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Resumen:

Teniendo en cuenta los cambios cognitivos propios de las personas mayores, el presente
trabajo presenta las posibilidades que ofrecen las practicas corporales para estimular la memo-
ria y sus funciones asociadas.

Tomando el significado etimoldgico de “recordar” (pasar por el corazén), y los aportes de
Colette Bizouard (2002: 10) quien plantea que la memoria es la garante de nuestra identidad
y de Jerome Bruner (2014) quien expresa que la memoria es pensada como acto creativo,
Yy N0 como mero reservorio de recuerdos estatico , partimos de una mirada humanista e inte-
gradora que considera a la memoria como concepto mucho mas amplio que la sola funcion
cerebral superior.

De este modo, la memoria trasciende las funciones de recordar y memorizar la informacion,
ya que posibilita construir la red de significados con la que se capta e interpreta la realidad, y
define la identidad personal enlazando la continuidad del si mismo en el tiempo.

Varios trabajos actuales han puesto de manifiesto el papel que juegan las practicas cor-
porales con personas mayores, enriquecidas con tareas cognitivas en la estimulacion de las
funciones psicologicas (Pefa-Casanova, 1999, 2007).

Este trabajo abordara conceptualmente la memoria y los modos posibles de estimulacion a
partir de los espacios, programas y propuestas de movimiento con personas mayores.

Palabras clave:
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Resumo:

Considerando proprias alteracdes cognitivas dos idosos, este trabalho apresenta o poten-
cial de praticas corporais para estimular a memoria e suas funcdes associadas.

Tomando o significado etimoldgico de “recordacao” (exame do coracdo), e as contribuicées
de Colette Bizouard (2002: 10), que sugeriu que a memaoria € o garante da nossa identidade e
Jerome Bruner (2014), que diz que a memoria € concebido como um ato criativo, € Nao como
mero reservatorio estatica de memaorias, comecamos com uma visdo humanista e integradora
que vé como memaoria muito mais amplo do que a simples superior funcao conceito cérebro.

Assim, as funcées de memoria transcende lembrar e memorizar informacdes possivel para
construir a rede de significados com os quais ele capta e interpreta a realidade e identidade
pessoal definir continuidade ligando-se no tempo.

Varios estudos atuais tém destacado o papel das praticas corporais com pessoas mais vel-
has, enriquecidos com as tarefas de estimulacao cognitiva de funcdes psicologicas (Pena-Ca-
sanova, 1999, 2007).
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Este trabalho ira abordar conceitualmente memoria e possiveis modos de estimulacdo dos
espacos, programas e propostas de movimento com idosos.

Palavras-chave: Praticas corporais, pessoas idosas, de estimulacdo psico-cognitiva.

Acerca de la vejez y la cognicion

Algunos discursos sociales acerca de la vejez, suelen portar estereotipos negativos en torno
a ella que llevan en algunas situaciones, a homologarla con la enfermedad y especificamente
con la enfermedad mental. Desde esta mirada la vejez es sinonimo de deterioro, consideran-
do solo el empobrecimiento del potencial intelectual y la declinacion de funciones. Afortuna-
damente en los ultimos afnos, mucho se ha avanzado hacia el estudio de formas tipicas de pen-
samiento y de procesos cognitivos caracteristicos de esta etapa del ciclo vital, observandose
una mayor rigurosidad en diferenciar los fendmenos cognitivos asociados al envejecimiento
normal y los trastornos cognitivos asociados a procesos patoldgicos del envejecimiento.

Diversos estudios muestran que, en los procesos saludables de envejecimiento, las capacida-
des intelectuales experimentan procesos de cambio paulatino observandose cierta estabilidad
hasta edades muy avanzadas. Asimismo, el caracter modulador de las variables personales y
contextuales (que favorecen el desarrollo cognitivo o mantienen las funciones a un cierto nivel
de ajuste) retarda la aparicion de pérdidas o deterioros. Es decir que el cambio cognitivo no
afecta por igual a todas las capacidades intelectuales, ni siguen el mismo patron de cambios o
de velocidad. Las habilidades cognitivas mas vulnerables con el paso del tiempo son aquellas
relacionadas con la inteligencia fluida

(forma de inteligencia capaz de resolver los problemas nuevos)

Por lo tanto, con el avance de la edad se pueden presentar:

-pérdidas en la capacidad especifica de concentracion

-en la atencion

-en el acopio de informacion, entre otras.

