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RESUMEN

La hipertension arterial se ha convertido en una de las
primeras causas de muerte en el mundo, ocupando ulti-
mamente el liderazgo de mortalidad, por lo cual se realiz6
una investigacion causi-experimental de desarrollo en el
Consejo Popular Palacio Sur del municipio Los Palacios,
con el objetivo de proponer un conjunto de actividades
fisico-recreativas para disminuir los niveles de tension
arterial en mujeres hipertensas con edades avanzadas.
Para ello se evaluaron los resultados de los cuatro ins-
trumentos empleados (la observacion-participacion, la
entrevista, el cuestionario y el registro documental), per-
mitiendo obtener la informacién necesaria para arribar a
conclusiones relacionadas con las tareas cientificas. En
el anédlisis del problema planteado se encontré que las
practicantes mas afectadas oscilan entre 60y 70 afios de
edad, siendo las causas mas identificadas para su en-
fermedad el estilo de vida, el alcoholismo, la obesidad,
el tabaquismo y la poca sistematicidad en la practica de
ejercicios fisicos de estas mujeres.

Palabras clave:

Agresividad, actividades  fisicas

recreativas.

compensacion,

ABSTRACT

Arterial hypertension has become one of the leading caus-
es of death in the world, occupying the mortality leader-
ship lately. A causal-experimental investigation was car-
ried out at the People’s Palace Palacio Sur in Los Palacios
municipality, with the objective to propose a set of physi-
cal-recreational activities to reduce blood pressure levels
in hypertensive women of advanced ages. For this, the
results of the four instruments used (observation-partici-
pation, interview, questionnaire and documentary record)
were evaluated, allowing to obtain the necessary informa-
tion to arrive at conclusions related to the scientific tasks.
In the analysis of the problem, it was found that the most
affected practitioners oscillate between 60 and 70 years
of age, being the most identified causes for their disease
lifestyle, alcoholism, obesity, smoking and lack of system-
atic in practice of physical exercises of these women.
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INTRODUCCION

Las actividades deportivas y recreativas se han conver-
tido en un fendmeno social de enorme importancia que
ha llegado a formar parte de los indicadores del nivel de
bienestar de una sociedad. Para alcanzar mejores resul-
tados se realizan estudios y se aplican los conocimientos
y aportes de la ciencia ya existentes con el fin de buscar
por esta via mayor calidad de vida para los cubanos y
cubanas; asi, la Actividad Fisica y el Deporte han pasado
a ocupar un lugar preponderante en la sociedad.

De ahi que la Cultura Fisica Terapéutica es la disciplina
encargada de emplear los medios de la cultura fisica y
el deporte, es decir, el ejercicio fisico, en la curaciéon y
la profilaxis de la enfermedad, la recuperacion de la ca-
pacidad de trabajo, asi como la prevencién de sus agu-
dizaciones. A través de esta disciplina se le puede dar
tratamiento a varias enfermedades, entre ellas las enfer-
medades crénicas no transmisibles como la cardiopatia,
la diabetes mellitus, la obesidad y la hipertension arterial.

La hipertension arterial es una de las enfermedades co-
ronarias que constituye uno de los grandes retos de la
medicina moderna. Es un proceso que afecta eminen-
temente a las sociedades actuales, por lo que casi uno
de cada cuatro ciudadanos presenta cifras elevadas de
tension arterial, ademas es una de las enfermedades mas
estudiadas en el mundo, por lo que ha sido denominada
asesina silenciosa, a veces se percata de su existencia
cuando es demasiado tarde.

Segun las cifras de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) (1998), 28 a 32 de cada 100 personas en el mun-
do padecen hipertension arterial (HTA) y su estadistica
demuestra que 50 000 personas mueren cada ano por
causa de esta enfermedad, no solo por ignorancia, sino
también por falta de voluntad, recursos y tecnologias.

El sedentarismo, el estrés, la obesidad, el exceso de in-
gestion de sal, el consumo de grasa animal, el tabaquis-
mo, el alcoholismo existentes actualmente provocaran
que para el afio 2020 esta seré la primera causa de muer-
te en el mundo, considerandose como una epidemia que
afecte a todas las edades y sexos, siendo los mas vulne-
rables los adultos mayores, a medida que las personas
envejecen se producen modificaciones en su estado de
salud, se alteran las estructuras y se reducen las funcio-
nes de las células y los tejidos de todos los sistemas del
organismo.

Generalmente, la poblacion se apoya en tratamientos
farmacéuticos para aliviar muchas de estas afecciones
sin tener en cuenta que el ejercicio fisico con objetivos
profilacticos y terapéuticos y la adopcion de habitos

125 |

alimenticios adecuados pueden ayudar a disminuir los
niveles de tension arterial.

