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RESUMEN

Este articulo muestra la tendencia actual de las actividades fisicas en el
medio natural, su gran influencia como prdctica deportiva y dentro de ella, el
senderismo o caminata como una actividad fisica saludable y recomendada para
las personas mayores.

Actualmente, la esperanza de vida ha aumentado considerablemente, de
manera que los mayores ocupan su vida de forma activa desempenando distintas
actividades. Nosotros recomendamos el senderismo como una actividad fisica
adecuada para cualquier tipo de persona, suponiéndoles grandes beneficios tanto
a nivel fisico (mejora de la resistencia cardiopulmonar, aumento de la fuerzq,
prevencion de otras enfermedades...) como psiquico (mejora de las funciones
cognitivas, de los estados de dnimo, de ansiedad...) y social (identificaciéon con un
grupo, posibilita el no aislamiento...).
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1. INTRODUCCION.

Durante los Ultimos aios la practica de las actividades fisicas y deportivas en
el medio natural ha aumentado considerablemente. La bUsqueda hedonista, de
placer, de nuevas sensaciones unidas al estrés que se sufre en las grandes urbes,
contaminacion, rutina y preocupacion por la salud hacen de este tipo de
actividades un ambito de tendencia e investigacion que actualmente nos rodea.
Como indica Larana (1986), citado por Granero (2007), este tipo de actividades trae
consigo un rebasamiento de los valores de la sociedad moderna e industrial.

Dentro de este tipo de actividades, Garcia Ferrando (2001), citado por Ruiz
Juan y Garcia Montes (2005), nombran el senderismo como aquella actividad fisica
con un claro aumento en el nUmero de participantes. Esto unido a la cada vez
mayor demanda de actividad fisica por parte de las personas mayores (Garcia
Ferrando 2005, citado por Moreno Murcia, Martinez Galindo et al. 2004), entendidas
éstas como aquellas personas que tienen la edad de 65 aios en adelante y que
representan actualmente entre un 18% y un 23% del total de la poblacion (Soler
Sicilia, 2011), hacen que el senderismo sea una actividad muy demandada por este
tipo de colectivo.

2. METODOLOGIA.

Para la seleccién de los articulos se ha utilizado la base de datos de Dialnet,
libros de AFMN, comunicaciones impartidas en congresos de expertos en la materia
y material electronico, entre ellas, se han utilizado algunas revistas indexadas en la
base de datos de difusion y calidad editorial de las revistas espanolas de
humanidades y ciencias sociales y juridicas (DICE), como son la revista “Retos”,
“Motricidad” y “Rycide”. Una vez establecido los medios dénde buscar la
informacién, comenzamos la recopilacion de datos para categorizar los diferentes
apartados que constituyen la revision. Se seleccionan aquellos escritos que mejor
encajan en los criterios de inclusion de la revision llevada a cabo. Para tal fin, se
establecen principalmente dos pautas: 1) Que los articulos seleccionados estén en
estrecha relacién con los objetivos del estudio; 2) Que los articulos se encuentren
publicados en revistas internacionales o especificas con el contenido desarrollado.

3. CONCEPTO DE AFMN Y DE SENDERISMO.

Existen multitud de definiciones para hacer mencién a las actividades en la
naturaleza, pero nosotros tomaremos como referencia la definicion de Miguel
Aguado (2001), considerandolas como *“aquellas actividades eminentemente
motrices llevadas a cabo en un medio natural con una clara intencion educativa”.

Por otfro lado dentro de las actividades en el medio natural, podemos definir
el senderismo como la manera mds basica y sencilla de practicar actividades
fisicas en la naturaleza y la mds accesible para todos, puesto que puede realizarse
a cualquier edad, en cualquier momento del ano y sobre cualquier terreno, siempre
teniendo en cuenta a nuestros participantes. Ademads dentro de las actividades
dentro de la naturaleza, el senderismo es considerado una modalidad con bajo
nivel de riesgo (Casterad et al. 2000, Citado por Gémez Lopez, 2008).
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4. NACIMIENTO DEL SENDERISMO Y SU INTRODUCCION EN ESPANA:

Segun Moroy (2008), nuestros antepasados se valian de su propia caminata
para satisfacer las necesidades bdsicas de todo ser humano en un entorno natural,
como pueden ser la alimentacién, la busqueda de sitios para poder pernoctar y
ofras necesidades como la relacién con los iguales. Ademds existen actividades y
acciones que tiene relacidon con la esencia y significado del senderismo como
actividad deportiva y son la realizacion de rutas de caza, senalizacion de caminos
apropiados para llegar a rios, la senalizacion de senderos por parte de los pueblos
nomadas para conseguir llegar a refugios. También se balizaron y senalaron rutas
que tenian y tienen un cardcter histérico y religioso, como puede ser el Camino de
Santiago entre otras muchas (Rico, Rodriguez y Tatay, 2009).

