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Resumen

Se describen las adecuaciones que se realizaron a un proyecto de investigacion y transferencia
orientado a preservar la capacidad funcional de las personas mayores, para dar continuidad a
la practica de ejercicio fisico en el entorno virtual, a través de las redes sociales, en el
contexto de la pandemia por COVID-19. Se analizan los desafios y oportunidades para los
participantes de la experiencia, y se discute el potencial del ejercicio fisico virtual para las
personas mayores.
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Introduccion

En marzo de 2020, en el marco de la declaracién de la OMS al COVID-19 como pandemia, y
del decreto de emergencia sanitaria junto al de aislamiento social preventivo y obligatorio
(ASPO), en Argentina se suspendieron todas las actividades presenciales no esenciales. Esto
afectd particularmente a las personas mayores de 60 afios, quienes se convirtieron en “grupo
DE riesgo”, dada su mayor vulnerabilidad orgénica frente a las consecuencias de posibles
contagios. Ademas de reflotar la concepcion de “objetos de cuidado”, reforzando prejuicios
como el viejismo, estas medidas convertian a las personas mayores en un “grupo EN riesgo”
al acentuar el sedentarismo, la inactividad fisica y el sentimiento de soledad que se hicieron
manifiestos durante el confinamiento. Esta situacion inst0 a buscar estrategias para dar

continuidad “a distancia” al proyecto de investigacion “Promoviendo un buen envejecer’™

' Este proyecto vigente consiste en el disefio e implementacién de un programa de ejercicio fisico
multicomponente y habitos saludables, como estrategia para la preservacion de la capacidad funcional y
prevencion de la fragilidad de los adultos mayores de Avellaneda. Fue financiado por la Secretaria de Politica
Universitaria (SPU) de Argentina, en el marco de la convocatoria Universidades Agregando Valor 2018.
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(Renzi et al. 2018), y retomar la practica sistematica de ejercicio fisico, la promocion de
habitos saludables y la comunicacion de manera no presencial con las personas mayores que
venian participando del proyecto en dos centros de jubilados de Pifieyro, Avellaneda.

Como aspectos facilitadores, se cont6 con el diagndstico previo de la capacidad funcional de
las personas mayores, quienes ademas disponian de una red de contacto a través de Whatsapp.
Los desafios que se presentaron fueron la adecuacion de los ejercicios del programa de
entrenamiento fisico multicomponente Vivifrail® al entorno virtual y la necesidad de realizar
una alfabetizacién digital de las personas mayores, que requiridé una etapa de aprendizaje y
prueba del uso de diferentes aplicaciones.

Se comprobo que las redes més eficientes para las clases virtuales eran Facebook, Instagram y
YouTube porque las personas mayores estaban mas familiarizadas con su uso y lograban
tener mejor conectividad.

Asi, surgid ActivaT-personas.mayores (ActivaT), una propuesta de clases de ejercicio fisico
virtual para personas mayores de la UNDAYV. Las estudiantes avanzadas de la Licenciatura de
actividad fisica y deporte asumieron el rol de profesoras durante las clases en vivo. A
posteriori, la propuesta fue reconocida como proyecto de extension universitaria.

Los desafios de la oferta virtual

La difusiobn de ActivaT a través de las redes sociales, generd6 nuevos desafios.
Progresivamente, se fueron sumando personas mayores que no pertenecian al grupo
destinatario inicial y cuya capacidad funcional se desconocia, desde otros lugares de
Argentina, paises limitrofes y alejados como México, Espafia e Italia.

Ademas, Facebook impedia ver la ejecucion de los participantes lo que obstaculizaba la
retroalimentacion inmediata. Esto exigio la inclusion de un asistente que realizaba la lectura
atenta de los comentarios de los participantes simultdneamente al desarrollo de la clase. La
informacién obtenida permitié adecuar la modalidad de los ejercicios y monitorear su
impacto, como también, dar respuesta y recomendaciones a través del chat; incluso se invit6 a
los participantes a enviar sus videos para ver sus formas de ejecucion y realizar una

devolucién personalizada.

