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Seguridad en el deporte para personas mayores:
claves para un envejecimiento activo y saludable
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1.  INTRODUCCION

El envejecimiento activo, promovido por la Organizacién Mundial de la Salud
(Beard et al., 2015), subraya la importancia de mantener actividad fisica regular
para preservar la salud fisica, mental y social en las personas mayores. Sin embargo,
esta prictica también conlleva riesgos asociados a lesiones, caidas y afecciones
médicas que requieren una atencion especifica. Este capitulo explora estrategias de
seguridad en el deporte para personas mayores, destacando medidas preventivas,
adaptaciones y beneficios de un enfoque seguro en la actividad fisica.

La actividad fisica regular puede mejorar la fuerza muscular, la flexibilidad, el
equilibrio y la funcién cardiovascular en personas mayores, ayudindoles a
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prevenir enfermedades crénicas y mejorar la calidad de vida (Nascimento et al.,
2022). No obstante, la prictica sin un enfoque adecuado puede resultar en
lesiones que reduzcan la movilidad y la autonomia (Carville et al., 2007). La
seguridad es un eje transversal que garantiza que las actividades deportivas sean
sostenibles y beneficiosas a largo plazo.

El envejecimiento de la poblacién mundial representa uno de los mayores retos
para los gobiernos (Conde-Ruiz & Gonzilez, 2021). Esto se debe a factores como
la baja fecundidad, el aumento de la longevidad y la disminucién de la mortalidad
y la inmigracién de personas de mediana edad (Causapié et al., 2011). Ademds,
gracias a la tecnologfa, la mejora de las condiciones de vida, la sanidad publica y los
avances en medicina, la esperanza de vida en Espana ha aumentado
considerablemente (Abades Porcel & Rayén Valpuesta, 2012). En este sentido, las
ultimas previsiones del Instituto Nacional de Estadistica auguran que, en 2050, el
31,4% de la poblacién espafiola tendrd mds de 65 afos y el 11,6% mds de 80 afios
(Conde-Ruiz & Gonzilez, 2021).

Sin embargo, el aumento de la esperanza de vida no tiene por qué ir
acompafiado de un aumento del tiempo de buena salud. En este sentido, se ha
cuantificado una diferencia de aproximadamente 8-10 afios entre la esperanza de
vida y la esperanza de vida saludable (Beard et al., 2015). Por ello, el objetivo
principal de este estudio es evaluar la forma fisica y la percepcién de la calidad de
vida en personas mayores que realizan actividades deportivas.

1.1. Promover la seguridad en el deporte

Antes de iniciar cualquier programa de actividad fisica, es esencial realizar una
evaluacién médica o deportiva completa para identificar limitaciones y riesgos.
Ademis, las actividades deben adaptarse a las capacidades fisicas, intereses y
condiciones de salud de cada persona. Actividades como caminar, yoga, natacién

0 gimnasia de mantenimiento son seguras y efectivas.

Por otro lado, es necesario contar con un equipo de profesionales en formacién

deportiva para minimizar los riesgos y con ello evitar lesiones en las personas
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mayores. También, tenemos que tener en cuenta que el entorno debe ser adecuado
y libre de obsticulos.

Para finalizar, un calentamiento progresivo ayuda a preparar a los musculos y
articulaciones, mientras que los ejercicios de enfriamiento facilitan la recuperacién
y reducen el riesgo de dolor muscular.

1.2. Beneficios de un enfoque seguro en el deporte

Realizar actividad fisica es beneficioso para la salud (Cunningham etal., 2020).
En un primer lugar, reduce el riesgo de caidas; los ejercicios orientados al equilibrio

y la coordinacién fortalecen la estabilidad y previenen caidas.

En segundo lugar, mejora el bienestar mental;
actividades fisicas regulares como la gimnasia de
mantenimiento, disminuyen los niveles de
ansiedad y  depresién, promoviendo un

envejecimiento saludable.

Para continuar, el incremento de la interaccién
social; las actividades grupales fomentan Ia
socializacién, combatiendo la soledad y el
aislamiento social.

Y por ultimo, el mantenimiento de la independencia funcional; la mejora de la
movilidad y la fuerza muscular prolonga la capacidad de realizar actividades

cotidianas sin ayuda.
2.  METODOLOGIA

2.1. Diseiio del estudio y participantes

Se llevé a cabo un estudio transversal con adultos mayores espaoles, basado
en datos del proyecto Healthy Elderly. Participaron un total de 501 personas
jubiladas, de entre 60 y 84 afios. Los participantes se dividieron en tres categorfas
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seguin su actividad ocupacional (Ainsworth et al., 2000): trabajo sedentario (G1),
trabajo moderado (G2) y trabajo fisico (G3). Todos estaban inscritos en servicios

de actividad fisica estructurada ofrecidos por los ayuntamientos locales en
Castilla-La Mancha.