Segun Merino Mandly (2006), los primeros senderos aparecen en Francia
hace mas de 50 anos, siendo una actividad dirigida a un amplio sector de la
poblacién, constituyendo un movimiento cultural de ocupacion del ocio, de
profundizacion en el conocimiento del medio y de las gentes.

En el siglo XVIIlI, la Federaciéon Espaiola de Montaihismo asumié el reto de
desarrollar una nueva actividad deportiva, el senderismo, en consonancia con lo
que las federaciones y asociaciones homologadas llevaban ya anos haciendo en
Europa. El primer sendero se realizé en la provincia catalana de “Tarragona”. Este
fue el nacimiento del senderismo en nuestro pais como actividad deportiva se
refiere (Turmo, Bdllega, Goicoetxea et al. 2007).

5. PRACTICANTES.

En el informe realizado en el aino 2010 sobre los habitos deportivos en Espaia
(Garcia y LLopis), vemos que un 53% de la poblacion espaiola afirma andar o
pasear como actividad del tiempo libre. Aunque esta actividad tiene una
orientacion distinta a la del senderismo, podemos afirmar que mucha gente
practica habitualmente la caminata de forma prolongada, lo que es uno de los
requisitos necesarios para practicar el senderismo. Siguiendo esta linea, en el mismo
informe se desprende que el 22% de la poblacion readliza salidas al campo o
actividades de excursidon, siendo esta actividad otro de los requisitos del
senderismo.

Segun los autores Rico, Rodriguez y Tatay (2009), en el senderismo no hay que
dominar ninguna técnica especifica, siendo este otro aspecto que favorece la
realizacién de esta actividad por parte de todas las personas.

Son los deportistas federados los que lideran la practica de este deporte, pero
no sélo esta actividad estda destinada a personas adultas o federadas, si no que
puede practicarse por otros colectivos como la poblaciéon infantil, la poblacion
jubilada o incluso por personas algin tipo de discapacidad o minusvalia.

Son numerosas las propuestas de senderismo en edad escolar, como la que
hace el autor Cerro (2006) para alumnos de educaciéon primaria, en la que se
cuenta una experiencia realizada por un grupo de alumnos por la sierra de Madrid
a través del senderismo.
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Otro colectivo que puede redlizar esta actividad deportiva es el de las
personas mayores, ya que como han podido corroborar numerosos autores, los
beneficios que tiene sobre los mayores la caminata afectan positivamente a su
salud.

5.1. Los Mayores y el Senderismo:

A la hora de buscar una definicion para el término vejez, tercera edad o
anciano, la autora Tarrés (2002), no duda en afirmar que este conjunto de términos
suelen referirse a aspectos biolégicos, las personas mayores estan ligadas a un
deterioro fisico y psiquico, siendo el Ultimo periodo del ciclo vital. A partir de ahora
nos referiremos al término vejez para hablar de las personas mayores o de la tercera
edad.

Una vez definido el término vejez, pasaremos a relacionar a estas personas
con el senderismo. Segun un informe realizado por Del Barrio, Sancho, Pérez. Et al.
(2008), sobre las personas mayores en Espana, el ejercicio fisico es una de las
actividades predominantes en la vejez. Este informe nos dice que una de cada dos
personas mayores bien realiza paseos, o bien practica algdn deporte de forma
habitual. La mayoria del colectivo anciano realiza caminatas e incluso algunos se
atreven a realizar paseos por el campo a través de senderos, lo que se conoce
como senderismo. Esta prdctica se da mas en los pueblos, debido a la mayor
cercania que este colectivo tiene al entorno natural.

5.1.1. Tipos de senderos o marchas:

Segun Urena et al. (1997), dentro de la denominacién de senda o sendero
entran todos aquellos caminos (independientemente de su anchura) integrados en
paisajes naturales, por los que se puede caminar a pie, en bicicleta o a caballo, y
que son fdaciles de seguir sin necesidad de conocimientos especiales.

Siguiendo a Tacon y Firmani (2004), existen tres tipos de senderos:

» Senderos interpretativos: Son relativamente cortos. Su objetivo es mostrar
la fauna, la flora y otros elementos naturales del area de una manera
atractiva para los visitantes. Pueden ser recorridos sin guia.

