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OPINIÓN

La actividad física para personas mayores no debe limitarse única-
mente a modalidades como el baile entretenido y la zumba. Aunque 
estas actividades pueden ser divertidas para promover la socialización, 
no siempre garantizan los beneficios integrales que se requieren para 
mantener y mejorar la salud física en esta población. Es fundamental 
incorporar un enfoque más amplio y estructurado que incluya el en-
trenamiento de la fuerza, la resistencia cardiovascular, la flexibilidad 
y el equilibrio, fundamentados desde la evidencia científica.

El entrenamiento de fuerza y sus diferentes manifestaciones es crucial 
para prevenir la sarcopenia y mejorar la funcionalidad diaria (Nelson et 
al., 2007). La resistencia cardiovascular, por su parte, ayuda a man-
tener una buena salud del corazón y pulmones, reduciendo el riesgo 
de enfermedades crónicas (ACSM, 2021). Además, los ejercicios de 
equilibrio son esenciales para prevenir caídas, una de las principales 
causas de lesiones en personas mayores (Sherrington et al., 2019). 

Según un estudio de Cruz-Jentoft et al. (2019), mantener una buena 
flexibilidad es crucial para prevenir la sarcopenia y otras condiciones 
relacionadas con el envejecimiento. Para asegurar que estos beneficios 
se logren alcanzar, es necesario que la prescripción del ejercicio físico 
sea realizada por profesionales idóneos y capacitados. Estos profe-
sionales deben utilizar metodologías efectivas basadas en evidencia, 
como el entrenamiento multicomponente, el cual combina diferentes 
tipos de ejercicios para el abordaje integral de las necesidades físi-
cas de los adultos mayores (Izquierdo & Cadore, 2024). Este tipo 
de entrenamiento no solo mejora la fuerza y la resistencia, sino que 
también contribuye a la flexibilidad y el equilibrio, proporcionando un 
abordaje mucho más completo para la salud. 

Al momento de implementar un entrenamiento físico para personas 
mayores, es importante controlar la intensidad del ejercicio mediante la 
percepción del esfuerzo, adaptando las actividades a las capacidades 
individuales de cada persona mayor (ACSM, 2024). Para maximizar 
los beneficios de la actividad física en personas mayores es esencial ir 
más allá de actividades recreativas, bailes, juegos de mesa y adoptar 
un enfoque basado en  evidencia científica y bibliografía específica, 
que incluya entrenamiento de la fuerza, resistencia cardiovascular, 
equilibrio y flexibilidad. Esto no solo mejorará la salud física, sino que 
también contribuirá a un envejecimiento activo y saludable.

El desarrollar un envejecimiento patológico se acompaña de una 
disminución global de la condición física y deterioro del estado de salud 
de las personas mayores (Brook et  al. 2016 – Kim et al 2016), los 
cuales se pueden evidenciar en la aparición de trastornos del sistema 
músculo-esquelético, como la sarcopenia, debilidad muscular y la 
osteoporosis (MINSAL 2017 – Evans 2010). Considerando que en 
Chile, la población mayor aumentará pasando de un 19,9% en 2017 
a un 21,6% en 2050 (INE 2017). Es crucial desarrollar programas 
comunitarios específicos, accesibles y adaptados a las necesidades 
reales de las personas mayores, considerando su estado de salud, 
comorbilidades, valoraciones funcionales física, aumentando la 
educación y concientización sobre los beneficios del ejercicio físico, 
mejorando la infraestructura y acceso a espacios para la práctica de 
actividad física.

Actividad física en personas 
mayores: un desafío local

La denominada “Deuda Histórica”   de los 
profesores marca una herida en el sistema 
educativo chileno y un pendiente ético 
que por décadas ha clamado justicia. 
Este perjuicio salarial, que afectó a miles 
de profesoras y profesores de escuelas 
públicas, es el reflejo de un Estado que, 
en plena dictadura, no respetó el reajuste 
contemplado en el Decreto Ley N° 3.551 
(Artículo 40).

 Cuando los establecimientos fueron 
transferidos a las municipalidades, los 
docentes quedaron desprotegidos y 
vieron cómo su salario se estancaba en 
condiciones desiguales. 

Así, por más de cuatro décadas, han exigido 
que se les restituya lo que les corresponde.
El reciente acuerdo del Gobierno con el 
gremio docente, aprobado por un 80% 
de votos favorables entre los afectados, 
marca un hito en esta larga lucha. Con 
una compensación de 4,5 millones de 
pesos que se distribuirá en dos cuotas 
y priorizará a los beneficiarios de mayor 
edad, este paso es sin duda una señal 

de avance. 
Sin embargo, el monto y el tiempo 

de espera no satisfacen del todo a los 
docentes, quienes expresan que la cifra 
está lejos de reflejar el verdadero perjui-
cio económico y moral que han vivido.
La propuesta aún debe llegar al Congreso, 
donde los legisladores podrían mejorar 
el proyecto a favor de los profesores. 

Desde el gremio docente han enfati-
zado que el monto es insuficiente y el 
tiempo de pago extenso. No obstante, 
el respaldo de los afectados, muchos de 
los cuales superan los 80 años, refleja 
una decisión pragmática ante la urgen-
cia de cerrar este capítulo en la vida.
Es importante destacar que “es un acto 
de justicia y reparación” que busca re-
conocer el esfuerzo de quienes formaron 
a generaciones en circunstancias de 
enorme adversidad.

 Este acuerdo pone en valor no so-
lo el aspecto monetario, sino la dig-
nidad de un gremio que fue despo-
jado de derechos fundamentales.

Deuda histórica
El monto y el tiempo de espera no satisfacen del todo a los 

docentes, quienes expresan que la cifra está lejos de reflejar el 
verdadero perjuicio económico y moral que han vivido.

EDITORIAL

Gregory Rojas,
académico de Pedagogía en Educación Física de la 
U.Central Región de Coquimbo.

Una reciente encuesta ha 
ratificado los altos niveles de 
desconfianza ciudadana hacia 
las municipalidades. Sólo 
dos de cada diez personas 

consultadas manifestaron 
tener alta confianza en ellas. 
Esto es preocupante, pero no 
sorprendente.

Los bullados casos de co-
rrupción son un factor im-
portante en esta percepción, 
pero no son la única razón. La 
desconfianza también puede 
venir respecto de la capacidad 
de gestión comunal, que, en 
muchos casos, es efectiva-
mente baja. Ello es indisocia-
ble del hecho que la mayor 
parte de las municipalidades 
cuentan con recursos muy 
limitados. A eso le debemos 
sumar que muchas veces 
las críticas de la ciudadanía 

se refieren a competencias 
ajenas a la municipalidad, o 
bien compartidas con otras 
instituciones, por lo que no 
siempre son justas.    

La reciente elección de al-
caldes, podría haber sido la 
oportunidad de una discusión 
más profunda sobre la ges-
tión municipal y las reformas 
pendientes. Pero no fue así, 
a pesar de su importancia y 
sólo tuvimos que contentarnos 
con una puesta en escena 
electoral carente de conte-
nido. Finalizado este proceso 
electoral las municipalidades 
saldrán de la mirada pública, 
hasta un nuevo escándalo. 

Desconfianza 
en municipios
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