A pesar de los avances en materia de salud por parte
de la comunidad cientifica y los beneficios sanitarios que
se pueden conseguir a partir de la préactica de ejercicios
fisicos, se observa que los pacientes con enfermedades
cardiovasculares no estan conscientes de la importancia
de la practica sistematica de estos, por lo que es una
prioridad para el estado disponer de centros dedicados
a la préactica de actividades fisicas recreativas con obje-
tivos profilacticos y terapéuticos ademas de programas
para combatir estas enfermedades.

Caballero & Garcia (2004), refieren que hoy en materia
comunitaria el problema esta planteado ya no en el que-
rer, el saber o el poder actuar sobre este ambito, el reto
mas bien gira en torno a cémo lograr implementar me-
canismos de intervencion eficaces que reviertan la situa-
cién; con ese objetivo se realiza este trabajo ya que es
tarea de los profesionales de la Cultura Fisica y el Deporte
de explicar, divulgar y emplear todos los medios posibles
para informar y concientizar a la poblacion de las poten-
cialidades que tiene la préactica sistematica de las activi-
dades fisico - recreativas como medio para el desarrollo
integral del individuo.

Uno de los vinculos representativos en la actualidad esta
en el campo de la Salud Publica y de la Cultura Fisica,
ambos caminan de la mano y permiten ejercer en cual-
quier medio el papel importantisimo del ejercicio fisico
dentro de la sociedad.

Pese a los adelantos de la medicina para muchas enfer-
medades se recurre a los ejercicios fisicos como medio
de tratamiento y recuperacion, ademas de ser un fenéme-
no bioldégico que puede incluso dar mas tiempo de vida a
las personas y hablar de procesos de rejuvenecimiento,
es decir, que una persona ejercitada puede mejorar su
calidad de vida y conforme pasen los afios en lugar de
disminuir las capacidades biolégicas del organismo las
incremente o mantenga, ofreciendo salud perdurable por
largo tiempo.

La Cultura Fisica Terapéutica es conocida desde la anti-
gledad en el tratamiento de las diferentes enfermedades.
Hoy en dia con los avances de la medicina se conocen
con mas precision los efectos beneficiosos del ejercicio
fisico bien planificado y frecuentemente realizado para el
bienestar fisico y mental del individuo, en el mejoramiento
de la salud de aquellos que presentan algunas enferme-
dades como en el caso de los hipertensos, tema que se
aborda en el presente trabajo.
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En Cuba existe un programa de actividades fisicas para
la prevencion y tratamiento de la hipertension arterial
(HTA) que desarrolla el INDER, este constituye una accion
concreta que muestra la voluntad del gobierno en Cuba y
Su preocupacion por la salud de la poblacién, conocien-
do que esta es una patologia que afecta a gran parte de
la poblacion del mundo entero y nuestro pais no escapa
de esto.

Hernandez, Agramante & Aguilar (2006) definen la hiper-
tension arterial como “la elevacion persistente de la pre-
Sion arterial por encima de los limites considerados como
normales”. (p.158).

La hipertension arterial es una de las enfermedades cro-
nicas no transmisible de mayor incidencia en el adulto
mayor, dada sus caracteristicas y las experiencias obteni-
das puede ser controlada por medio de la actividad fisica
de forma sistematica, planificada, dosificada y bien dirigi-
da es mas facil incidir sobre ella con resultados positivos.

En este sentido los profesores del combinado deportivo #
4 que atienden el Consejo Popular Palacio Sur plantean
que reiteradamente tienen afectaciones para el desarro-
llo de las actividades entre los que acuden al circulo de
abuelos, por la incidencia de alteraciones en la tension
arterial, siendo las mujeres cuya edad oscila entre los
60 y 70 afios las que presentan mayor descontrol en su
tension arterial. Es por eso que se propone determinar
algunas vias que favorezcan la disminucion de las crisis
hipertensivas mediante la practica del ejercicio fisico y la
recreacion asi como mantener un buen control de los ni-
veles tensionales y la disminucion del consumo de farma-
cos ya que estos a largo plazo tienen un efecto posible-
mente nocivo ayudando de esta forma a elevar la calidad
de vida de la poblacién que padece esta patologia.

DESARROLLO

En cada latido el corazén bombea la sangre hacia las ar-
terias llevandola a todo el organismo, para que esta pue-
da circular hacia todas partes se requiere de una fuerza
que la impulse. La presion arterial es precisamente el im-
pulso que recibe la sangre para circular por los vasos y
cumplir su funcién de alimento.

Cuando esta presion se eleva por encima de los valores
considerados normales, se presenta una enfermedad lla-
mada HTA fendbmeno que incrementa el riesgo de sufrir
problemas cardiovasculares como el infarto del miocar-
dio, la trombosis 0 hemorragia cerebral, la insuficiencia
cardiaca y renal, entre otras.

Uno de los mayores problemas que plantea la HTA es su
comienzo insidioso, pues a menudo es asintomatica en
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los estadios tempranos e intermedios de la enfermedad.
Cuando esta patologia se manifiesta, algo que ocurre en
muy pocas ocasiones, puede hacerlo en forma de vérti-
gos, cefaleas, sensaciones de zumbido en los oidos, tras-
tornos de la vision o calambres musculares, entre otros
sintomas. El hecho de ser un padecimiento que no mues-
tra su verdadera cara en los estadios iniciales es por lo
que se le conoce como la asesina silenciosa; convierte
el control periddico de la presion arterial en una forma de
evitar sus efectos.

