividad fisica es percibida como una practica que se integra con
otras estrategias orientadas al sostenimiento de la memoria y la actividad mental. De la

misma manera, otros participantes mencionan actividades como la lectura, los juegos de
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cartas, el ajedrez o incluso el uso de la computadora como formas de mantenerse

mentalmente activos.

Trayectorias de actividad fisica e identidad activa

Ademas de las categorias vinculadas directamente con los objetivos especificos, en
los relatos de los participantes se identificaron diferencias relacionadas con sus trayectorias
de actividad fisica a lo largo de la vida. Mientras algunos entrevistados refieren haber
sostenido précticas fisicas o deportivas desde edades tempranas, otros sefialan haberlas
incorporado en etapas mas avanzadas, particularmente a partir de la jubilacion o de una
mayor preocupacion por el cuidado de la salud.

En quienes sostuvieron una trayectoria prolongada de actividad fisica, esta aparece
integrada a la vida cotidiana desde etapas tempranas y se mantiene durante el envejecimiento
como parte de sus rutinas y formas habituales de mantenerse activos. Una participante de 74
afios relata una trayectoria sostenida de actividad fisica desde etapas tempranas de su vida:
“Yo empecé siempre desde que era jovencita [...] Corria, caminaba. Después en los 90
empecé con hacer los cursos de aerdbica [...] volvi a Neuquén y daba las clases aerobicas. Y
después, en general, nunca paré”.

En esta misma linea, algunos participantes con una extensa trayectoria deportiva
contintian vinculados a practicas que han formado parte de gran parte de su vida. Un
entrevistado de 79 anos expresa: “Durante mi vida he practicado muchas actividades, jugué al
futbol toda la vida [...] siempre estuve haciendo actividades para mantenerme. Hoy en dia
practico futbol y natacidon, también caminata”. Ademas, al referirse al lugar que ocupa
actualmente el fitbol en su vida cotidiana, sefiala: “Son fundamentales para la forma de vivir
[...]jugamos el sdbado, pero vos estas ocupado toda la semana detrés de ese partido [...]
pasa toda la semana detras de un partido”. En este relato, la continuidad de la practica

deportiva aparece vinculada no solo con el movimiento fisico, sino también con la
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organizacion de la rutina y con la manera en que el participante se mantiene involucrado en
una actividad significativa.

En contraste, otros participantes describen haber incorporado la actividad fisica en
etapas posteriores de la vida. En algunos casos, la jubilacion y el cuidado de la salud aparecen
en sus relatos como momentos relevantes para comenzar o sostener estas practicas. Un
participante sefiala que la actividad fisica “ocupa un lugar primordial en la vida cotidiana, con
el fin de prevenir enfermedades”. Otro entrevistado refiere que la incorpor6 ““en los ltimos
afos después de la jubilacion al tener mas tiempo libre”.

Mas alla de las diferencias observadas en sus trayectorias, los participantes coinciden
en atribuir actualmente un lugar importante a la actividad fisica dentro de su vida cotidiana.
Tanto quienes sostuvieron estas practicas desde edades tempranas como quienes las
incorporaron posteriormente las vinculan con sus rutinas, su bienestar y su manera de

transitar esta etapa de la vida.

DISCUSION

El presente estudio tuvo como objetivo comprender las percepciones de adultos
mayores que realizan actividad fisica regularmente en la region del Alto Valle de Rio Negro
y Neuquén sobre el lugar que ocupa esta practica en su bienestar subjetivo, calidad de vida y
funcionamiento cognitivo, en el marco del envejecimiento activo. A partir de los resultados
obtenidos, los participantes atribuyen a la actividad fisica un lugar importante dentro de su
vida cotidiana, vinculandola con la autonomia, el bienestar emocional, los vinculos sociales y
la posibilidad de mantenerse activos fisica y mentalmente.

Asimismo, los hallazgos permiten observar que estos significados no se presentan de
manera homogeénea, sino que se relacionan con las experiencias y trayectorias de actividad

fisica de los participantes. Mientras algunos han sostenido estas practicas desde etapas
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tempranas de su vida, otros las incorporaron o consolidaron en etapas posteriores,
particularmente a partir de la jubilacién o de una mayor preocupacion por el cuidado de la
salud.

A continuacién, se desarrollan los principales ejes de discusion construidos a partir
del didlogo entre los resultados obtenidos y los antecedentes tedricos abordados en el marco

conceptual.

Actividad fisica, autonomia y envejecimiento activo

Uno de los aspectos que aparecié con mayor fuerza en los resultados fue la relacién
que los participantes establecen entre la practica de actividad fisica y el sostenimiento de la
autonomia durante el envejecimiento. Los participantes asociaron el mantenerse activos con
la posibilidad de continuar realizando actividades cotidianas por sus propios medios,
sostener rutinas personales y conservar independencia dentro del entorno familiar y social.

La autonomia aparece vinculada al hecho de “seguir haciendo”. Caminar,
movilizarse solos, realizar compras, asistir a actividades o0 mantener una rutina diaria son
experiencias

que los participantes valoran especialmente en esta etapa de la vida. En sus relatos, la
actividad fisica es percibida como una practica asociada al mantenimiento de la funcionalidad
y a la posibilidad de reducir situaciones de dependencia respecto de otras personas.