» Senderos para excursion: Son senderos de recorrido mds largo. Se
encuentran muy bien senalizados y trazados. Deben de ser seguros para
los visitantes y para el medio ambiente.

» Senderos de acceso restringido: Son mas risticos. Son fundamentales
para tareas de vigilancia. Normalmente son usados por propietarios y
guardaespaldas. Pueden ser utilizados por visitante, pero siempre
acompanado por alguien de la zona.

En la misma linea Zurita Pérez (2009), habla de la existencia de 4 tipos de
senderos:

» Senderos de Gran recorrido: Distancia superior a 50 km. Su seializacion es
blanca y roja.

= Senderos de pequeno recorrido: Su distancia es entre 10 y 50 km. Se
senalizan en blanco y amairillo.
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= Senderos locales: No superan los 10 km. Se indican en blanco y verde.
» Senderos urbanos: Circunscritos a un dmbito urbano. Su sehalizacién es
amarilla y roja.

Por otro lado Ostos Torres (2009), enumera una serie de marchas:

= Marchas radiales: Marchas de ida y vuelta.

* Marchas por niveles: Llegado a un punto en concreto, los alumnos que
deseen continuar podrdn hacerlo, y aquellos que se encuentren
fatigados, quedaran realizando una actividad en ese lugar dénde se ha
realizado la primera parada.

* Marchas de aproximacion: Vamos en un vehiculo hasta la zona elegida,
pasmaos alli el dia y nos volvemos.

* Marchas de rastreo: Marcha consistente en seguir rastreo hasta el
campamento base.

= Marchas de exploracion: Conociendo nuevos parajes naturales con la
ayuda de mds de un responsable.

* Marchas de acondicionamiento fisico: Marchas dénde se imprima una
gran intensidad funcional para realizarla.

* Marchas de placer: Se camina por mero placer y para conocer y disfrutar
del paisaje.

* Marchas por etapas: Realizando una actividad diferente en cada una de
las paradas realizadas dentro de la propia jornada.

Una vez definido los tipos de senderos y marchas existentes para el desarrollo
de la actividad, creemos necesario nombrar el tipo de marcha y senderos propicios
para la poblacion de personas mayores. Siguiendo el estudio realizado por Aleman
Mateo, Esparza Romero y valencia (1999), sabemos que las personas mayores
sufren un aumento de la presion arterial, alteraciones en el metabolismo de la
glucosa y de los lipidos, aumento de la grasa corporal y pérdida de densidad
mineral 6sea entre otros factores. Por todo ello y siguiendo nuestro estudio creemos
que es conveniente la actividad fisica y en este caso el senderismo, como medida
de mejora a nivel fisiolégico y musculo esquelético. Por ello es recomendable el uso
de senderos locales y urbanos e interpretativos ademds de la realizacion de
marchas radiales y de placer donde el objetivo es hacer actividad fisica por un
entorno agradable realizando salidas de ida y vuelta.

5.2. El Senderismo como Actividad Fisica Saludable.

El senderismo en si mismo es considerado una actividad fisica, entendida
ésta como todo tipo de movimiento corporal que realiza el ser humano durante un
determinado periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o actividad laboral o en sus
momentos de ocio, que aumenta el consumo de energia considerablemente asi
como el metabolismo basal ( Aranceta, 2001). La actividad Fisica parece ser uno de
los factores que mas claramente ayudan a la longevidad (Dorn, Naughton et al.
1999, Erikssen, 2001, citado por Ruiz Montero y Baena Exiremera, 2011).

Esta actividad, como hemos observado durante todo nuestro estudio, tiene
unas caracteristicas muy factibles para su desarrollo por parte de las personas
mayores, posibilitando entre otros muchos factores una mejora en su calidad de
vida y salud, entendiéndose este Ultimo término como el logro mas alto de bienestar
fisico, mental y social, y de capacidad funcional, que permitan los factores sociales
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en los que vive inmerso el individuo y la colectividad (Salleras, 1985). Por todo ello,
creemos necesario aclarar y definir que mejoras se producen en las personas
mayores en los dmbitos de salud fisico, social y psicolégico.

A nivel social, Alonso Seco (2005), considera que las actividades de vida
activa como pueden ser el senderismo y otras; posibilitan el no aislamiento de la
persona mayor. Ademds Gonzdlez Calvo (2010), nombra que el ejercicio aerébico
ayuda a la persona a percibirse dentro de un grupo a identificarse con él.