La mayoria de los hipertensos no saben que padecen la
enfermedad. Es una de las enfermedades crénicas mas
frecuentes sufrida por mas de 600 millones de personas
en el mundo, aunque apenas la mitad de ellos conocen
su condicion.

En cuanto a su etiologia la HTA es desconocida en el 95%
de los casos, identificada como esencial o primaria. En
pacientes con hipertension esencial no conocemos la
causa del cambio de nivel de presion de la curva de diu-
resis, son posibles las causas siguientes (Roca, 2005):

1. Engrosamiento de las membranas glomerulares o dis-
minucion de las superficies de los glomérulos; ambos
procesos podrian causar disminucion de la filtracion
glomerular.

2. Aumento de la resistencia arteriolar aferente provoca-
do por esclerosis vascular.

Muchos clinicos han considerado que la HTA esencial no
tiene origen renal, porque los rifiones de esos enfermos
eliminan normalmente la orina.

Por lo tanto, ;,Cémo podrian ser los rifiones la causa de hi-
pertension si la funcion urinaria esta normal? La respuesta
a esta pregunta depende de las siguientes observacio-
nes: cuando la presion arterial cae desde el valor hiper-
tensivo (Roca, 2005) al normal los rifiones del paciente
con hipertension esencial conservan los productos de
desecho en sangre y el paciente se vuelve urémico si la
presion se conserva en valor normal. Asi pues, la presion
elevada es esencial para la funcion excretoria normal de
los rifiones demostrando que estos no son funcionalmen-
te normales.

El factor hereditario puede ser una causa fundamental
para desarrollarla. Existen ademas una serie de elemen-
tos que pueden modificarse y también colaboran para
padecer la enfermedad como el sobrepeso, el estrés, la
obesidad, el sedentarismo, el consumo excesivo de alco-
hol y la edad (Plaza, 1999).

Guyton & Hall (1971), consideran que la hipertension
arterial es “una enfermedad de cardcter cronico y se
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caracteriza por el aumento persistente de la presion arte-
rial (PA) por encima de los valores normales” (p.17).

Por otra parte, Crombet (2000), plantea que la hiperten-
sion arterial es:

Una presion arterial media superior a 110 mm Hg (lo nor-
mal es en torno a 90 mm Hg) cuando la persona se en-
cuentra en reposo normalmente se considera hiperten-
sion, este nivel ocurre cuando la presion arterial diastoélica
es superior a 90 mm Hg y la sistélica mayor de 135 a 140
mm Hg. En la hipertension grave la presion arterial media
puede elevarse a 150 a 170 mm Hg, con presiones dias-
télicas de hasta 130 mm Hg y presiones sistdlicas que
ocasiones llegan con cifras de 250 mm Hg.(p.35)

En la revista GeoSalud (2004), se define la (HTA) como:

Las cifras superiores a 140 mm Hg sistdlica y 90 mm Hg
diastdlica 0 que este antecedente se presente en indivi-
duos con cifras normales en el momento de la toma, pero
bajo medicacioén hipotensora. Este limite inferior es acep-
tado de manera generalizada como el punto a partir del
cual se incrementa de manera significativa la morbilidad
y mortalidad relacionadas con el ascenso tensional. (p.7)

Tabla 1. Clasificacion de la Hipertension Arterial.

La HTA se define como un aumento de la presion de la
sangre arterial por encima de los valores normales, se
considera una enfermedad crénica no transmisible que
puede presentarse en cualquier sexo y edad.

De manera mas especifica, se considera como hiperten-
sion arterial cuando en tres ocasiones diferentes se de-
muestran cifras mayores de 140 a 90 mm Hg en el con-
sultorio o cuando de forma ambulatoria la presion arterial
presenta cifras mayores a las descritas anteriormente,
en mas del 50% de las tomas registradas, por lo que el
tratamiento del paciente hipertenso debe ser individuali-
zado tomando en cuenta la edad, sexo, categoria de la
patologia, el cuadro clinico, condiciones hemodinamicas
y efectos colaterales de los farmacos.

Clasificacion de la hipertension arterial.

La presion arterial es un parametro variable sujeto a mul-
tiples cambios por ello es importante obtener muestras
repetidas para conseguir una valoracién mas represen-
tativa y veraz de este, por lo que se tiene en cuenta las
cifras alcanzadas (Tabla 1).