También aparecié reiteradamente la preocupacién por la dependencia futura y por
la posibilidad de convertirse en una carga para el entorno familiar cercano. En este
sentido, mantenerse activos adquiere un valor importante dentro de la construccion subjetiva
del envejecimiento, al ser vinculado por los participantes con la conservacion de la

independencia y del control sobre distintos aspectos de su vida cotidiana.
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Estos hallazgos pueden ponerse en didlogo con los planteos de la OMS (2005), que
entiende el envejecimiento activo como un proceso orientado a optimizar las oportunidades
de salud, participacion y seguridad para mejorar la calidad de vida a medida que las personas
envejecen. Asimismo, la OMS (2020) incorpora la nocion de capacidad funcional, entendida
como aquellas habilidades que permiten a las personas ser y hacer aquello que consideran
importante en su vida, incluyendo la movilidad, la toma de decisiones y el establecimiento de
relaciones. En este sentido, la importancia que los participantes atribuyen a continuar
movilizandose, realizar actividades por sus propios medios y sostener sus rutinas puede
comprenderse en relacién con una concepcion de autonomia que excede el funcionamiento
fisico e involucra también la posibilidad de conservar participacion y control sobre la vida
cotidiana.

Asimismo, varios participantes relacionaron el ejercicio con la posibilidad
de conservar autonomia corporal frente a los cambios fisicos propios del envejecimiento. En
algunos casos aparece el reconocimiento de ciertas limitaciones vinculadas a la
edad, especialmente en relacion con la pérdida de fuerza, el cansancio o la disminucion
del rendimiento fisico. Sin embargo en sus relatos estas modificaciones no son asociadas
necesariamente con el abandono de la actividad, sino con la necesidad de adaptarla a sus
posibilidades actuales.

La idea de adaptacion aparece de manera reiterada en las entrevistas.

Algunos participantes modifican ritmos, intensidades o tipos de actividad, aunque
contintian sosteniendo el movimiento como parte importante de su vida cotidiana. Esto
permite interpretar que, para estos participantes, mantenerse activos no implica conservar las
mismas capacidades o formas de actividad a lo largo del tiempo, sino poder reorganizar sus

practicas de acuerdo con los cambios percibidos durante el envejecimiento.
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En esta linea, varios participantes describen el mantenerse activos como una forma
de sentirse utiles, con energia y presentes dentro de su entorno cotidiano. La actividad fisica
aparece asi integrada a la organizacion de sus rutinas y vinculada con percepciones de
bienestar, utilidad e independencia.

Estos resultados pueden ponerse en didlogo con Vazquez-Nufiez y Mendoza-
Ruvalcaba (2020), quienes comprenden el envejecimiento como un proceso atravesado por
cambios bioldgicos, psicolégicos y sociales, en el que también intervienen la historia
personal, el estilo de vida y las condiciones ambientales y sociales. Desde esta perspectiva,
los relatos de los participantes permiten observar que la autonomia no es significada
Unicamente en términos de capacidad fisica, sino también como la posibilidad de continuar
realizando actividades cotidianas, tomar decisiones y sostener una participacion activa en su
entorno.

Por otro lado, algunos participantes establecen diferencias claras entre
mantenerse activos y llevar una vida sedentaria. Desde sus propias percepciones, el
sedentarismo aparece asociado al aislamiento, la péerdida de movilidad y el empeoramiento
de la salud fisica y emocional. Frente a esto, el movimiento es vinculado con la posibilidad

de sostener capacidades fisicas y continuar participando activamente en la vida cotidiana.

Trayectorias actividad fisica y construccion de identidad

También se observaron diferencias en las trayectorias personales vinculadas a la
actividad fisica. Algunos participantes realizaron ejercicio durante gran parte de su vida,
mientras que otros lo incorporaron o consolidaron en etapas mas avanzadas, generalmente
después de la jubilacion o a partir de una mayor preocupacion por el cuidado de la salud.

Estas diferencias permiten pensar que el significado atribuido a la actividad fisica se
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encuentra vinculado con la trayectoria vital de cada participante y con el momento en que
dicha practica se incorpora a su vida cotidiana.

En quienes sostuvieron actividad fisica durante gran parte de su vida, el movimiento
aparece integrado a la rutina y a su manera habitual de mantenerse activos. Esta continuidad
puede ponerse en dialogo con los aportes de Lacub, quien plantea que la identidad implica la
produccion de significados que otorgan sentido y continuidad frente a los cambios y
acontecimientos de la vida (Lacub, 2011, como se cité en luliano, 2019). Desde esta
perspectiva, la permanencia de préacticas fisicas o deportivas a lo largo del tiempo puede
comprenderse como parte de una continuidad en la forma en que algunos participantes se
reconocen a si mismos y organizan su vida cotidiana.

En cambio, en quienes incorporaron o consolidaron la actividad fisica en etapas mas
avanzadas, la jubilacion, la aparicion de problemas de salud o la necesidad de preservar la
autonomia aparecen como acontecimientos relevantes dentro de sus relatos. Esto puede
vincularse con lo planteado por Gutiérrez (1999), quien sostiene que determinados
acontecimientos o crisis pueden modificar significativamente la vida y dar lugar a
reorganizaciones en las trayectorias personales. En estos casos, la incorporacion de la
actividad fisica aparece asociada a una mayor reflexién sobre el cuidado de la salud, el
envejecimiento y la necesidad de mantenerse funcionales.

