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RESUMEN

Actualmente vivimos en una sociedad claramente condicionada por el alcance
de las nuevas tecnologias. Asimismo, el significativo aumento del numero de
nuestros mayores constituye otra caracteristica que la determina. Esta
situacion plantea la necesidad de propuestas que promuevan la calidad de vida
y bienestar en la tercera edad. Para ello, se ha realizado una revisién
bibliografica considerando el ambito de la actividad fisica, el cual se concretada
como una de las bazas mas importantes a tratar para lograr ese objetivo; y el
papel que pueden jugar las nuevas tecnologias en él, concretamente los
«Exergames». Por ello, y con el fin de buscar alternativas para la mejora de la
salud en la tercera edad, este estudio pretende poner en relieve la utilizacion

de las nuevas tecnologias con dicha meta. En este sentido, se destaca el uso

34 | LA ALTERNATIVA DE LOS EXERGAMES EN LA MEJORA DE LA CALIDAD DE VIDA
DE LA TERCERA EDAD



Rev.Ib.CC. Act. Fis. Dep. 2015; 4(3): 34-44

de los videojuegos activos, una tecnologia que lleva en auge desde hace algun
tiempo, con la cual nuestros mayores podran no solo mejorar su condicién

fisica y mental, sino su calidad de vida de forma global.
PALABRAS CLAVE

Actividad Fisica, Exergames, Salud, Tercera Edad.

ABSTRACT

We now live in a society that is clearly conditioned by the development of new
technologies. Although, we must also point out another feature of our society:
the increasing number of our elders, due to numerous factors. What comes to
claim a proposals that promotes a good quality of life for seniors. To do this, it
has become a literature review, reviewing in one hand physical activity,
considered one of the most important assets to try to achieve that end; and
secondly, the potential role of new technologies, specifically the “Exergames”.
On the occasion of proposing it as an alternative to improve the quality of life of
our seniors, this research aims to raise awareness on how to use new
technologies. Although within them we include “Exergames” leading technology
booming for some time, with which our seniors will not only improve your

physical and mental condition and thereby improve their quality of life.
KEYWORDS
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INTRODUCCION

El continuo desarrollo tecnoldgico vivido en las ultimas décadas ha

determinado la configuracion de la sociedad de hoy en dia'. De hecho, se

podria decir que una de las caracteristicas principales que posee el entramado
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social actual es el papel que juega la tecnologia, pues a través de ella
podemos intercomunicarnos e intercambiar grandes cantidades de informacion
en muy poco tiempo. Sin embargo, no podemos concretar el énfasis
tecnolégico de los ultimos afios como la uUnica caracteristica de nuestra
sociedad, sino que existen otros factores politicos, econdmicos o
sociodemograficos que destacan; como es el creciente aumento del numero de

ancianos que forman parte de ella®?.

Centrandonos en esta ultima caracteristica, podemos decir que son numerosos
los aspectos que indican el incremento de poblacién mayor de 60 anos. En
esta linea, estudios como el de Carone y Costello®, vaticinaron el inminente
crecimiento de la poblacion correspondiente al a tercera edad en la Unién
Europea, debido principalmente a factores demograficos. Primero, es evidente
destacar que las tasas de fecundidad son y seguiran siendo menores que la
tasa de reemplazo natural de la poblacién. Segundo, el reciente descenso de la
tasa de fecundidad, tras la explosion demografica de posguerra y la inminente
jubilacién de dicha generacion, aumentara la tasa de dependencia durante
varias décadas. Tercero, otro dato de evidencia pronunciada es que la
esperanza de vida se incrementd en ocho anos desde 1960, dando como
resultado el incremento en seis afios mas para los hombres y cinco para las
mujeres para 2050. Cuarto, se proyecta que pese al aporte que supone la
inmigracién, no bastara para compensar la baja fecundidad y la creciente

esperanza de vida®*®.

En este sentido, resulta fundamental la concrecion de programas e iniciativas
que permitan el cuidado y mejora de la calidad de vida de la tercera edad. Por
ello, la practica de actividad fisica es considerada como una de las mejores
herramientas para mejorar la salud y prevenir numerosas enfermedades de
distinta indole®°. Sin embargo, muchos de nuestros mayores siguen estilos de
vida notoriamente sedentarios, debido en multiples casos a prejuicios
preconcebidos hacia la realizacion de ejercicio. Otro aspecto a destacar es la
brecha digital existente en la tercera edad’, pues es bien sabido que la mayoria

de nuestros ancianos no utilizan las nuevas tecnologias que gobiernan el dia a
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dia. Y es que, segln Sevilla et al.?, la tendencia del uso de las TIC va en un
aumento constante, aunado las innovaciones tecnoldgicas y los servicios de
comunicacion e internet que ofrecen los medios. Son, en definitiva, una
poderosa herramienta que facilita la informacion, comunicacién y fortalece el

desarrollo de habilidades y nuevas formas de construccién del conocimiento’.

