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FIGURA 9 FIGURA 10
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Las defunciones de personas con 100 6 mas ainos ascendieron a 289 en 2012

Grafico 1: Defunciones de personas centenarias por sexo 1996-2012

2012
2011
2010
2009
20038
2007
2006
2005
zZ004
2003
zZooz
2001
2000
1999
1998
1997
1996

o 20 40 60 30 100 120 140 160 130 200 220 240 260 230 300

mHombres » Mujeres

Fuente: EUSTAT. EBstadistica de Defundones de la C.A.de Euskadi

Durante el afo 2012 fallecieron 289 personas con 100 6 mas afios, entre las que las mujeres representaban el 81%.
La edad media de las mujeres fallecidas fue de 82,7 aios y la de los hombres 75,4 afios

introduccion / actividad fisica saludable/ bienestar psicoldgico / situacion actual / conclusiones



MUGIM}.(E,\IST

; | Mugitzeko aukerak




Table 1. How people of all ages could reach the recommended levels of physical activity

Person

Activities

Young child

Teenager

Student

Adult with paid job

Adult working in the home

Adult, unemployed

Retired person

Daily walk to and from school

Daily school activity sessions (breaks and clubs)

3-4 afternoon or evening play opportunities

Weekend: longer walks, visits to park or swimming pool, bicycle rides

Daily walk (or cycle) to and from school
3-4 organized or informal midweek sports or activities
Weekend: walks, cycling, swimming, sports activities

Daily walk (or cycle) to and from college

Taking all small opportunities to be active: using stairs, doing manual tasks
2-3 midweek sports or exercise classes, visits to a gym or swimming pool
Weekend: longer walks, cycling, swimming, sports activities

Daily walk or cycle to work

Taking all small opportunities to be active: using stairs, doing manual tasks

2-3 midweek sport, gym or swimming sessions

Weekend: longer walks, cycling, swimming, sports activities, home repairs, gardening

Daily walks, gardening or home repairs

Taking all small opportunities to be active: using stairs, doing manual tasks
Occasional midweek sport, gym or swimming sessions

Weekend: longer walks, cycling, sports activities

Daily walks, gardening, home repairs

Taking all small opportunities to be active: using stairs, doing manual tasks.
Weekend: longer walks, cycling, swimming or sports activities

Occasional sport, gym, or swimming sessions

Daily walking, cycling, home repairs or gardening
Taking all small opportunities to be active: using stairs, doing manual tasks
Weekend: longer walks, cycling or swimming

Nick Cavill, Sonja Kahlmeier y Francesca Racioppi

(© World Health Organization, 2006)



Tabla VI. Las 5 zonas para el entrenamiento cardiorrespiratorio. Tomado de Edwards (2003)

ZoNA Fomax | VO2max | peaciaing | casTADAS
5 Zona de maxima intensidad 90 - 100% 86 - 100% 8-10 17 kcal./min.
4 Zona del umbral anaerébico 80 - 90% 73 -86% 5-7 13 kcal./min.
3 Zona de aerdbica 70 - 80% 60 -73% 4-5 10 kcal./min.
2 Zona de control de peso 60 - 70% 48 - 60% 2,5-4 7 kcal./min.
il Zona de actividad moderada 50 - 60% 35-48% 1-2,5 4 kcal./min.
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bienestar psicologico

...el BPS entendido como “estar bien” es el resultado de las conclusiones
cognoscitivas y afectivas que las personas elaboran respecto a su grado
de satisfaccion con la vida segun lo que piensan y sienten al evaluar
globalmente su existencia (Cuadra y Florenzano, 2003).

la salud mental habia que considerarla como un estado positivo de
bienestar mental personal en el que los individuos se sienten
satisfechos consigo mismos, asi como de sus papeles en la vida y sus
relaciones con los demds (Thakeray, Skidmore y Farley,1979).

introduccion / actividad fisica saludable/ bienestar psicolégico / situacion actual / conclusiones



bienestar psicologico

Autonomia

Crecimiento
Personal

Autoaceptacién

Dominio
del
entorno

Propésito
en la vida

Relaciones
positivas
con otros

Dimensiones del modelo de bienestar propuesto por Ryff (1989)
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bienestar psicoldgico subjetivo

En visiones integradoras que emanan de disputas etimoldgicas podemos concluir que
el bienestar psicoldgico subjetivo comporta los siguientes 3 ejes
(Vielma y Alonso, 2010):

a. El eje afectivo- emocional.