CLASIFICACION ACTUAL DE LA HTA
Categoria Sistélica (ALTA) Diastolica (BAJA)
Optima <120 <80
Normal <130 <85
Normal — Alta 130-139 85-89
Hipertension Grado | (Leve) 140-159 90-99
Subgrupo Limitrofe 140-149 90-94
Hipertension Grado Il (Moderada) 160-179 100-109
Hipertension Grado Il (Severa) >0 =180 >0=110
Hipertensioén Sistélica Aislada >0 =140 <90
Subgrupo Limitrofe 140-149 <90

Consulta realizada recientemente a la Especialista en
Medicina Interna y directora de la Sede Municipal de
Ciencias Médicas, Magalys Gort Hernandez (2010), dies-
tra en la materia, las cifras normales de presion arterial
oscilan menos de 140 la sistdlica y menos de 90 la diasto-
lica, segun la Guia Cubana de hipertension arterial.

Entre los elementos fundamentales que causan la hiper-
tension arterial se encuentran segun Hernandez (2006),
el sedentarismo, la obesidad, el estrés, el exceso de in-
gestion de sal, de alcohol, el consumo de grasay el taba-
quismo, los que provocan en el organismo:

- Anomalias en el sistema angiotensina-renina.

- Anomalias en el sistema nervioso simpatico.

- Resistencia a la insulina.

- Niveles bajos de 6xido nitrico.

- Niveles elevados del aminoacido homocisteina.
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Manifestaciones de la hipertension arterial.

Las personas con hipertension se sienten sanas, por esta
razoén, la hipertension se suele descubrir de forma casual
en el marco de una revision médica de rutina.

Las primeras molestias en las personas que han sufrido
de hipertension durante un tiempo prolongado son princi-
palmente dolores de cabeza, ansiedad o zumbidos en los
oldos. También es caracteristica la sensacion de vértigo y
la cara enrojecida.

Cuando la hipertension, no es detectada durante un perio-
do de tiempo largo, las consecuencias pueden ser dolen-
cias cardiacas, disneas, trastornos de la vision o dolores
en las piernas al andar. En la Tabla 2, se presentan dife-
rentes sistemas organicos y sus posibles manifestaciones.
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Tabla 2. Posibles manifestaciones de los sistemas organicos.

Sistema organico

Manifestaciones

. Evidencias de enfermedades coronarias:
Cardiaca

Hipertrofia ventricular izquierda y disfuncion ventricular izquierda, Insuficiencia cardiaca.

Cerebro vascular

Accidente isquémico transitorio, Trombosis 0 hemorragia cerebral.

Vascular periférica

Ausencia de uno o mas pulsos mayores en las extremidades con o sin claudicacion intermitente. Aneurismas.

Renal

Creatina sérica igual o mayor de 130 micromoles proteinuria Micro albuminuria.

Retinopatia Hemorragia o exudados.

El riesgo de sufrir una enfermedad cardiovascular o falle-
cer por su causa, aumenta linealmente con respecto a la
tension sanguinea (Weineck, 2001).

La hipertension arterial. Los factores ambientales, su
repercusion.

Algunos estudios epidemioldgicos relacionados con la
hipertension arterial consideran que los niveles elevados
se pueden asociar con factores ambientales. Resulta mas
efectiva la terapia sobre este. Los factores ambientales
son susceptibles de modificarse.

Los factores modificables pueden clasificarse en mayo-
res y menores en dependencia de la incidencia que tie-
nen en la aparicion de la hipertension arterial, entre ellos
se destacan:

Factores modificables mayores:

Diabetes Mellitus.

Hiperlipidemia. (cifras elevadas de lipidos en sangre)
- Tabaquismo.

Estrés.

Factores modificables menores:

- Obesidad / sobrepeso.

- Alcoholismo.

- Sedentarismo.

- Ingestion excesiva de sal.

- Trastornos del suefo.

- Consumo de anticonceptivos orales.
- Trastornos del ritmo cardiaco.

- Altitud geogréfica.

Factores no modificables:

Herencia y factores genéticos.
Edad
Raza
Sexo

Tratamiento de la hipertension arterial.

Es recomendable realizar un diagnostico temprano e
iniciar a tiempo la terapia. Es imprescindible evitar los
factores de riesgo adicionales. No se debe renunciar al
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aumento de la practica adecuada de ejercicios fisicos. El
tratamiento de la HTA se divide en dos:

- Tratamiento farmacoldégico.
- Tratamiento no farmacologico.

Dentro de los no farmacolégicos se pueden enumerar la
dieta baja en sal y grasas saturadas, disminuir o eliminar
el consumo de alcohol y cafeina, aumento de la ingestion
de potasio, no fumar, terapia de psico-relajacion, control
de peso y ejercicios fisicos controlados y dosificados.

Es bien conocido que el ejercicio es una de la las nor-
mas que figuran como elemento recomendable para el
tratamiento no farmacolégico de la HTA. El efecto de este
parece derivarse no solo con un descenso de las cifras
tensionales, sino que ademas produce un indudable be-
neficio psicolégico que en definitiva redunda en un incre-
mento del bienestar fisico global.

Influencia del ejercicio fisico.