A su vez, estas diferencias pueden interpretarse a la luz de la Teoria de la
Autodeterminacion. Dentro del continuo motivacional propuesto por Deci y Ryan (2000), la
regulacion integrada constituye una forma de motivacion extrinseca autodeterminada en la
que la conducta se encuentra en consonancia con los valores y el estilo de vida de la persona.
En los participantes que sostuvieron la actividad fisica durante gran parte de su vida, esta
forma de regulacién puede vincularse con relatos en los que la practica aparece integrada a su

rutina y a su manera habitual de organizar la vida cotidiana.
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En quienes comenzaron o consolidaron la practica en etapas posteriores, en cambio,
aparecen inicialmente motivos vinculados con el cuidado de la salud, la prevencion de
enfermedades o la disponibilidad de mayor tiempo luego de la jubilacion. Estos motivos
pueden relacionarse con formas de regulacion identificada, en tanto los participantes
reconocen el valor y los beneficios atribuidos a la actividad fisica, aunque posteriormente, en
algunos casos, la practica pasa a ocupar un lugar mas integrado dentro de sus rutinas
cotidianas.

En este sentido, la construccion del habito no aparece de manera homogénea, sino
vinculada en los relatos a procesos de adaptacion, motivacién y resignificacion personal. Para
algunos participantes, la actividad fisica forma parte de una continuidad con practicas
sostenidas a lo largo de su vida; para otros, se integra a partir de cambios propios de esta
etapa y adquiere progresivamente un lugar vinculado con el bienestar, la autonomia y la

posibilidad de continuar sosteniendo una vida activa.

Bienestar emocional y vinculos sociales

Los resultados muestran que los participantes atribuyen a la actividad fisica un lugar
importante en su bienestar emocional, especialmente por la posibilidad de sostener vinculos
sociales y espacios de encuentro durante esta etapa de la vida. En gran parte de los relatos, las
actividades grupales aparecen asociadas a experiencias de compafiia, pertenencia y
participacion cotidiana.

En muchos casos, estas practicas son valoradas mas alla del movimiento fisico. Los
participantes destacan el encuentro con otras personas, las conversaciones, las rutinas
compartidas y la posibilidad de sentirse parte de un grupo. De este modo, la actividad fisica
aparece integrada dentro de experiencias sociales mas amplias, en las que el vinculo con otros

adquiere un lugar significativo dentro de la vida cotidiana.
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Estos hallazgos pueden ponerse en didlogo con los desarrollos sobre la dimension
social del envejecimiento activo. Fontana, Grasso y Pinto (2014, como se cit6 en Diaz, 2025)
sefialan que las actividades fisico-recreativas se vinculan con aspectos como la sociabilidad,
la expresion y el desarrollo de habilidades sociales. Asimismo, Viola (2018) destaca la
relevancia de estas practicas en la generacion y fortalecimiento de los lazos sociales. Desde
esta perspectiva, los relatos de los participantes permiten comprender que la actividad fisica
no es significada Gnicamente por sus componentes corporales, sino también como un espacio
de encuentro y participacion con otras personas.

Esta dimension adquiere particular relevancia frente a algunos cambios que pueden
presentarse durante el envejecimiento, como la jubilacion, la pérdida de determinadas rutinas
laborales, la disminucion de espacios sociales o el fallecimiento de personas significativas.
En relacion con esto, Godinez et al. (2015, como se cité en Diaz, 2025) destacan la
importancia de la participacion social frente a situaciones vinculadas con pérdidas y cambios
de rol. En los relatos analizados, los espacios de actividad fisica aparecen asociados a la
posibilidad de continuar compartiendo experiencias, establecer relaciones y sostener cierta
participacion social.

A su vez, estos resultados pueden interpretarse desde la Teoria de la
Autodeterminacion. Deci y Ryan (2000) incluyen la necesidad de relacion con los demas
entre las necesidades psicoldgicas basicas, entendida como la posibilidad de establecer
vinculos significativos con otras personas. En este sentido, las experiencias de pertenencia,
compaiiia y participacién mencionadas por los entrevistados pueden vincularse con esta
dimension, especialmente en aquellos casos en los que la préactica fisica se desarrolla en
contextos grupales.

Los hallazgos también dialogan con los aportes de la Psicologia Positiva. EI modelo

PERMA propuesto por Seligman (2011) incorpora tanto las emociones positivas como las

56



relaciones positivas entre las dimensiones que componen el bienestar. En los relatos de los
participantes, la actividad fisica aparece asociada a experiencias de disfrute, distraccion,
compafiia y conexion con otros, aspectos que varios entrevistados vinculan con sentirse “mas
activos”, “con mds ganas” o “mas animados”.

En este sentido, la socializacién aparece como una dimensidn relevante dentro de la
experiencia subjetiva del envejecimiento activo. Mantener vinculos, sentirse acompafiado y
participar de espacios compartidos es asociado por los participantes con percepciones de

bienestar emocional y con la posibilidad de sostener actividades significativas dentro de su

vida cotidiana.