b. El eje cognitivo- valorativo.
(Garcia-Viniegras y Lépez, 2005; Diener, 1984).

c. El eje social, vincular o contextual de la personalidad.
(Cuadra y Florenzano, 2003).
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enfermedades, trastornos y problemas mentales

http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/43979/1/9788487548284 spa.pdf
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autoconcepto

Autoconcepto general

Materias escolares
Autoconcepto
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] emocional fisico
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Social ] Competencia
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Matematicas ] Otros el::)o;:::::::s
significativos Aspecto
fisico

Modelo de Shavelson, Hubner y Stanton, (1976).
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autoconcepto fisico

Habilidad Condicion Atractivo
Fuerza
Fisica Fisica Fisico

Modelo del autoconcepto fisico de Goiii et al., (2006) y Esnaola, (2005).
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estado de la cuestion
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RESUMEN: El propdsito del presente estudio es analizar las diferencias entre practicantes y no
practicantes de ejercicio fisico, asi como las diferencias de género en relacion al bienestar
psicologico y ciertos rasgos de personalidad positiva como el optimismo y la esperanza, de
personas mayores. Por otra parte, se analiza la relaciéon entre bienestar psicolégico, ejercicio
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AUMENTA
Resultados académicos
Rendimiento laboral
Confianza
Estabilidad emocional
Independencia
Memoria

Percepcion

Satisfaccion sexual

DISMINUYE
Absentismo laboral
Ansiedad
Depresion
Dolor de cabeza
Fobias
Tension
Errores en el trabajo
Respuestas de estrés

Taylor, Sallis y Needle, (1985).
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Cambios positivos en rasgos de personalidad.
Cambios positivos en la autoestima.
Aumento de la autoconfianza.
Mayores sentimientos de control.
Mas imaginacion.

Mayor autosuficiencia.

Mejoria de la memoria.

Mas independencia.

Mas asertividad.

Mayor estabilidad emocional.

Mejor funcionamiento intelectual.
Mejoria de la percepcion.

Aumento de la popularidad.

Una imagen corporal mas positiva.
Mayor autocontrol.

Tabla 5. Efectos asociados a la practica de actividad fisica.

Guillén, Castro y Guillén, (1997).




Psychological Enown Effect Exercise Mode Comments
Health
| Variable
Depression | Anti-depressive Aerobic and No cafference in gender,
effect in those anaerobic exercise. | age or health status.
diagnosed with Follow ACSM Regimens lasting over 17
clirucal guidelines. weeks yield most positive
depression. results.
Anxaety Exercise Aerobic exercise. Greatest results when
positively invokes | Exercise at a clients participate in 10 to
a reduction in perceived level of | 15 weeks of aerobic
anxdety. exertion exercise or longer.
established by
- health practitioner.
Stress Exercise helps to | Aerobic exercise. Results appear to be
stress beneficial after 12 weeks
more effectively. of 3 times per week of at
least 20 continuous
~ & minutes per session.
Mood State | Exercise Aerobic and The exercise/mood state
positively affects | anaerobic exercise. | association is complex and
mood states such | Follow ACSM not understood.
as tension, fatigue, | guidelines.
anger and vigor. _
Self Esteem | Exercise No guidance yet More prevalent wath those
improves self from the research | with low self-esteem.
esteem. as to appiopuate Various subcomponents
exeIcise include perceived physical
prescription. condition, attractive body,
and sport competence.

Scully, Kremer, Meade, Graham y Dudgeon, (1998).
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PUNTUACIONES EN BIENESTAR
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Table 5: Benefits of physical activity on mental health
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La gratitud es un aspecto importante de nuestra vida y parte de |la
sociabilizacion humana; conlleva a beneficios tanto para la salud
mental, como la fisica y las relaciones interpersonales. Por eso se

debe cultivar todos los dias.

Corteza dorsomedial g
Corteza cingular anterior —a——

Corteza ventromedial — g _ ‘

Logatt, (2016).
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conclusiones generales de la jornada ° «

-La evidencia cientifica de asociacion de AF y BPS: indudable

-La evidencia bajo un prisma critico: teoria-practica
-Imprescindible multidisciplinariedad

-La  AF debe ser individualizada y atendiendo a |Ia
multifactorialidad del sujeto y sus dimensiones o enfermedades

conclusiones generales de los talleres

-Probable que haya siempre una herramienta para aquello que
gueramos medir

-Pequenas herram. para diagnadstico, prediccion, mejora. También
para convencer de la validez del trabajo y motivar al individuo.
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