El efecto beneficioso del ejercicio sobre la PA esta basa-
do en evidencias epidemiolégicas (Macias, 1995) en la
que se asocia el sedentarismo como una mayor morbi-
mortalidad cardiovascular y se ha comprobado cémo las
poblaciones con una menor prevalencia de HTA coinci-
den con una actividad fisica elevada, independientemen-
te de otros factores de riesgo.

Después de la realizacion de un ejercicio fisico aerdbico
regular, se produce un vaso dilatacion periférica y la PA
sistolica desciende. Ademas la frecuencia cardiaca suele
ser mas baja en los individuos que realizan entrenamien-
to fisico de forma regular respecto a aquellos que no lo
practican.

A partir de estas categorias se ejerce influencia sobre los
conocimientos, criterios, convicciones, motivos y actitu-
des del hombre, en relacion con la salud y la enfermedad
y es al mismo tiempo un componente de la formacion y
educacion en general y del sistema especifico de la pro-
teccion de la salud en particular.

La estrecha relacion entre la practica adecuada y sis-
tematica de la actividad fisica y la salud fisica y social
se constituyen en una de las funciones relevantes de la
Cultura Fisica que pretende mejorar de forma armoénica y
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equilibrada el rendimiento motor que lleve a incrementar
la disponibilidad fisica.

El equilibrio personal, las relaciones que se establecen
con el grupo, la liberacion de tensiones a través de la ac-
tividad y el combate al sedentarismo, son elementos rele-
vantes de esta contribucion a la salud y calidad de vida.

De forma general, algunos de sus efectos benéficos se
pueden ver en los siguientes aspectos: (Palma & Montero,
1999)

Organicos:
- Aumento de la elasticidad y movilidad articular.

- Mayor coordinacion, habilidad y capacidad de
reaccion.

- Ganancia muscular la cual se traduce en aumento del
metabolismo que a su vez produce una disminucion
de la grasa corporal (Prevencion de la obesidad y sus
consecuencias).

- Aumento de la resistencia a la fatiga corporal
(cansancio).

- Anivel cardiaco se aprecia un aumento de la resisten-
cia organica, mejoria de la circulacion, regulacion del
pulso y disminucion de la presion arterial.

- A nivel pulmonar, se aprecia mejoria de la capacidad
pulmonar y por consiguiente la oxigenacion.

- Desarrollo de la fuerza muscular que a su vez con-
diciona un aumento de la fuerza 6sea (aumento de
la densidad 6seo-mineral) con lo cual se previene la
Osteoporosis.

- Mejoria de la posicién corporal por el fortalecimiento
de los musculos lumbares.

- Prevencion de enfermedades como la diabetes, la hi-
pertension arterial, la osteoporosis, cancer del colon,
lumbalgias, etc.

Psicologicos y afectivos:

La actividad fisica regular al producir una mejoria en las
funciones organicas parece producir una sensacion de
bienestar psiquico y una actitud positiva ante la vida lo
cual a su vez repercute en forma positiva en el area so-
matica. Al desarrollar un mejor dominio del cuerpo, una
mayor seguridad y confianza en su desenvolvimiento ante
las tareas cotidianas.

Se ha determinado que quienes practican en forma regu-
lar cualquier ejercicio o actividad fisica tienen una mejor
respuesta ante la depresion, angustia, miedo y decepcio-
nes, y por otro lado, se fortalecen ante el aburrimiento,
tedio y cansancio.

El fortalecimiento de la imagen del propio cuerpo y el con-
cepto personal fortalecen la voluntad en la persistencia
de mejorar y le ofrece a la persona una sensacion de rea-
lizacion, independencia y control de su vida
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La participacion en actividades fisicas y deportes, puede
provocar emociones negativas como miedo, agresion, ira,
y asi mismo puede proporcionar al participante las herra-
mientas para hacerle frente aprendiendo a controlar sus
emociones. El deporte es una forma de aprender a vivir,
al enfrentarse a su parte negativa en forma unica, en la
lucha no solamente con los demas sino consigo mismo,
con nuestras apetencias, defectos y virtudes.

Sociales:

El deporte permite que las personas como entes indivi-
duales tengan la vitalidad, el vigor, la fuerza, la energia
fundamental para cumplir con su deber en el ambito so-
cial en que se desenvuelven. En las competencias se pro-
duce un proceso de ensefianza-aprendizaje en equipo,
de la necesidad de ayuda, del cumplimiento de las reglas
y el respeto por el contrario, de la subordinacién de los
triunfos y galardones individuales por el buen nombre y
el triunfo del equipo. Quien practica un deporte en forma
organizada es una persona optimista, persistente en la
lucha por el logro de sus metas, que muestra respeto mu-
tuo, honradez y responsabilidad.

El envejecimiento y la capacidad funcional, un nuevo
paradigma de salud.

El progresivo aumento de la poblacion senil es uno de los
fendmenos demograficos mas significativos a nivel mun-
dial en los ultimos decenios. Esta situacion hace necesa-
rio el desarrollo de la atencion integral a los ancianos y
por ello se realizan grandes esfuerzos en la geriatria.