Actividad fisica, funcionamiento cognitivo y percepcion del bienestar

A lo largo de las entrevistas, los participantes relacionaron el mantenerse fisicamente
activos con percepciones de mayor claridad mental, atencion y bienestar cotidiano. La idea de
“tener la mente ocupada” aparece en distintos relatos al describir actividades que implican
movimiento, interaccion con otras personas o participacion en espacios recreativos.

En varios casos, la actividad fisica es percibida como una préactica vinculada con la
posibilidad de sostener la concentracion y mantenerse “despiertos” mentalmente. Algunos
entrevistados describen que determinadas actividades requieren prestar atencion a
movimientos, reglas, recorridos o dinamicas grupales, poniendo en juego procesos
relacionados con la memoria y la atencion. Estas experiencias son valoradas positivamente
por los participantes, quienes las asocian con sentirse activos y conectados con su entorno
cotidiano.

Estas percepciones pueden ponerse en didlogo con los desarrollos tedricos sobre
reserva cognitiva. Stern (2009, como se cit6 en Calzada et al., 2017) la define como la

capacidad del cerebro para afrontar los cambios asociados al envejecimiento mediante el uso
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de procesos cognitivos o redes neuronales preexistentes o alternativas. Desde esta
perspectiva, los relatos de los participantes pueden interpretarse en relacion con experiencias
que implican atencion, memoria, concentracion y participacion activa, sin que ello permita
establecer efectos causales de la actividad fisica sobre dichas funciones.

A su vez, los participantes no asocian el mantenerse mentalmente activos
exclusivamente con la préctica fisica. También mencionan actividades como la lectura, la
escritura, los crucigramas, los juegos de mesa o las conversaciones cotidianas. En este
sentido, algunos relatos expresan la idea de “mover la cabeza” a través de distintas
actividades incorporadas en la rutina diaria. Esto permite observar que el cuidado cognitivo
es significado por los participantes de manera amplia, integrando tanto el movimiento fisico
como otras practicas de estimulacion mental y participacion social.

También aparece en varios relatos la importancia de mantenerse ocupados a traves de
actividades, proyectos o compromisos cotidianos. Algunos participantes organizan parte de
su semana alrededor de determinadas practicas recreativas o deportivas, que adquieren un
lugar relevante dentro de sus rutinas. En estos casos, el bienestar mental aparece asociado no
solo con el movimiento, sino también con la posibilidad de sostener intereses, compromisos y
actividades significativas.

Estos hallazgos pueden ponerse en didlogo con las perspectivas que comprenden el
envejecimiento como un proceso activo y multidimensional. Desde el enfoque de la OMS, el
envejecimiento involucra dimensiones fisicas, cognitivas y sociales que se encuentran
interrelacionadas. En este marco, los relatos analizados permiten comprender que los
participantes significan su funcionamiento cognitivo en relacion con una combinacion de
movimiento, actividad mental, participacion social y continuidad de rutinas cotidianas.

En este sentido, las entrevistas permiten pensar que el cuidado cognitivo es vivido de

manera practica por los participantes, mas vinculado con la idea de “mantenerse activos” que
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con nociones técnicas sobre salud mental o neuropsicologia. Las preocupaciones relacionadas
con la memoria, la atencion o el deterioro cognitivo aparecen acompafiadas por estrategias
cotidianas orientadas a sostener la actividad mental y la participacion en distintos espacios de

la vida diaria.

Relacion con investigaciones previas y lineas de investigacion futuras

Los hallazgos obtenidos en este trabajo pueden ponerse en relacion con
investigaciones previas que han abordado la actividad fisica durante el envejecimiento,
particularmente en aspectos vinculados con la autonomia, el bienestar subjetivo, la
participacion social y el funcionamiento cognitivo. En los relatos analizados, estas
dimensiones aparecen asociadas al lugar que los participantes atribuyen a la actividad fisica
dentro de su vida cotidiana.

A su vez, los resultados permiten profundizar en la dimension subjetiva de estas
practicas, recuperando los significados construidos por los propios adultos mayores. Aspectos
como la autonomia, el sostenimiento de vinculos, el bienestar emocional o la percepcion de
mantenerse activos no aparecen de manera aislada, sino integrados a experiencias concretas,
rutinas y trayectorias personales.

En este sentido, uno de los aportes del estudio radica en recuperar estas experiencias
desde un contexto regional especifico, a partir de participantes residentes en Neuquén,
Cipolletti y localidades aledafias. Si bien los resultados no pretenden ser representativos de la
poblacion del Alto Valle, permiten ampliar el conocimiento situado sobre las formas en que
adultos mayores fisicamente activos significan estas practicas durante el proceso de
envejecimiento.

Asimismo, las diferencias observadas en las trayectorias de actividad fisica aportan un

aspecto particular a los resultados. Mientras en algunos participantes la practica aparece
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integrada desde etapas tempranas de la vida, en otros se incorpora o consolida en momentos
posteriores, vinculada con acontecimientos como la jubilacién o una mayor preocupacion por
el cuidado de la salud. Esto permite considerar la trayectoria vital como una dimensién

relevante para comprender los diferentes significados atribuidos a mantenerse activos.