2.2. Procedimientos y mediciones

Cada participante siguié el protocolo establecido en el proyecto Healthy
Elderly, que evalta la condicién fisica orientada a la salud y la calidad de vida de
los adultos mayores. Las mediciones se realizaron en las mafnanas, en distintos dfas,
dentro de las sesiones de actividad fisica estructurada. Las pruebas se organizaron
en estaciones individuales, donde los participantes rotaban en grupos de 8 a 10
personas cada hora, supervisados por investigadores experimentados. El protocolo
inclufa:

1. Cuestionarios sociodemogréﬁcos: Un cuestionario estructurado
recopilé informacién sobre estilo de vida, tipo de trabajo, aspectos
sociodemogrificos y calidad de vida autoinformada.

2. Variables antropométricas: Se evalué la composicién corporal
mediante bioimpedancia eléctrica con un dispositivo portitil de
precisién avanzada (Tanita MC-780, Tanita Corp., Tokio, Japdn),
considerando peso (kg), masa grasa total (kg y %), y masa muscular total
(kg y %). La altura (cm) se midié con un estadimetro (Seca 214,
Hamburgo, Alemania). EIIMC se calculé dividiendo el peso (kg) entre
la altura al cuadrado (m?). Las evaluaciones se realizaron con ropa
deportiva y sin calzado.
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3. Condicidn fisica: Se utilizé un protocolo de dos pruebas basado en
estudios previos (Rikli & Jones, 1999): La capacidad aerdbica la
mediremos mediante la prueba de caminata de 6 minutos. La fuerza del
miembro superior lo mediremos mediante la fuerza de agarre con un
dinamémetro manual ajustable (TKK 5001 Grip A; Tokio, Japén).

2.3. Anilisis estadistico

La distribucién de los datos se comprobé con la prueba de Kolmogorov-
Smirnov. Las variables peso, altura e IMC no siguieron una distribucién normal,
por lo que se opté por un modelo aditivo generalizado (GAM) con funcién
suavizada representada mediante B-splines con penalizaciones. El modelo incluyé
las variables predictoras: actividad ocupacional, sexo, nivel de actividad fisica,

IMC, no fumar, actividad fisica, y las variables suavizadas (Edad).

Cada variable dependiente (prueba de 6 minutos, fuerza de agarre, masa grasa
y masa muscular) fue modelada con este enfoque. Se utilizaron 20 nodos, donde
el indice k fue mayor que 1 (p>0.05). El pardmetro de suavizado se estimé
mediante restricted maximum likelibood (REML). La actividad ocupacional se
incluy6 como factor dentro del término suavizado para permitir su interaccién. El
modelo final para cada variable dependiente fue:
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y=V1+V2+V3+V4+VS5+V6+s(V7por V6, k=20)

Vi1 = sexo; Vo= IMC; V= No_fumar; V= Actividad Fisica; Vs = Nivel de Actividad
Fisica; Vs = Actividad ocupacional; V7 =edad

La precisién y el error del modelo se evaluaron con distintos métodos: Adjusted
R2; Standard deviation of the original variable; Model standard deviation;
Deviance explained; Mean Absolute Error; Mean Absolute Percentage Error;
Root Mean Square Error; Index of agreement; AIC = Akaike Information
Criterion.

El andlisis de datos se realizé en R versién 4.2.2 (31-10-2022) con RStudio
2022.12.0, utilizando la funcién gam() del paquete mgcv (versién 1.8-41) para
ajustar los modelos.

3.  RESULTADOS

El programa de entrenamiento disminuye el porcentaje de grasa y mejora la
forma fisica de las personas mayores (Marcos-Pardo et al., 2019; Tomds et al.,
2018) (Tabla 1). Estainfluencia se atribuye a que la actividad fisica se correlaciona
positivamente con la mejora del bienestar fisico (Morishita et al., 2017) (Figura 1).
Por dltimo, en las puntuaciones de las pruebas de aptitud fisica, las mujeres tienen
valores mis bajos que los hombres, posiblemente porque son mds altos, tienen un
mayor nivel de actividad fisica y mayor masa muscular que las mujeres (Zou et al.,
2020) (Figura 1).