Resulta evidente que el sector de poblacién perteneciente a la tercera edad
pueda valerse de la gran expansion tecnolégica de la sociedad actual. Esta
premisa es perseguida por varios estudios®®'°, los cuales, destacan el interés
existente en los adultos mayores hacia los videojuegos que promueven el
ejercicio fisico y el bienestar. De este modo, y a pesar del desconocimiento de
muchos ancianos hacia las nuevas tecnologias, con la ayuda de supervisores
expertos puede utilizarse estos dispositivos como recurso para la mejora de su

condicion fisica, salud mental y bienestar general'®"".

Por este motivo, resulta de gran interés plantear la utilizacién de videojuegos
activos para el desarrollo de tal fin: mejorar la salud de nuestros mayores. En
relacién a este tipo de tecnologia, trabajos como el de Alonso y Yuste'?,
dictaminan que hasta hace poco esta tecnologia se relacionaba con
estereotipos asociados al sedentarismo y la inactividad social. Sin embargo,
estudios posteriores han demostrado que si se respetan unos habitos de juego,
es decir, el tiempo dedicado, el entorno en el que se juega o el uso que se le
da, puede resultar una actividad no sélo satisfactoria y segura, sino

motivante®'>14,

LA TERCERA EDAD Y LA PRACTICA DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Los habitos sedentarios estan cada vez mas extendidos en los adultos
mayores, los cuales, apenas realizan actividad fisica en comparacién con otros
sectores; pese a los beneficios que aporta a nivel fisico, cognitivo y social'*°.
En efecto, el hecho de que la tercera edad no realice actividad fisica puede

deberse a falsos prejuicios sobre la concepcidén de la misma. Efectivamente,
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Pastor'’, destacé que para poder llevar a cabo la realizaciéon de ejercicio
saludable en personas mayores, ha de plantearse la necesidad de convencer
al anciano de sus aspectos positivos. Siendo necesario desmentir algunas de
las creencias erroneas que poseen; siendo las principales que la vejez es sufrir
enfermedades e incapacidades o que después de la jubilacion lo bueno para la

salud es descansar y no hacer nada®®"°.

Estas premisas siguen la misma linea que el estudio realizado por Araujo y
Manucussi'®, quienes afirman que el hecho de que nuestros mayores no
realicen actividad fisica, puede deberse tanto a una discapacidad como a
imposiciones culturales. Asimismo, determinan que las conductas mas
frecuentes en este sector son la pasividad y la inmovilidad, con un alto nivel de
sedentarismo. No obstante, constataron que las mujeres mayores de 70 afos
constituian el perfil de ancianos mas activo, predominando actitudes favorables
hacia el ejercicio fisico, ya sea por prescripcion médica o iniciativa propia.
Demostrandose por tanto, una disposicién favorable de la tercera edad hacia

un estilo de vida activo si se les promueve a ello™®,

Por otro lado, resulta interesante citar los efectos positivos en los que se
traduce la practica de la actividad fisica. En este sentido, diversos estudios
destacan a nivel fisiolégico, la mejora del sistema cardiovascular, respiratorio,
musculo-esquelético o del aparato locomotor>'®'®. Del mismo modo, a nivel
psicolégico, el ejercicio fisico permite la mejora de la capacidad de atencion, la
memoria, el razonamiento, la estabilidad emocional o estados de ansiedad y
depresion'®?°. En esta linea, Correa et al.?" exponen que la participacion en
actividades fisicas (aerdbicas y anaerdbicas), resulta positiva al reducir en un
25 % todas las causas de mortalidad, ademas de mejorar la autoestima y
generar un envejecimiento mas saludable. Igualmente, estos autores
atendieron al concepto de envejecimiento activo, entendiéndolo como
estrategia para optimizar la calidad de vida, las oportunidades de salud y la
participacion comunitaria de la poblacion adulta mayor2’5. Por otro lado, el
estudio realizado por Méndez y Fernandez®? concluye que el ejercicio fisico

regular puede producir beneficios significativos para la salud,
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independientemente de la edad y capacidades de los participantes;
aumentando la esperanza de vida y reduciendo las posibles deficiencias
funcionales vinculadas al paso del tiempo. Por ello, la actividad fisica permite a
las personas mayores prevenir enfermedades cronicas, mantener un estado de

vida independiente y mejorar la calidad de la vejez* ">

La importancia de seguir un estilo de vida activo cae por el propio peso de los
beneficios que aporta. No obstante, siempre habra prejuicios a la hora de
realizar actividad fisica, como el tiempo atmosférico o la monotonia™. De
hecho, Trujillo et al." manifiestan necesidad de innovar las préacticas
tradicionales que se adhieren a actividades mecanicas, aburridas y mondétonas.
Aqui es donde entran en juago las nuevas tecnologias, y es que remitiéndonos
a la afirmacion de Bosley®, los videojuegos representan un gran recurso a

explotar en la mejora de la calidad de vida de nuestros mayores.
LA TERCERA EDAD Y LOS EXERGAMES

El concepto “Exergames” proviene de la uniéon de dos palabras: EXERCISE
(Ejercicio) y GAMES o GAMING (Juegos). De este modo, este término hace
referencia a aquellos videojuegos que pueden ser jugados con el movimiento
corporal, sin necesidad de usar mandos con botones?*. De hecho, autores
como Sinclair y Hingston®* acufian esta definicién, afirmando que el empleo de
videojuegos activos puede hacer mas divertida y motivante la practica de

actividad fisica en multitud de contextos.