Limitaciones del estudio

Entre las limitaciones del estudio se reconoce la brevedad de algunas entrevistas, cuya
duracion aproximada fue de entre 10 y 20 minutos. En ciertos casos, esto dio lugar a
respuestas mas acotadas y a una dindmica de entrevista mas estructurada, limitando la
posibilidad de profundizar en algunas experiencias y significados expresados por los
participantes.

Asimismo, al tratarse de una muestra intencional conformada exclusivamente por
adultos mayores que realizan actividad fisica regularmente, los resultados permiten
comprender las percepciones de este grupo particular, pero no posibilitan establecer
comparaciones con adultos mayores sedentarios ni generalizar los hallazgos al conjunto de la

poblacion mayor de la region.

Lineas futuras de investigacion

A partir de los hallazgos y de las limitaciones sefialadas, futuras investigaciones
podrian ampliar el estudio hacia otros contextos sociales y culturales, incorporando una
mayor diversidad de participantes y modalidades de actividad fisica. También resultaria
pertinente incluir adultos mayores que no realizan actividad fisica regularmente o que
presentan dificultades para acceder a estos espacios, con el propdsito de explorar posibles
diferencias en las experiencias y significados asociados al envejecimiento.

Asimismo, podria profundizarse especificamente en las trayectorias de actividad fisica

a lo largo del curso de vida, indagando de qué manera la incorporacion temprana o tardia de
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estas précticas se relaciona con la construccién de habitos, la motivacién y la manera en que

las personas mayores se reconocen a si mismas como activas.

CONCLUSION

El presente trabajo tuvo como objetivo comprender las percepciones de adultos
mayores que realizan actividad fisica regularmente en la region del Alto Valle de Rio Negro
y Neuquén sobre el lugar que ocupa esta préctica en su bienestar subjetivo, calidad de vida y
funcionamiento cognitivo, en el marco del envejecimiento activo. A lo largo del trabajo
realizado, los resultados permiten observar que los participantes atribuyen a la actividad
fisica un lugar significativo en la manera en que transitan y significan esta etapa de la vida.

Para los adultos mayores entrevistados, el movimiento aparece vinculado con la
posibilidad de conservar autonomia, sostener rutinas, sentirse Utiles y continuar participando
en la vida cotidiana. En este sentido, la actividad fisica toma un valor subjetivo importante,
ya que es asociada con el deseo de seguir haciendo por si mismos y evitar una dependencia
del entorno familiar.

Ademas, para varios participantes, estas actividades son percibidas como espacios de
alivio, distraccion y regulacion frente a preocupaciones cotidianas. Al mismo tiempo, cuando
la préactica se desarrolla en contextos grupales, aparece también como un espacio de
encuentro, pertenencia y construccion de vinculos, aspecto muy importante en una etapa
donde pueden aparecer cambios vinculados a la jubilacién, la soledad o la disminucion de los
espacios sociales habituales.

Otra dimension importante fue el lugar que los participantes atribuyen a la actividad
fisica en su funcionamiento cognitivo. Los participantes vinculan la actividad fisica con una
mayor claridad mental, atencion, memoria y sensacion de estar “despiertos” o mentalmente

ocupados. También se destaco la importancia de las trayectorias personales: aquellos

61



participantes que realizaron actividad fisica durante gran parte de su vida tienden a vivirla
como una continuidad de su identidad y de su forma habitual de estar en el mundo. En
cambio, quienes la incorporaron o consolidaron en edades mas avanzadas la relacionan
principalmente con la necesidad de cuidarse, mantenerse activos y adaptarse a los cambios
propios del envejecimiento. Esto permite reconocer que el significado atribuido a la actividad
fisica se vincula con la trayectoria y las experiencias particulares de cada participante.
Finalmente, este trabajo permitio recuperar la voz de adultos mayores que, desde sus
propias experiencias, cuestionan una concepcion de la vejez centrada exclusivamente en la
pérdida o el deterioro. Por el contrario, sus relatos reflejan que esta etapa también esta
atravesada por la busqueda de bienestar, la adaptacion, el deseo de continuar aprendiendo y la

posibilidad de seguir construyendo sentido en la vida.

APORTES Y CONTRIBUCIONES DE LA INVESTIGACION

El presente trabajo aporta una mirada sobre el envejecimiento activo a partir de la
experiencia subjetiva de adultos mayores que realizan actividad fisica regularmente. Frente al
predominio de investigaciones centradas en indicadores fisicos o biomédicos dentro de los
antecedentes relevados, este estudio recupera la voz de los propios participantes para
comprender como significan el movimiento, el bienestar, la autonomia y la vejez en su vida
cotidiana.

Ademas, la investigacidn permite visibilizar dimensiones psicoldgicas y sociales
vinculadas a la practica de actividad fisica, tales como la construccion de vinculos, la
percepcion de autonomia, los procesos motivacionales y el lugar que adquiere el mantenerse
activo dentro de las trayectorias personales durante el envejecimiento.