Las limitaciones, ya que se dispone de datos sobre la poblacién de una regién
concreta, con un contexto sociocultural y econémico muy especifico. Esta
homogeneidad no permite que los resultados sean generalizables, por lo que su
interpretacién debe hacerse con cautela.
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Figura 1. Boxplot of dependant variables for each occupational activity
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4. CONCLUSIONES

Como resultado, el uso de la tecnologfa puede proporcionar una visién integral
dela calidad de vida, el estado fisico-cardiorrespiratorio y cognitivo de las personas
mayores. Gracias a la tecnologfa y a los resultados obtenidos, las instituciones y/o
personas que trabajan en el sector podrin analizar la informacién de forma miés
amplia, potenciando asi el conocimiento sobre los mismos.

Garantizar la seguridad en el deporte para personas mayores es esencial para
maximizar sus beneficios y minimizar los riesgos. Esto requiere un enfoque
interdisciplinario que combine el conocimiento médico, la experiencia deportiva
y la adaptacién de los entornos.
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Tabla 1. Parametric coefficients of the GAM model for dependent variables and approximate significance of smooth terms

Fat mass (%) Muscle mass (%) 6 MWT Handgrip Strength
Param'etrlc Estimate Std Error Estimate Std Error Estimate Std Error Estimate Std Error
coefficients
(Intercept) -5.24397** 1.25986 99.83717* 1.1997 567.0101** 24.4784 34.34542* 1.84785
Moderate work 1.03154* 0.40857 -0.99188** 0.38901 -23.1972* 7.9343 -0.95345 0.59083
Physical work 1.12584** 0.48625 -1.07476* 0.46299 -30.3988** 9.452 -1.63498* 0.70331
Women 8.71149** 0.41765 -8.32879* 0.39768 -41.0579** 8.1396 -12.80089** 0.61242
Physical activity
level = 150 <300 0.29959 0.53342 -0.29754 0.50789 37.9170** 10.418 0.67215 0.78213
min/week
Physical activity
level =300 0.50566 0.41628 -0.48797 0.39636 39.4898** 8.1226 1.13544* 0.60233
min/week
BMI 1.09286** 0.03597 -1.03516™ 0.03424 -4.4854™ 0.7001 0.01903 0.05202
No smoking 0.80463 0.58294 -0.76304 0.55508 23.6610** 11.3806 -0.89201 0.84358
PA mh(/’[‘iege 36 099971 051485 0.96171°  0.49015 76.3934" 10.0419 0.98037 0.74474
PA vigorous > 6 . . .
METS -2.23390 0.66031 2.12069 0.62873 85.8070 12.8612 1.29355 0.95546

Data are presented as mean * SD. G,. Sedentary work. G,. Moderate work. Gs. Physical work. MWT Minute Walk Test. Y.O. Year Old.
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Los profesionales, familiares y las propias personas mayores deben trabajar
juntos para fomentar una cultura de actividad fisica segura, promoviendo asf un

envejecimiento activo, saludable y auténomo.

BIBLIOGRAFIA

Abades Porcel, M., & Rayén Valpuesta, E. (2012). El envejecimiento en Espafia:¢ un reto o
problema social? Gerokomos, 23(4), 151-155.

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Whitt, M. C., Irwin, M. L., Swartz, A. M., Strath, S.J., O
Brien, W. L., Bassett, D. R., Schmitz, K. H., & Emplaincourt, P. O. (2000).
Compendium of physical activities: an update of activity codes and MET intensities.
Medicine and science in sports and exercise, 32(9; SUPP/1), $498-5504.

Beard, J., Officer, A., Cassels, A., Bustreo, F., Worning, A., & Asamoa-Baah, A. (2015).
Informe mundial sobre el envejecimiento y la salud. OMS Organizacion Mundial de
la Salud. Ginebra.

Carville, S. F., Perry, M. C., Rutherford, O. M., Smith, I. C. H., & Newham, D. J. (2007).
Steadiness of quadriceps contractions in young and older adults with and without a
history of falling. Enropean journal of applied physiology, 100, 527-533.

Causapié, P., Balbontin, A., Porras, M., Mateo, A., & Sdnchez, M. (2011). Envejecimiento

activo. Libro blanco. P. S. ¢ I. Ministerio de Sanidad, SG de PSy Consumo, €' 1. de M.
y SS (IMSERSO), Eds. ), IMSERSO.

