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Introduccion

El aumento de la esperanza de vida y el envejecimiento de la poblacion conlleva un incremento de la incidencia y prevalencia de
determinadas enfermedades. Entre el ano 2011 y el 2050 se espera que la poblacidbn mundial de 65 afos y mas se multiplique por tres,
pasando de 524 a 1510 millones de habitantes (1).

El envejecimiento viene acompanado de una serie de cambios fisiologicos gue llevan a una pérdida progresiva de adaptacion a las demandas
del medio y a un aumento de la vulnerabilidad. Por una parte, se producen cambios en la composicion corporal, con un aumento de la masa
grasa junto con la reduccion de la masa magra y osea. Por otro lado, también esta unido a otros factores como la depresion, el deterioro
cognitivo y el declive visual, entre otros, que conllevan la péerdida de independencia y capacidad funcional (2).

Las investigaciones acerca de los efectos del ejercicio fisico en |la mejora del bienestar de las personas mayores se han centrado
principalmente en los beneficios fisiologicos. De hecho, los programas supervisados de ejercicio fisico multicomponente (fuerza, resistencia,
equilibrio y flexibilidad) se han mostrado eficaces en la mejora de la condicion fisica de las personas mayores. Sin embargo, es mas escasa la
literatura que ha estudiado el papel que juega el ejercicio fisico en los aspectos psicoldgicos de quienes lo practican. A pesar de ello, existen
estudios que sugieren gue realizar ejercicio fisico produce una mejora en la capacidad cognitiva y el bienestar psicologico de las personas
mayores (3,4).

ODbjetivos

Conocer el nivel de actividad fisica y su relacion con la capacidad cognitiva de personas mayores autonomas gue viven en la comunidad.

Metodologia

PERSONAS MAYORES AUTONOMAS DE REGISTRO ACTIVIDAD FISICA: 3 dias mediante acelerémetro.
DONOSTIA Y ZARAUTZ QUE VIVEN EN Counts/min
COMUNIDAD *Pasos/dia

*Actividad moderada-vigorosa/min

EVALUACION CAPACIDAD COGNITIVA: Mediante construccion de CUBOS (WAIS I11).
Capacidad de planificacion.

*Organizacion perceptual.

*Coordinacion visomotora.

*Visualizacion espacial y analisis y sintesis.

*Funciones implicadas en actividades de la vida diaria.

35
Hombres

(Test Kolmogorov-Smirnov para comprobar la normalidad de los datos y correlaciones de
Pearson para las correlaciones entre las variables)

Resultados

La media de edad de los participantes fue de 69.91 + 6.80 ainos. CORRELACIONES

Los participantes gue mejores resultados obtuvieron en el test "Cubos del WAIS-III" fueron __-
_ _ ) _ , _ o _ _ _ Cubos Correlacion de Pearson 1

guienes realizaron mas minutos al dia de ejercicio a intensidad moderada-vigorosa,

realizaron mas pasos por dia y registraron mas counts/min.

Sig. (bilateral)

N 99
Moderada min/dia Correlacion de Pearson 244"
ESTADISTICOS DESCRIPTIVOS N o

Sig. (bilateral) ,023

2551 9,79 99 N 92
Counts/min Correlacion de Pearson 264"

119’46 44’41 95 Sig. (bilateral) 010
11812,90 4409,72 93 N 94

262,00 113,03 95

Conclusiones

Las personas mayores participantes en el estudio llegan al objetivo ~ Un mayor nivel de actividad fisica esta asociado con una mayor
de los 150 minutos semanales de actividad fisica de intensidad capacidad cognitiva en las personas mayores estudiadas.
moderada recomendados por la OMS para adultos sanos.
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