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RESUMEN

LOS ACUAEROBICS Y SU RELACION CON LA CALIDAD DE VIDA EN
MUJERES MAYORES, Composicién Corporal y Caracteristicas Psicosociales
Mascarenhas Leite, V. L; M.R.Castafeda Cura; H. I. Novelo Huerta; A.Torres Bugdud,

Con el aumento de la expectativa de vida, se genera una nueva poblacién de individuos
mayores con caracteristicas especiales, propias del envejecimiento que provoca cambios
biopsicosociales, los cuales van a interferir en la calidad de vida. Tal poblacién necesita
ser atendida en sus necesidades por la sociedad que poco a poco va tomando conciencia
de tan urgente problema.

Uno de los cambios mas evidentes con el envejecimiento estd en la composicidn
corporal donde se produce un aumento en tejido adiposo y una reduccién en la masa
muscular, esto representa un factor de riesgo para la salud, mas aun cuando se asocia
con el sedentarismo y los malos habitos del mundo modemno. Esta grasa tiende a
elevarse a indices tales que puede provocar la obesidad Se reconoce que una mala
distribucién de la grasa corporal y la obesidad son grandes factores de riesgo para las
enfermedades cronicas degenerativas, principalmente las cardiovasculares. El
envejecimiento también provoca cambios psicosociales que van siempre acompafiados
de una baja autoestima, disminuyendo la seguridad, el interés y el nivel de actividad en
los individuos mayores, asi como también una menor satisfaccién social producida por
la disminucién.de amistadesy deficientes relaciones sociales.

Por lo anterior consideramos oportuno tener como objetivo de este estudio verificar los
cambios que presentan las mujeres mayores con un programa de ejercicios acuaticos
"acuaerobics” en relacion a la composicién corporal y caracteristicas psicosociales. Se
trata de un estudio descriptivo, comparativo, longitudinal y cuasiexperimental, con 34
mujeres mayores.

Ahora bien, la seleccion de la actividad fisica de los acuaerobics se justifica por ser
quizds la mas indicada para producir dichos cambios (composicién corporal y
caracteristicas psicosociales), debido a las propiedades fisicas del agua, que favorece el
movimiento sin provocar dailos, principalmente al individuo mayor.

Por consiguiente este estudio contempla la evaluacién de algunos indicadores
antropométricos seleccionados como: peso, indice de masa corporal, relacién
cintura/cadera, reserva de grasa corporal y reserva de masa muscular. Para evaluar los
cambios presentados en las caracteristicas psicosociales se utilizaron algunos
indicadores subjetivos psicoldgicos, relacionados con el sentimiento de satisfaccion
en relacién a la seguridad, interés y actividad en las mujeres mayores. Para la
satisfaccion social, se analizaron con indicadores objetivos y subjetivos de incremento
del nimero de amistades y la mejoria en las relaciones sociales respectivamente. Los
cambios observados fueron de antes y después de la aplicacion de un programa de



acuaerobics, con duracion de 4 meses, realizado 3 veces por semana y de 1 hora cada
sesion.

Los resultados de la composicion corporal mostraron mejorias significativas { p< 0.05)
en relacién a los indicadores antropométricos de disminucion peso, disminucion del
indice de masa corporal, disminucién en la relacién cintura/cadera (riesgo de
enfermedades cronicas degenerativas) y disminucién en la grasa corporal; por el
contrario no fucron encontradas diferencias con significancia estadistica para el
aumento de la masa muscular (p>0.05). Por los resultados se concluye que 4 meses de
un programa de acuaerobics parecen ser suficientes para producir cambios en algunos
indicadores antropométricos, por otro lado, para el aumento de la masa muscular, este
tiempo parece ser insuficiente, también un inadecuado estimulo de entrenamiento de
fuerza pueden explicar el resultado no significativo de él.

Por otra parte, se observaron resultados significativos en las caracteristicas
psicosociales, siendo que para la satisfaccion psicolégica se encontré que los
individuos habian logrado mas segunidad, mas interés y mas actividad. Los mismos
resultados significativos fueron encontrados en las condiciones sociales, donde las
mujeres presentaron una mayor satisfaccién social al verificarse que lograron nuevas
amistades y mejoraron sus relaciones sociales: lo que nos hace concluir que un programa
de acuacrobics favorece de una manera general a la mujer mayor optimizando su aptitud
fisica al mejorar su composicién corporal, asi como su estado psicosocial
proporcionando mayor satisfaccion y mas bienestar, por lo tanto una mejor calidad de
vida.
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