El trabajo contribuye a ampliar la comprension del envejecimiento desde una

perspectiva integral, alejandose de miradas reduccionistas centradas exclusivamente en el
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deterioro. Del mismo modo, aporta conocimiento situado sobre adultos mayores de la region
del Alto Valle de Rio Negro y Neuquén, recuperando experiencias y significados de un
contexto escasamente representado dentro de los antecedentes relevados.

Desde el campo de la Psicologia, estos hallazgos aportan elementos para comprender
procesos vinculados con la motivacion y el sostenimiento de la actividad fisica, la autonomia,
el bienestar emocional, los vinculos sociales y la construccion de una identidad activa durante
el envejecimiento. Esta comprension puede resultar relevante para el trabajo del psicélogo en
el disefio de intervenciones y estrategias de acompafiamiento orientadas a personas mayores,
considerando sus trayectorias, los significados que atribuyen a la actividad fisica y las

particularidades de cada proceso de envejecimiento.

LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION

Entre las principales limitaciones del presente trabajo se encuentra la extension de
algunas entrevistas, las cuales tuvieron una duracion aproximada de entre 10 y 20 minutos.
En algunos casos, esto genero respuestas breves y dificultoé profundizar determinados
aspectos subjetivos de las experiencias relatadas por los participantes.

Asimismo, debido al caracter cualitativo y al tipo de muestra intencional utilizada, los
resultados obtenidos no pretenden ser generalizables a toda la poblacidn adulta mayor, sino
comprender experiencias particulares vinculadas al envejecimiento activo.

Otra limitacion se relaciona con el alcance contextual del estudio, ya que la
investigacion se desarrollé con adultos mayores residentes principalmente en las ciudades de
Neuquén, Cipolletti y localidades cercanas. Por este motivo, los hallazgos deben
comprenderse en relacidn con las caracteristicas sociales, culturales y contextuales propias de

esta region, sin pretender extrapolarlos a otros contextos.
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Por ultimo, el estudio se centr6 en adultos mayores que ya realizaban actividad fisica
de manera regular, por lo que no se incluyeron experiencias de personas sedentarias o0 con
dificultades de acceso a espacios recreativos o deportivos, aspecto que podria ampliar la

comprension del fendmeno estudiado.

LINEAS DE INVESTIGACION FUTURAS

A partir de los hallazgos obtenidos, surgen distintas lineas de investigacion

que podrian profundizar el estudio del envejecimiento activo desde una perspectiva
psicoldgica y social.

En primer lugar, resultaria relevante ampliar la investigacion hacia adultos mayores
sedentarios o con dificultades para sostener actividades fisicas regulares, con
el objetivo de comprender qué factores psicoldgicos, sociales o contextuales
intervienen en la adopcidn, el sostenimiento o el abandono de estos habitos.

Asimismo, seria interesante desarrollar estudios comparativos entre personas

que realizaron actividad fisica durante gran parte de su vida y aquellas que comenzaron en

edades mas avanzadas, profundizando particularmente en los procesos motivacionales,

la construccion del habito y las diferencias en la percepcion subjetiva del envejecimiento.
Por otro lado, futuras investigaciones podrian incorporar muestras mas amplias

y diversos contextos socioculturales, permitiendo explorar cémo influyen variables como el
género, el nivel socioecondmico, la ruralidad o el acceso a espacios recreativos en

la experiencia del envejecimiento activo.

PROPUESTA DE INTERVENCION

A partir de los hallazgos obtenidos en la presente investigacion, se propone el

desarrollo de un dispositivo comunitario de sensibilizacion y promocion del envejecimiento
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activo basado en las experiencias y testimonios de adultos mayores que realizan actividad
fisica de manera regular.

La propuesta surge de la necesidad de visibilizar los significados que los propios
participantes atribuyen a la actividad fisica, ya que los resultados muestran que sus beneficios
trascienden el plano corporal. Los adultos mayores entrevistados relacionaron la practica
fisica con la autonomia, el bienestar emocional, la socializacién, el mantenimiento de rutinas
significativas y la percepcion de un mayor claridad mental.

En este sentido, la intervencién tendria como objetivo principal generar espacios de
reflexion y concientizacion destinados tanto a adultos mayores como a la comunidad en
general, promoviendo una mirada mas amplia sobre el envejecimiento activo y favoreciendo
la incorporacion de personas mayores a propuestas de actividad fisica presentes en su

comunidad.

Fases de implementacion

Fase 1. Planificacion y convocatoria

En una primera etapa se estableceria contacto con instituciones de la comunidad, tales
como centros de jubilados, municipios, clubes deportivos, centros de salud y organizaciones
sociales interesadas en la promocion del envejecimiento activo. En conjunto con dichas
instituciones se definirian los espacios fisicos, las fechas de realizacion y la convocatoria a la
poblacion destinataria. Paralelamente, se seleccionarian adultos mayores que compartirian
sus experiencias durante los encuentros, procurando que representen trayectorias diversas en

relacién con la actividad fisica.
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Fase 2. Desarrollo de los encuentros

Durante la implementacion se llevarian a cabo jornadas comunitarias con una
duracion aproximada de entre una hora y una hora y media. La actividad comenzaria con una
breve presentacion realizada por un profesional de la psicologia o por un equipo
interdisciplinario, donde se expondrian los principales resultados obtenidos en la presente
investigacion y se abordaria el concepto de envejecimiento activo desde una perspectiva
integral.