Consideramos necesario sefalar que los cambios en los aspectos bio-psico-sociales durante
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el proceso de envejecimiento, son eventos esperables con el avance del ciclo vital, y por tal
motivo resulta relevante recalcar la importancia del trabajo anticipado sobre el propio pro-
ceso de envejecer como tarea preventiva, ya que éste favorecera la construccion de un
envejecimiento mas saludable y se orientara al logro de la compensacion entre pérdidas y
ganancias y del mantenimiento de las funciones cognitivas, entre otras.

La memoria:

Desde un abordaje psicolégico, la memoria trasciende las funciones de recordar y memo-
rizar la informacion, en tanto posibilita construir la red de significados con la que se capta e
interpreta la realidad, cumpliendo de este modo la funcidn de integracion de la propia vida y
al mismo tiempo, también la de comunicacion y aprendizaje con el entorno.

Asi entonces concebida, la memoria define la identidad personal y la continuidad de si
mismo en el tiempo, logrando alcanzar la continuidad identitaria a lo largo de toda la vida.
Desde esta vision dinamica, la memoria no solo es un conjunto de operaciones mecanicas, sino
fundamentalmente de funciones simbdlicas.

El trabajo psiquico de la memoria es considerado como un proceso de regulacion intelec-
tual de naturaleza psico-afectiva, inherente a cada sujeto y relacionada a muitiples variables y
a determinadas estructuras de complejidad diversa, que hacen a las diferencias intra e interin-
dividuales. Estas variaciones tienen su fundamento en las diferencias bioldgicas, psicologicas
y sociales, lo que nos permite sostener que la memoria es dependiente del contexto y su fun-
cion selectiva esta al servicio de:

-la adaptacion al ambiente
-la preservacion del sujeto psiquico.

Para poder tener una mejor comprension del funcionamiento de la memoria, resulta nece-
sario conocer los sistemas de memoria y las funciones asociadas.

A la izquierda: Sistemas
de Memoria.

Entre las  funciones
asociadas a la memoria
sefalamos las siguientes:

-memoria  biografica,
comunicacion, percep-
cion, atencion, concentra-
cion, imaginacion, fluidez
verbal (expresion oral y es-
crita), orientacion espacio-
temporal, estructuracion
cognitiva, organizacion de
las informaciones, clasifi-
cacion, asociaciones, mne-
motecnia (técnicas aso-
ciativas), razonamiento,
reminiscencia. Todas ellas
estan interrelacionadas.
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Deterioro cognitivo y olvido benigho

Para el trabajo de estimulacion cognitiva con personas mayores, resulta necesario diferen-
ciar entre procesos de deterioro cognitivo y olvido benigno, ya que esto nos enfrenta a modos
de envejecimiento patologico de otros que no lo son, lo cual requerira diferentes estrategias
de intervencion.

El olvido benigno, es un trastorno benigno de la memoria que no progresa ni avanza. Pue-
de considerarse como expresion de los cambios que se producen en el cerebro con el avance
de la edad, es decir son olvidos que aparecen en el proceso de envejecimiento.

Como posibles causas del mismo podemos mencionar:

-trastornos de ansiedad

-ingestion de psicofarmacos

-falta de estimulos sensoriales y psicosociales.

En cambio, en aquellos procesos de envejecimiento que presentan deterioro, el olvido be-
nigno evoluciona y se va transformando en olvido procesual y evolutivo.

Otro tema relacionado a mencionar, ya que aparece con frecuencia en las personas ma-
yores, son las quejas ante la de pérdida de memoria. Las quejas son una de las principales
causas de consulta profesional.

Esta pérdida de memoria benigna es especifica en cada sujeto y las causas pueden ser va-
rias, entre las caben destacar: factores educativos, culturales, laborales, ambientales, sociales,
afectivos, etc.

Es decir, la historia de vida» de cada persona influye en esta pérdida de memoria.

Hasta aqui hemos desarrollado algunas de las caracteristicas que adquiere la dimension
cognitiva en la vejez, definimos el posicionamiento desde el cual entendemos a la memoria, y
diferenciamos procesos esperables en esta etapa de la vida de aquellos que se presentan en
cuadros de deterioro cognitivo.

En adelante el presente trabajo intentara dar cuenta de las posibles intervenciones que
desde la Educacion Fisica y las diversas practicas corporales, podemos implementar en grupos
de personas mayores, tendientes a la multi-estimulacion.
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Programas de multiestimulacion

Estos programas representan propuestas terapéuticas ante las quejas subjetivas de pérdida
de memoria. Las mismas se orientan a ralentizar el deterioro cognitivo, a mantener las compe-
tencias psicosociales necesarias para las actividades de la vida diaria y social y para fortalecer
las funciones relativamente preservadas y residuales.