La llamada Tercera Edad es un hecho inevitable y en
nuestro pais cada dia se hace mas segura la misma pues
se lucha de forma continua por aumentar el nivel de vida y
como consecuencia la esperanza de esta. Todos tenemos
la preocupacion de como seremos cuando llegue la vejez
o sillegaremos a ellay mas que esta preocupacion debié-
ramos preguntarnos: ¢,qué hacer para llegar a una vejez
sana y mucho mas placentera? o jcémo podemos evitar
una vejez llena de dolores e infelicidades? si pensaramos
asi podriamos encontrar las respuestas adecuadas en la
practica sistematica de actividades fisicas, la eliminacion
del habito de fumar y la regulacion de nuestras costum-
bres alimenticias, todo ello contribuiria a que esta tercera
edad representara en todos una etapa normal de la vida
sin los contratiempos actuales.

Generalmente se reconocen dos tipos de envejecimiento:
el bioldgico que se refiere a los cambios que tienen lugar
en el organismo y que son caracteristicos de las personas
de edad avanzada y el envejecimiento que algunos auto-
res denominan sociogénico, que se refiere al papel que
impone la sociedad a las personas que envejecen.
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Se considera que en este Ultimo estan involucrados todos
los prejuicios que la sociedad manifiesta con relacion a
los ancianos pero ambos tipos de envejecimiento son res-
ponsables de los problemas que aquejan a las personas
de edad avanzada por lo que es poco lo que se puede
hacer por el envejecimiento biolégico, pero es posible
realizar mucho contra el envejecimiento sociogénico.

Se plantea que el envejecimiento es un proceso dinami-
co y progresivo en el cual hay alteraciones morfologicas,
funcionales y bioguimicas que van alterando progresi-
vamente el organismo, tornandolo mas susceptible a las
agresiones. De este modo con el avance de la edad las
pérdidas funcionales son mas evidentes.

Para evitar los problemas de salud en esta fase etarea los
especialistas indican la préactica regular de una actividad
fisica asi como de una dieta adecuada. Hay evidencias
de que la actividad fisica tiene implicaciones en la cali-
dad y en la expectativa de vida.

Segun Ceballos (2003), la mejora del rendimiento del or-
ganismo significa también que se estara menos propenso
a sufrir enfermedades y al deterioro organico por lo tanto,
una vida sanay activa se alarga y los sintomas de enveje-
cimiento se retrasan fisioldgicamente y todos los sistemas
del cuerpo se benefician con el ejercicio regular.

La aplicacion de estos ejercicios resulta de gran prove-
cho no solo con vistas al fortalecimiento de la salud de
las personas sino también como un medio de prevencion
contra el envejecimiento prematuro del organismo, es una
necesidad corporal basica ya que el cuerpo humano esta
hecho para ser usado, de lo contrario se deteriora.

Dependiendo del grado de esfuerzo y del tipo de ejerci-
cio realizado los musculos aumentaran en tamano, fuer-
za, dureza, resistencia y flexibilidad, también mejoraran
los reflejos y la coordinacion.

Caracteristicas de las actividades fisico-recreativas

Son multiples las caracteristicas de la actividad fisica pu-
diéndose resumir en los siguientes puntos:

- Posibilita la ocupacion del tiempo libre. Orientandose
principalmente al avance y auge del deporte para to-
dos o deporte popular.

- Es una forma real de satisfacer las demandas de la
mayoria de la poblacion y una posibilidad de acce-
der a las exigencias de la sociedad futura que se esta
configurando. Es una constante promocion de todos,
anulando la seleccién. Todo el mundo puede partici-
par sin que la edad, el sexo o el nivel de entrenamiento
se conviertan en factores limitadores. Debe responder
a las motivaciones individuales.
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- Es una alternativa al deporte tradicional anclado
en jerarquias y burocracias, instrumentalizando un
tipo de préctica deportiva mas popular, accesible y
economica.

- Estructura del ocio como una actividad formativa.
Tiene una dotacién de carga pedagdgica suficiente
y capaz de impregnarle un significado vivencial y de
experiencia que sea capaz de permitir la libre proyec-
cion de la personalidad. Por sus caracteristicas se po-
dria definir esta actividad como compensatoria de dé-
ficit existenciales de la vida habitual, es méas se puede
incluir en el concepto de educacion permanente.

- Los diferentes comportamientos motrices implican
inherentemente un fin educacional, nunca otro cuya
imposicion pueda sustraer su naturaleza de ocio a
la actividad. Las préacticas recreativas no descar-
tan el aprendizaje bien de habilidades técnicas o de
actitudes.

- Hace renacer un cierto numero de valores educativos
tales como: buscar la comunicacion social, divertirse a
través del juego y del deporte, estimular la creatividad,
buscar la coeducacion, ofrecer la diversidad (diferen-
cia con lo cotidiano), estimular la cooperacion y el es-
piritu de equipo, solidaridad, deportividad, respeto a
companeros, adversarios y jueces, etc.