’ Este programa (lzquierdo et al., 2017) combina el entrenamiento de fuerza, resistencia cardiovascular,
equilibrio y flexibilidad. Se parte de una valoracién de la capacidad funcional y riesgo de caidas, a través de
diferentes pruebas, previo consentimiento informado. El testeo permite reconocer tipologias de funcionalidad:
desde persona robusta (sin limitacion funcional), pre-fragil, fragil y discapacitada (con dependencia funcional).
Esta informacion es indispensable para el disefio del plan de ejercicio fisico.
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Al desconocer la funcionalidad de los nuevos participantes se ofrecieron opciones de
ejercicios adecuados a los distintos niveles de fragilidad: ejercicios de pie para las personas
mayores robustas y sus alternativas en posicién sentada y acostada para personas con
limitacion funcional parcial y/o severa.

Para responder a las solicitudes de los participantes se grabaron las clases y subieron los
videos a las redes. Esto amplié las oportunidades de ejercitacion al disponer de las clases de
manera asincronica. Para satisfacer la demanda de clases diarias, luego de un proceso de

capacitacion especifico, se sumaron dos estudiantes avanzadas al dictado de clases.

Adecuaciones didacticas que requirio el ejercicio fisico virtual

El objetivo de ActivaT fue promover la préctica de ejercicio fisico virtual y otros habitos
saludables para preservar la capacidad funcional y la movilidad en el contexto del ASPO; y
favorecer la comunicacion y los vinculos para contrarrestar el impacto del distanciamiento
fisico en la salud mental de las personas mayores.

Entonces, se elaboraron secuencias de ejercicios para estimular las capacidades: fuerza
resistencia aerébica, flexibilidad y el equilibrio (propias del entrenamiento multicomponente),
y también, se ejercitaron las capacidades coordinativas necesarias para percibir, recordar,
ejecutar e imitar las coreografias y otros ejercicios.

Como estrategia didactica, se utilizd la pedagogia del modelo (Blazquez Sanchez, 1982)
basada en tareas definidas y en la instruccidon directa. El rol de las estudiantes fue conducir la
clase, ensefiar los ejercicios a partir de la demostracion, y promover un aprendizaje
instructivo. El acondicionamiento del lugar para la clase fue central para todos. Las profesoras
procuraron que el lugar estuviese iluminado, se las viese de cuerpo completo, su distancia a la
camara facilitase la comunicacion de la consigna y la masica fuera audible. Al inicio de cada
clase, se indicaba a los participantes revisar que la vestimenta fuera comoda, el lugar elegido
respetara las medidas de seguridad, y que tuvieran a mano el agua para hidratarse y los
objetos caseros (paquetes, latas, palos, elasticos) usados como recursos.

Se eligieron ejercicios simples, basados en las actividades basicas de la vida diaria. Al
explicarlos, se recurria a imagenes de acciones cotidianas, por ej.: “alcanzar el frasco de la
alacena”, apelando al criterio de utilidad real para facilitar la representacion mental. Se puso
especial énfasis en mostrar la forma de ejecucion adecuada de cada ejercicio en distintas
posiciones (de pie, sentado, acostado) para respetar la funcionalidad heterogénea de los

participantes. Se sefialo en qué aspectos focalizar la atencion para evitar lesiones.
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Para aumentar la intensidad de los ejercicios, se recurrié a la sobrecarga, utilizando como

peso algun objeto de uso doméstico. Se recomendd comenzar con poco peso e ir

aumentandolo progresivamente. Con la intencion de “personalizar” la ejercitacion, Se sugirio

a los participantes que eligieran la mejor posicion para realizar un ejercicio, se ensefio a

identificar las sefiales de cansancio y a reconocer sus posibilidades para seguir y/o adaptar el

ritmo de una coreografia con masica.

Como caracteristicas generales, las clases fueron:

- Sistematicas: se desarrollaron lunes, miércoles y viernes.

- Regulares: se mantuvo el horario de las 17, para facilitar que las personas incorporasen el
habito del ejercicio fisico a su rutina cotidiana. Su duracién era de 45 minutos cada sesion.

- Divertidas: se propuso compartir un momento de disfrute e intercambio con la profesora y

con otros participantes de manera virtual.

La actitud de las profesoras como factor motivacional para el ejercicio fisico virtual

Durante las clases, las estudiantes/profesoras demostraron una actitud (Moreno y Cervello,
2004) de alegria, empatia y calidez. Promovieron un clima motivacional (Ames, 1992)
centrado en la tarea, al revalorizar la importancia del ejercicio fisico y del encuentro
animando a dejar comentarios por el chat.