Posteriormente, uno o mas adultos mayores practicantes de actividad fisica de manera
regular compartirian sus experiencias personales, relatando como la incorporacion de esta
practica impactd en su autonomia, bienestar emocional, vinculos sociales y calidad de vida.
La participacion de los entrevistados constituiria el eje central del encuentro, favoreciendo
procesos de identificacion y permitiendo que otros adultos mayores conozcan experiencias
reales atravesadas por personas de su misma etapa vital.

Finalmente, se abriria un espacio de intercambio con los asistentes, destinado a
responder preguntas, reflexionar colectivamente sobre los beneficios de la actividad fisica y
brindar informacidn acerca de las propuestas deportivas, recreativas y comunitarias

disponibles en la localidad, invitando a los participantes a incorporarse a ellas.

Fase 3. Difusion y seguimiento

Como complemento de los encuentros presenciales, la intervencion podria extenderse
mediante la elaboracién de materiales audiovisuales breves para redes sociales y medios
locales, recuperando testimonios, fragmentos de las jornadas y mensajes orientados a
promover el envejecimiento activo. Asimismo, las instituciones participantes podrian
registrar la cantidad de asistentes e identificar el interés manifestado por incorporarse a
actividades fisicas comunitarias, con el propésito de valorar el alcance de la propuesta y

favorecer futuras acciones de promocion.
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Fase 4. Evaluacién de la intervencién

La evaluacion de la propuesta podria realizarse a partir del registro de la cantidad de
asistentes a cada encuentro y del nimero de personas que manifestaran interés en conocer o
incorporarse a las actividades fisicas y recreativas difundidas durante la jornada. Asimismo,
al finalizar cada encuentro, el profesional responsable podria realizar una breve instancia de
intercambio con los participantes, mediante preguntas abiertas orientadas a conocer qué
valoracion realizarian de la propuesta, qué aspectos considerarian mas significativos y si la
actividad despertaria interés por iniciar o sostener una préactica fisica. Esta informacién
permitiria obtener una devolucion cualitativa de la intervencion y aportar insumos para
futuras implementaciones.

La participacion directa de adultos mayores en estas instancias podria favorecer
procesos de identificacion en otras personas de la misma franja etaria que actualmente
mantienen estilos de vida sedentarios o que consideran que la actividad fisica ya no forma
parte de sus posibilidades. De la misma manera, permitiria cuestionar ciertos estereotipos
negativos asociados a la vejez, promoviendo representaciones mas realistas y diversas sobre
esta etapa de la vida.

Esta propuesta busca fortalecer recursos vinculados a la autoeficacia, la motivacion y
el sentido de participacion social, favoreciendo la construccion de entornos que promuevan
un envejecimiento activo y saludable. Asimismo, se espera que la difusion de experiencias
concretas pueda funcionar como un factor facilitador para la incorporacion de habitos activos
y para la valorizacion del bienestar integral durante la vejez.

De esta manera, la intervencion propuesta pretende trasladar los conocimientos
generados en el presente trabajo al &ambito comunitario, transformando los resultados de la
investigacion en una herramienta de promocién de la salud y de fortalecimiento de la

participacion de las personas mayores dentro de la comunidad.
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ANEXO

Modelo de Entrevista Semiestructurada

Titulo de la investigacion:
“Percepciones sobre el envejecimiento activo en adultos mayores que practican actividad

fisica regular: un estudio cualitativo”

Datos sociodemograficos y de contexto:
Nombre y Apellido
Edad:
Ciudad donde vive:
Sexo / género:
Nivel educativo alcanzado:
Actividad fisica que realiza (tipo, frecuencia, lugar):
Tiempo que lleva practicandola de manera regular:
Bloque 1 — Experiencias generales con la actividad fisica
¢Qué significa para usted realizar actividad fisica?
¢Que lugar ocupa en su vida cotidiana?
¢Que tipo de actividades fisicas ha practicado durante su vida?
¢CAmo comenzd a incorporar la actividad fisica en su rutina?
¢Qué lo/la motivo a realizar actividad fisica?
¢Qué lo motiva actualmente a realizar actividad fisica?
Bloque 2 — Percepciones sobre salud mental y bienestar subjetivo
¢CAmo se siente usted mismo/a al verse como una persona activa a su edad?
¢Como describiria su estado de animo en su vida cotidiana actualmente?

¢De qué manera cree que influye la actividad fisica en su bienestar emocional?
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Bloque 3 — Percepciones sobre calidad de vida
¢Como describiria su calidad de vida actual?
¢Podria describirme alguna situacion o tarea reciente de su vida cotidiana en la que

haya sentido que estar activo/a marcé una diferencia en como la pudo resolver?

Bloque 4 — Percepciones sobre efectos cognitivos

¢Podria describir si nota alguna diferencia en su claridad mental entre los dias con
ejercicio y los dias sin?

¢En esos momentos en que esta fisicamente activo, ¢qué sucede con sus pensamientos
0 su atencion?

¢Que importancia le atribuye a cuidar su salud cognitiva a traves de la actividad

fisica?