- Debe activar a la persona, darle ocasién de mover su
cuerpo, aungue su principal objetivo no sea el esfuer-
zo fisico como tal.

Caracteristicas de las actividades fisico-recreativas en
relacion con el tratamiento de la hipertension arterial.

Las actividades fisicas de tipo isoténico’, dinamico y ae-
robico son muy utilizadas por los terapeutas para tratar a
pacientes con hipertension, pero debe reunir ciertas ca-
racteristicas como: la sistematicidad en la practica de ac-
tividades fisicas, la intensidad escogida debera ser mo-
derada, lo cual es bastante eficaz si se pone en practica
a largo plazo, y que de esta forma adquiera un efecto de
entrenamiento.

Estas actividades pueden contribuir al descenso de la TA,
al igual que al rebajar de peso corporal y a regular de
mejor manera las funciones homeostéaticas. Hay que te-
ner en cuenta que cuando se planifique la realizacion de
actividades de mayor esfuerzo, se busque la interrelacion
y consultas con profesionales especializados, ademas de
considerar las técnicas mas apropiadas.

La influencia de las actividades fisico-recreativas en la
TA es muy eficiente porque hay pruebas que demuestran

' Isotdnico: Cuando se produce acortamiento y la tension del
musculo permanece constante. Disminuye la longitud del muscu-
lo. Tiene la funcion de aceleracion.
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como disminuye la TA después de haber realizado algun
tipo de ejercicio y esto tiene una serie de mecanismos
que se manifiestan como son: en primer lugar esté la inhi-
bicion central de las vias aferentes simpaticas las cuales
estan relacionadas a las vias y receptores opiaceos y se-
rotoninérgicos?, en segundo lugar esta el efecto vasodi-
latador del péptido atrial natriurético (PAN). Y por ultimo
estd, las acciones de los factores liberados por el endo-
telio vascular (endotelinas) (Colectivo de autores, 2006).

En muchas otras investigaciones relacionadas con la
HTA, se encuentran mas mecanismos que pueden dar
solucién a la interrogante de por qué las actividades fi-
sicas - recreativas disminuyen la TA, a continuacion cita-
mos algunas de ellas y sus caracteristicas:

- Mecanismos hemodinamicos.- Disminucion del gasto
cardiaco y las resistencias periféricas.

- Sistema nervioso simpatico.- Sobre la valoracion de la
activacion local del SNS, determinados 6rganos vy la
actividad simpatica periférica.

- Insulina.- La resistencia insulinica puede elevar las
concentraciones plasmaticas de insulina y aumentar
la reabsorcion de sodio (Na +).

- Sistema Renina —Angiotensina —Aldosterona.-Se rela-
ciona con la actividad simpatica y tiene un caracter
determinante en la regulacion del volumen plasmatico
y de la TA.

- Prostaglandinas y Taurina.- Son sustancias que pue-
den actuar como mediadores en el efecto hipertensor
del entrenamiento favoreciendo una vasodilatacion
periférica.

No se puede dejar de valorar el efecto que tiene en el

organismo de un hipertenso el entrenamiento aerébico

porque se producen cambios en los valores de la TA. En
el entrenamiento de un hipertenso influye la combinacion
de una dieta bien dosificada en sus calorias y la practica
regular de actividades fisicas, esto crea un efecto sinérgi-
coy logra reducir los valores de la TA en un lapso de 24 h.

A partir de estos criterios se considera que la hiperten-
sion arteriales es una enfermedad que dada sus carac-
teristicas puede ser controlada por medio de la activi-
dades fisico-recreativas y con un proceso sistematico y
bien dirigido es mas facil tratar esta enfermedad sin la
necesidad de medicamentos quimicos por lo que las mu-
jeres hipertensas llevaran una vida sana y activa, lo cual
es beneficioso en todos los sentidos, desarrollando va-
lores como la perseverancia y constancia que es lo que
las motiva a continuar adelante ,las mujeres hipertensas
para realizar estas actividades deben hacerlo después

2 Serotoninérgicos: Sustancia o farmacos que estimulan los re-
ceptores serotoninérgicos que responden a la serotonina.
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de haber comenzado el tratamiento con medicamentos
antihipertensivos y cualquier actividad aerébica que rea-
licen debe ser sobre la base del trabajo en los distintos
tipos de musculos

Aspectos para una correcta seleccion de las actividades
a realizar con las mujeres hipertensas (Duefias, 1992):

- Respetar la heterogeneidad del grupo: Significa pre-
ver la viabilidad de elaboraciéon de una respuesta mo-
triz adecuada a la realidad corporal de todos.

- Tener en cuenta la falta de tradicién deportiva: Hace
referencia a que la mayoria no ha tenido la oportuni-
dad de realizar practicas deportivas o gimnasticas de
manera organizada.

- Tener en cuenta las actividades que los encuestados
plasmaron en sus respuestas.