Los participantes se comunicaban entre si y con las profesoras, quienes leian algunos
comentarios durante el descanso e hidratacion, daban y promovian la bienvenida a nuevos
participantes, agradecian la presencia e invitaban a todos a difundir y a sumar a otras personas
mayores. Simultaneamente, la asistente respondia todas las consultas que la profesora a cargo
de la clase no podia leer. Esta modalidad de trabajo fue uno de los principales factores para

despertar el interés y favorecer la continuidad y adherencia a las clases virtuales.

El impacto del ejercicio fisico virtual en la promocion de salud de las personas mayores

El andlisis cuantitativo de la informacion estadistica de la pagina de Facebook permitid
conocer el nimero aproximado de personas mayores que accedian y realizaban la clase. Se
llegd a 9000 seguidores en Facebook, 2500 en Instagram y 250 suscriptores del canal de
YouTube. Paradojalmente, los seguidores residentes en Avellaneda destinatarios originales de

la propuesta, ascendian al 4% de usuarios.
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El analisis cualitativo de los comentarios en el chat permitié identificar la incidencia de las
clases en relacion con los objetivos propuestos. Respecto de la capacidad funcional y la
movilidad, los participantes expresaron las mejoras que observaban en si mismos a partir de la
practica sistematica. Asi, fue habitual encontrar comentarios como:
(...) me di cuenta [de] que estiro las piernas y llego a la punta de los pies. Ni te
imaginds la felicidad que tengo (...) Me siento mas activa” (16/09/2020);
“(...) cada vez tengo mas movilidad en mis brazos y piernas en este encierro”
(18/09/2020);
“Anoche por primera vez, hice el ejercicio silla'y parada, muy bueno ” (23/09/2020).
En cuanto al estado animico, los participantes comentaron:
“(...) al comienzo de la clase no me sentia bien, pero al escuchar la musica y verte
corri todo e hice lo que pude. Tengo 82 arios” (17/07/2020),
“(...) encendés mis ganas de bailar, cantar aprender, sentir, escuchar todo €S0 Yy
mas también” (21/08/2020).
Este analisis cuali-cuantitativo de los datos permite comprobar los efectos positivos de la
modalidad de ejercicio fisico virtual para incentivar la participacion y generar adherencia
hacia la préctica sistematica de actividad fisica, como también, para favorecer la
comunicacion y contrarrestar la soledad durante el confinamiento, contribuyendo al logro de
los objetivos para los que se creo.
De los comentarios, se infiere que ActivaT fue tanto una oportunidad para ejercitarse como un
lugar y un tiempo para encontrarse y sentirse acompafiados y reconocidos. Se transformé en
un medio para estimular el acceso a las redes y, paulatinamente, se convirtié en una
oportunidad de socializar con otras personas. De ese modo, se torn6 un espacio de contencion

frente al aislamiento que implicé la pandemia.

Discusion
Mas alla del logro de los objetivos que se propuso, el formato de clases de ejercicio fisico
virtual para personas mayores plantea algunos interrogantes desde una mirada en prospectiva.
¢Son una solucion coyuntural? ¢Se han convertido en una moda cuyo interés pasara cuando
sea posible el retorno a las clases presenciales? o ¢Las redes son un medio y las clases
virtuales una alternativa que perdurard, para ofrecer nuevas oportunidades de ejercitacion a las
personas en situacion de dependencia o para aquellas que, por diferentes cuestiones, no

pueden desplazarse hasta las clases presenciales?
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¢Lograran incrementar la adhesion a héabitos saludables? ; Aumentaran la adherencia a la dosis
diaria de ejercicio fisico? ¢Podréan seguir siendo usadas como un canal para contrarrestar el
sentimiento de soledad que suele aquejar a las personas mayores?

¢ Como garantizar la sostenibilidad del proyecto, mas alla del voluntariado estudiantil?

Para que propuestas como ActivaT puedan lograr su continuidad, consolidarse y trascender
para llegar a mas personas mayores, es necesario contar con una subvencion (ya sea
institucional de la UNDAV o programatica de algun organismo estatal) que permita darle

mayor difusion, visibilidad y continuidad.
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