Bloque 5 — Reflexion final, Envejecimiento activo y proyeccion futura

(Qué significa para usted “envejecer bien”?

¢Que le gustaria seguir haciendo para mantenerse activo y saludable?

¢Qué mensaje o recomendacion le daria a otras personas de su edad respecto a
mantenerse activos?

(Hay algo mas que le gustaria agregar o comentar que no le haya preguntado?”

“ La Organizacion Mundial de la Salud define el envejecimiento activo como
“el proceso de optimizar las oportunidades de salud, participacion y seguridad con el
objetivo de mejorar la calidad de vida a medida que las personas envejecen” (OMS,
2002).

Esto incluye mantenerse fisicamente activo, socialmente conectado y
mentalmente estimulado.

“Gracias por participar”
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ANEXO 11

Modelo de consentimiento informado

Me ha sido explicado que los miembros de la Facultad de Psicologia de UFLO
Universidad, desean conocer las percepciones sobre el envejecimiento activo en adultos
mayores que practican actividad fisica regular. Es por esta razon que se esta realizando un
trabajo de investigacion cuya finalidad es conocer e indagar sobre las percepciones de adultos
mayores que realizan actividad fisica regularmente, en relacién con su salud mental y
bienestar subjetivo, en el contexto del envejecimiento activo. Mi participacion en la
investigacion consiste en responder con sinceridad a la administracion de los cuestionarios
gue se me entregaran a continuacion.

La participacion es voluntaria y en cualquier momento puedo dejar sin efecto la
presente autorizacion, retiriandome del presente acto.

Se me ha dicho que mis respuestas u opiniones seran confidenciales y sélo de
conocimiento para el equipo de investigacion, resguardando mi privacidad y los resultados no
seran ligados a mi informacion que se coloca al pie del presente consentimiento.

Asimismo, se me ha explicado que los resultados globales de la investigacion seran
presentados en la Facultad de Psicologia de UFLO Universidad y que podran ser expuestos
también en congresos y/o publicados en revistas cientificas preservandose siempre mi
identidad, conforme a la ley 25.326

Entiendo que los resultados de la investigacion me seran proporcionados si los solicito
y que en caso de que tenga alguna pregunta acerca del estudio o sobre mis derechos a

participar en el mismo, puedo contactar a la Secretaria de Investigacion y Desarrollo UFLO, a

sinvestydes@uflo.edu.ar (o equipo responsable)
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Habiendo comprendido lo que se me ha explicado, acepto participar en este trabajo de

investigacion.

Firma: Firma Profesional Informante:
Aclaracion: Aclaracion:

DNI: DNI:

Fecha: Protocolo N°:

77



	ÍNDICE
	RESUMEN
	Palabras clave:

	INTRODUCCIÓN
	Delimitación del objeto de estudio
	Justificación

	OBJETIVO
	Objetivo general
	Objetivos específicos
	Hipótesis y/ o Supuestos básicos de Investigación

	ESTADO DEL ARTE
	Desarrollo

	MARCO TEÓRICO
	Envejecimiento
	Marco OMS: envejecimiento saludable
	Envejecimiento activo, saludable y exitoso
	Resignificación de la vejez
	Envejecimiento y actividad física
	Autodeterminación y autoeficacia
	Dimensión social del movimiento en la vejez
	Actividad física como espacio social

	Control percibido, autonomía y bienestar en la vejez
	Locus de control y autonomía
	Psicología Positiva
	Bienestar subjetivo
	Emociones positivas y modelo PERMA

	Compromiso y sentido
	Sustento desde la neuropsicofisiologia

	MÉTODO
	Universos, participantes y muestra
	Criterios de inclusión y exclusión
	Instrumento
	Procedimiento
	Análisis de datos

	CONSIDERACIONES ÉTICAS
	RESULTADOS
	Resultados vinculados al bienestar subjetivo
	Actividad física como estrategia de regulación emocional
	Actividad física como espacio de construcción vincular

	Resultados vinculados a la calidad de vida
	Actividad física como sostén de la autonomía funcional
	Significaciones del envejecimiento activo

	Resultados vinculados al funcionamiento cognitivo
	Actividad física y procesos cognitivos

	Trayectorias de actividad física e identidad activa

	DISCUSIÓN
	Actividad física, autonomía y envejecimiento activo
	Trayectorias actividad física y construcción de identidad
	Bienestar emocional y vínculos sociales
	Actividad física, funcionamiento cognitivo y percepción del bienestar
	Relación con investigaciones previas y líneas de investigación futuras
	Limitaciones del estudio
	Líneas futuras de investigación

	CONCLUSIÓN
	APORTES Y CONTRIBUCIONES DE LA INVESTIGACIÓN
	LIMITACIONES DE LA INVESTIGACIÓN
	LÍNEAS DE INVESTIGACIÓN FUTURAS
	PROPUESTA DE INTERVENCIÓN
	Fases de implementación
	Fase 1. Planificación y convocatoria
	Fase 2. Desarrollo de los encuentros
	Fase 3. Difusión y seguimiento
	Fase 4. Evaluación de la intervención


	REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS
	ANEXO
	Modelo de Entrevista Semiestructurada

	ANEXO II
	Modelo de consentimiento informado