Contraindicaciones para realizar las actividades fisico-
recreativas:

- Con fiebre, gripe o cualquier tipo de infeccion e in-
disposicion no se deben realizar actividades fisico
-recreativas:

- Neurisma ventricular o de la aorta.

- Angina de empeoramiento progresivo.

- Miocarditis.

- Claudicacion intermitente.

- Arritmias severas.

- Cardiomegalia severa.

- Enfermedad trombdlica.

- Cardiopatia congénita.

- Enfermedades metabdlicas descompensadas (hipoti-
roidismo, diabetes, hipertiroidismo)

- Insuficiencia renal y hepatica no controlada.

- Insuficiencia cardiaca descompensada.

Cuba ha venido realizando una labor extraordinaria en
el desarrollo cultural, ideolégico, artistico, deportivo y de
educacion general, tratando de responder a las necesi-
dades y aspiraciones de cada uno de los miembros de
la sociedad en aras de contribuir a su disfrute y desarro-
llo multilateral puesto que estos implican una forma de
recreacion activa que tiene como finalidad el desarrollo
multifacético de los nifios, jovenes y adultos.

En el adulto mayor (Altel, 1976) dentro de las multiples
manifestaciones el juego tiene el papel principal, justa-
mente porque permite la construccion de un modelo sim-
bdlico de la realidad sumergido en el cual el ser humano
de cualquier edad, sexo o clase social podra establecer
sus sistemas de poder que le permitan comprender mejor
y ser positivamente asimilado por los sistemas mayores a
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su individualidad, que constituyen la familia, la comuni-
dad y la humanidad en su totalidad.

El juego es la Unica accion antropolégica que facilita el
aprendizaje sin efectos traumaticos por los errores que se
cometan durante el proceso para dar respuesta al ;,qué
es el juego? podria bastar con acudir a las multiples defi-
niciones dadas por los autores mas reconocidos.

Considerando que el juego es aquella actividad humana,
libre, placentera, efectuada individual o colectivamen-
te destinada a perfeccionar al hombre brindandole la
oportunidad de emplear su tiempo libre en ocupaciones
espontaneas u organizadas y permiten volver al mundo
creador de su cultura, que sirve como integracion comu-
nitaria a su plenitud y a su felicidad. Por lo que se coinci-
de con Duefias (1992), cuando se refiere a la importancia
del juego en el desarrollo de las actividades fisico -re-
creativas para los adultos mayores.

La actividad recreativa se ha identificado constantemente
como una de las intervenciones de salud mas significa-
tivas de las personas de edad avanzada. Dentro de sus
beneficios se puede citar como ejemplo; mayores niveles
de auto eficacia, control interno, mejoria en los patrones
de suefio, relajacion muscular, entre otros.

Ceballos (1999), profesor del Instituto Superior de Cultura
Fisica “Manuel Fajardo” exterioriza cémo se deben utilizar
los juegos para desarrollar emociones positivas. Los mas
adecuados a las caracteristicas de los abuelos son:

1. Agquellos que desarrollan movimientos pero que no
implican acciones excitantes ni grandes esfuerzos.

2. Los juegos colectivos son beneficiosos pues facilitan
el contacto social, disfrutando todos de una actividad
que los recrea y los divierte.

3. Losjuegos calmantes que se desarrollan por lo gene-
ral al final de la clase, con ello se busca la recupera-
cion del organismo de forma amena.

Por otra parte mediante el juego se logra en muchas

oportunidades la transmision cultural de generacion en

generacion, favoreciendo con su practica el entendimien-
to intergeneracional cuando se crean los espacios de
participacion entre padre-hijo-abuelo.

El juego es un fenémeno social de la humanidad, su im-
pacto es inmenso, teniendo gran importancia para los hi-
pertensos, reflejan todas las esferas de la personalidad;
permite trascender los tiempos y los espacios, se realiza
de forma espontanea y placentera, contribuye a elevar
su calidad de vida, asi como influir favorablemente en su
reinsercion a la sociedad.
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CONCLUSIONES

Son predominantes como practicantes las mujeres hiper-
tensas comprendidas en las edades de 60 a 70 afios de
edad.

Se precisa un espacio fisico con ciertas condiciones
para desarrollar las actividades fisico-recreativas en
las adultas hipertensas, como son: cercania, espacio y
ambientacion.

Los fundamentales problemas que atentan contra el de-
sarrollo de las actividades fisicas en las mujeres hiperten-
sas son la poca sistematicidad de estas ante la solicitud
de atencion médica para su enfermedad, con un estilo de
vida inadecuado y sedentario.

Entre las mujeres hipertensas con edades avanzadas
persiste la ingestion de bebidas alcohdlicas sistematica
y ocasional, el consumo de tabaco y café.

Existe desconocimiento sobre la influencia de la préactica
de cultura fisica y la recreacion en la disminucion de los
valores de tension arterial.

El conjunto de actividades fisico-recreativas impacta por
sus efectos positivos, satisfacen las necesidades psico-
l6gicas, sociales y bioldgicas de las mujeres hipertensas.
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