Por tanto, podemos decir que los “Exergames” surgen como una nueva forma
de realizar ejercicio, en contraposicion de las practicas monétonas y aburridas
mas tradicionales'®. De hecho, varias investigaciones definen los videojuegos
activos como aquellos que permiten la realizacion de actividad fisica a través
de la simulacién de diferentes entornos y realidades®*®°. De la misma manera,

14
l.

Trujillo et al.”™ concretaron varios estudios sobre el empleo de “Exergames” en

personas de edad avanzada, emulando diferentes modalidades deportivas
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(golf, tenis, futbol, etc.), a través de los cuales se hallaron resultados positivos,

fruto de la combinacion entre el ejercicio fisico y el entretenimiento.

En torno a las posibilidades de uso de este tipo de videojuegos, existen
multiples estudios que emplean los “Exergames” con diferentes finalidades en
muestras de diversa edad y contexto, concretdndolos como instrumentos no
sblo para la practica de actividad fisica desde la comodidad del hogar, sino
como respuesta terapéutica. Claros ejemplos son los trabajos realizados por
Gatica et al.?®, Brown?’ o Brumels et al.?, quienes utilizaron estos dispositivos,
y mas concretamente la plataforma Nintendo Wii, para el desarrollo del
equilibrio en adultos mayores y la mejora de la ergonomia postural. En esta
linea, Mombarg et al.?® ampliaron su estudio al entrenamiento del equilibrio en
nifos con problemas de indole motor, alcanzando resultados positivos

mediante el empleo de videojuegos activos.

Otras investigaciones de gran interés han sido las realizadas en la parcela del
sistema nervioso central, abarcando dafios cerebrales y en la médula espinal.

Por ejemplo, Deutsch et al.*

utilizaron la plataforma Wii con el objetivo de
mejorar el control motor de un adolescente con paralisis cerebral, obteniendo
una mejoria en el control postural y la movilidad funcional. Igualmente,
Klompstra et al.*! estudiaron los beneficios del entrenamiento con este tipo de
videojuegos en ancianos con posibilidad de sufrir cardiopatias, obteniendo

resultados positivos para su prevencion.

Mencionados algunos de los efectos positivos a nivel fisico que supone el uso
de este tipo de dispositivos, caben destacar aquellos que operan a nivel
cognitivo, emocional y social. Dichos beneficios cobran forma en numeros

estudios como el de Rosenberg et al.*?

, quienes dictaminaron que los
“Exergames”, tienen también una repercusion positiva en la intervencién contra
la depresion. En esta linea, Sinclair y Hingston?® destacaron la importancia de
la adecuada concrecion de los efectos visuales, la interfaz de actuacion o la
tarea a realizar, como elemento sustancial para evitar el aburrimiento en

adultos mayores. Asimismo, en el ambito motivacional, Brox et al.® defendieron
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la hipotesis de que los “Exergames” pueden ser utilizados para motivar y
persuadir a nuestros mayores a hacer mas ejercicio, simplemente porque es

divertido®.

Poniendo en relieve los multiples beneficios que implica la utilizacién de
videojuegos activos en la tercera edad, parece sensato pensar que su empleo
pueda mejorar la salud, la sensacién de bienestar, y por tanto, calidad de vida.
Con esta tecnologia podrian mejorar su condicion fisica (incluyendo el
desarrollo de sistemas organicos y la prevencion de enfermedades, como se
ha destacado anteriormente) y el estado animico (como la concrecién de
estados mentales equilibrados generados a través de la practica de actividad

fisica).

CONCLUSIONES

Se ha definido el contexto de la sociedad actual, la cual, da pasos de gigante
tecnolégicamente hablando. Una sociedad que se define claramente por la
interconectividad y por el afan de acumular informacion. También, vemos que
otra de las caracteristicas mas importantes que la configuran, al margen de la
tecnologia, es el creciente numero de personas mayores; consecuencia directa

del aumento de la esperanza de vida y la disminucién de la natalidad.

Sin embargo, que haya mas personas mayores y que estemos en una
sociedad tecnolégicamente avanzada, no significa que este sector goce de una
buena calidad de vida hablando en términos de salud. Ya que como se ha
mencionado antes, muchos de nuestros mayores no practican ningun tipo de
actividad fisica que permita la mejora de su salud y la prevencién de

enfermedades.

De esta premisa es de donde surge el planteamiento de usar la tecnologia que
nos rodea, concretada en los videojuegos activos o “Exergames”, proponiendo

su implementacion en programas de intervencion que ayuden a nuestros
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ancianos a mejorar su condicién fisico-mental, y con ello, lograr estados de

bienestar en edades avanzadas.
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