Estos espacios tienen como objetivos:
-Estimular las areas afectiva, cognitiva, corporal

-Trabajar distintas funciones cognitivas: atencionales, mnémicas, lenguaje, funciones viso
espaciales, funciones instrumentales y razonamiento abstracto.

En funcion de lo expuesto y tomando como punto de partida el concepto de corporeidad
(dimension humana a través de la cual es posible sentir, percibir, expresarnos, comunicarnos) y
el de motricidad (proceso humano adaptativo, evolutivo, activo, creativo, cargado de sentido
y significacion), es que proponemos intervenciones posibles desde la Educacion Fisica, orienta-
das a la estimulacion de la salud

integral de las persona mayores.

Los efectos saludables que generan las practicas corporales a nivel de o biologico en cual-
quier etapa del ciclo vital son ampliamente conocidos, pero no ocurre lo mismo en lo relativo
a los beneficios que aportan en torno a los aspectos social y psiquico, y especificamente al
cognitivo.

En relacion a este ultimo, recientes investigaciones sefalan los beneficios que aporta la
Educacion Fisica con personas mayores a traves de distintas practicas:

-reducir el riesgo de deterioro cognitivo (Weuve, 2004)

-existe relacion entre la actividad fisica aerdbica y la prevencion del deterioro cognitivo. |
Abbot, 2004)

-otorga proteccion y beneficios para varias enfermedades neuroldgicas incluyendo la enfer-
medad de  Parkinson, la demencia de Alzheimer, y el accidente cerebro vascular isquémico.

En base a la experiencia personal desarrollada por mas de 25 anos de trabajo con personas
mayores, y en acuerdo con las investigaciones mencionadas, sostenemos que los programas
de Educacion Fisica orientados a esta etapa del ciclo vital, proporcionan una mejoria incues-
tionable tanto en la memoria como en otros factores cognitivos colaterales (nocion espacial,
visual, orientacion razonamiento, estado emocional, personal y social, etc.)

Asimismo, sostenemos que las propuestas de estimulacion integral  con personas ma-
yores, amplian estos beneficios ya que logran optimizar los niveles de bienestar subjetivo,
disminuir los sentimientos de soledad, mejorar el estado de animo, incrementar la capacidad
de afrontamiento en situaciones de estrés, aumentar la auto eficacia social percibida, facilitar
la adaptacion a la jubilacion, ampliar los niveles de satisfaccion vital, mejorar las habilidades co-
municativas, potenciar la percepcion sensorial, incrementar la autoestima, incorporar habitos
saludables, disminuir significativamente los niveles de enfermedad y depresion.

Para tener en cuenta...

El trabajo grupal constituye un espacio de contencion, aprendizaje y crecimiento, de inter-
cambio y de construccion de vinculos entre pares y con el docente.

Los programas preventivos también repercuten positivamente en los miembros que com-
ponen el entorno del adulto mayor, quienes valoran que se mantenga activo, que cuente con
la posibilidad de generar redes, nuevos lazos con pares y fundamentalmente que sostenga o
despliegue el deseo de seguir estando activo, autobnomo, aprendiendo y proyectando, enla-
zado a la vida.

Algunas propuestas para lograr una estimulacion cognitiva a traves de las practicas corpo-
rales

-Caminatas: registro y evocacion de distintos estimulos (visuales, sonoros, olfativos, etc.)
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-Ejercicios: nombrar musculos, huesos, articulaciones que participan en los mismos
-Danzas: registrar, recordar y realizar distintas coreografias.

-Expresion corporal: expresar corporalmente secuencias de la vida cotidiana. Crear secuen-
cias de movimiento expresivo.

-Recordar juegos de la infancia, y jugarlos en el grupo.

- Crear secuencias de movimiento en pequenos grupos orientadas a mejorar algun aspecto
y ensenarlas al grupo general.

-Realizar gimnasia con musica, y pedir que reconozcan el cantante, el titulo, ubicarlos tem-
poralmente, etc.

-Realizar juegos con consignas a resolver en pequefnos grupos
-Aprendizaje y memorizacion de las reglas de juego, entre otras propuestas

Por todo lo expuesto es que consideramos indispensable que los docentes de Educacion
Fisica, motivados hacia la realizacion de practicas corporales con personas mayores, cuenten
con una formacion académica que les aporte los conocimientos necesarios acerca de los as-
pectos bio-psico-sociales correspondientes a esta etapa del ciclo vital, para de este modo crear
proyectos acordes a dichas caracteristicas y a los intereses particulares de cada grupo mayo-
res, a traveés de una practica situada, promotora de una mejor calidad de vida.
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