Conde-Ruiz, J. I, & Gonzilez, C. 1. (2021). El proceso de envejecimiento en Espafa. Estudios
sobre la economia Espariola.

Cunningham, C., O'Sullivan, R., Caserotti, P., & Tully, M. A. (2020). Consequences of
physical inactivity in older adults: A systematic review of reviews and meta-analyses.
Scandinavian journal of medicine € science in sports, 30(5), 816-827.

— 259 —



Raquel Aparicio-Mera - Daniel Duclds-Bastias

Marcos-Pardo, P. J., Orquin-Castrillén, F. J., Gea-Garcfa, G. M., Menayo-Antunez, R.,
Gonzilez-Gdlvez, N., Vale, R. G. d. S., & Martinez-Rodriguez, A. (2019). Effects of a
moderate-to-high intensity resistance circuit training on fat mass, functional capacity,
muscular strength, and quality of life in elderly: A randomized controlled trial.
Scientific reports, (1), 7830.

Morishita, S., Kaida, K., Yamauchi, S., Wakasugi, T., Ikegame, K., Ogawa, H., & Domen, K.
(2017). Relationship of physical activity with physical function and health-related
quality of life in patients having undergone allogeneic haematopoietic stem-cell
transplantation. Exropean Journal of Cancer Care, 26(4), €12669.

Nascimento, V., Fonseca, C., Pinho, L. G., & Lopes, M. ]. (2022). Person-Centered Health
Intervention Programs, Provided at Home to Older Adults with Multimorbidity and
Their Caregivers: Protocol for a Systematic Review. Journal of Personalized Medicine,
13(1), 27.

Rikli, R. E., & Jones, C. J. (1999). Development and validation of a functional fitness test for
community-residing older adults. Journal of aging and physical activity, 7(2), 129-161.

Tomis, M. T., Galin-Mercant, A., Carnero, E. A., & Fernandes, B. (2018). Functional
capacity and levels of physical activity in aging: a 3-year follow-up. Frontiers in
medicine, 4, 244.

Zou, H., Zhang, J., Zou, Y., Chen, X., Wang, Y., Chen, H., Ye, F., & Yu, H. (2020). Six-
minute walking distance in healthy Chinese people older than 60 years. BAMC
pulmonary medicine, 20(1), 1-8.

— 260 —



a seguridad en el deporte se ha convertido en un gran reto

para las sociedades contemporaneas, debido a la creciente

complejidad de las organizaciones deportivas y a la interco-
nexion entre sectores diversos con el mercado deportivo. En este
escenario, garantizar entornos deportivos seguros, éticos e inclusi-
vos es hoy una prioridad ineludible. La edicion de este |V libro retune
las reflexiones y aportaciones de investigadores, gestores, juristas,
técnicos y responsables institucionales que analizan, desde una
perspectiva cientifica y multidisciplinar, los principales riesgos y de-
safios que afectan al ecosistema deportivo actual.

A lo largo de sus capitulos se abordan cuestiones clave hoy en
dia como la proteccion de la infancia y la juventud, la prevencion de
lesiones y accidentes, la seguridad en instalaciones deportivas, la
integridad de las competiciones, la violencia y la discriminacién, asi
como los nuevos retos derivados de la digitalizacion, entre otras.
Estas contribuciones evidencian que la seguridad deportiva no de-
pende de una unica disciplina o actor, sino de la cooperacion entre
la comunidad cientifica de diferentes disciplinas e instituciones pu-
blicas, organizaciones deportivas, profesionales del sector, y practi-
cantes consumidores deportivos.

Este volumen también pone de relieve la importancia de la bue-
na gobernanza, la formacion especializada y el desarrollo de mar-
cos normativos solidos que permitan anticipar riesgos y fortalecer la
cultura de prevencion. A través de experiencias, estudios y buenas
practicas internacionales, la obra ofrece herramientas utiles para
responsables de politicas publicas, gestores deportivos, educado-
res y profesionales comprometidos con la mejora del sistema de-
portivo.

Mas alla del analisis de problemas, esta cuarta entrega sobre
seguridad deportiva, propone una vision constructiva del deporte
como espacio de educacion, inclusion y desarrollo social. Una lla-
mada de RIASPORT al compromiso colectivo para consolidar en-
tornos deportivos mas seguros, responsables y sostenibles, en los
que la integridad, los derechos fundamentales y el bienestar de las
personas ocupen siempre el centro de la accion deportiva.