A nivel psicolégico, Rodriguez Ferndndez y Gomez Moraga (2005), destacan
el senderismo o caminata como una actividad antidepresiva, para ello debe de
realizarse habitualmente entre 30 y 60 minutos al dia. Esta actividad fisica mejora
entre otfros aspectos las funciones cognitivas de las personas (fox, 1999, citado por
Salinas Martinez, Cocca et al. 2010). Ademas, Maroulakis y Zerbas (1993), citado por
Ruiz Montero y Baena Extremera (2011), nombran a las actividades fisicas aerébicas
como una de las causas de la mejora en los estados de dnimo de las personas.
Dishman (1994), citado por Ruiz Montero y Baena Extremera (2011), destaca el nivel
de satisfaccion que proporciona este tipo de actividad. Gonzdlez Calvo en su
estudio de (2010), destaca que un plan de ejercicio fisico organizado, sistematizado
y estructurado provoca mejoras de la autoestima, el autoconcepto personal, una
disminucion de los niveles de estrés y ansiedad, una mejora de la capacidad de
atencion y concentracion, ademas resalta otra serie de beneficios en personas
mayores como son la ocupacién constructiva del tiempo libre, la creacion de unas
obligaciones a realizar a lo largo del dia y sobre todo la mayor esperanza y calidad
de vida.

A nivel fisico, el ejercicio ayuda a prevenir la aparicion de enfermedades
(Ruiz Montero y Baena Exitremera, 2011). De mismo modo, Westhoff, Stemmerk y
Boshuizen, (2000), citado por Salinas Martinez, Cocca et al. (2010), afirman que la
practica de actividad fisica reduce el riesgo de desarrollar enfermedades misculos
esqueléticas, conduciendo a una mejora de su calidad de vida. Segun un estudio
de Montoya (2005), citado por Salinas Martinez, Cocca et al. (2010), un programa
de actividad fisica aerdbica sistemdtica con personas mayores, cinco veces a la
semana (de lunes a viernes) durante seis meses, disminuye el indice de masa
corporal, mejora la resistencia cardiopulmonar e incrementa la fuerza. Martinez
(1995), afirma que el caminar favorece al paciente hipertenso al ayudar a disminuir
su presion arterial sanguineaq, fortalece al corazén, disminuye los riesgos de la
arteriosclerosis al disminuir los niveles de las lipoproteinas de baja densidad,
aumenta los niveles de las lipoproteinas de alta densidad y ademas ayuda a reducir
de peso y prevenir la osteoporosis.

Batty (2002), Gregg et al. (2003), citados por Salinas Martinez, Cocca et al.
(2010), declaran que la presencia de actividad fisica en la tercera edad, disminuye
la pérdida de masa ésea en general, lo que repercute en una disminuciéon del
nomero de caidas tan frecuentes en esta edad.

Segun Ledn (1979), Nocker (1980) e Ibarra (1994), citado por Molina Zuhiga
(1998), algunos efectos en un entrenamiento aerdbico de caminata son:
Fortalecimiento de los musculos de la respiracion, tiende a reducir la resistencia del
aire y facilitan la entrada y salida rapida de aire de los pulmones; mejoran la fuerza
y eficiencia de los impulsos del corazén, lo que permite el envio de mayor cantidad
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de sangre en cada palpitacion; mejora la capacidad para transportar oxigeno a los
pulmones, estos al corazon y de ahi a todas las partes del cuerpo; tonifican los
musculos de todo el cuerpo, mejora la circulacion y reduce el trabajo impuesto al
corazén; provoca un aumento de la cantidad de sangre que circula en todo el
cuerpo; aumenta el nOmero de globulos rojos y hemoglobina que son los
transportadores del oxigeno en un 98%.

6. CONCLUSIONES:

A la vista de los resultados obtenidos después de una extensa revision
bibliogrdafica y electronica, podemos sacar como conclusiones, la cada vez mayor
importancia de la actividad fisica en mayores; siguiendo un estudio del IMSERSO
(2002), la esperanza de vida media alcanza los 79 anos siendo de 75,7 anos para los
varones y de 83,1 para las mujeres. Siguiendo esta lineq, se estima que en el ano
2050 aproximadamente, las personas con mds de 65 ainos representardn en nuestro
pais mds del 30% del total de la poblacion. Por ello y por el crecimiento que
actualmente estd teniendo en nuestra sociedad las actividades fisicas en el medio
natural, creemos que el senderismo puede ser una actividad muy beneficiosa y
saludable a nivel fisico, social y psicolégico para las personas mayores. Siendo éste
una modalidad adaptada a cualquier tipo de edad, niveles y caracteristicas, ya
que existen diferentes tipos de senderos y vias que estas personas pueden utilizar sin
ningln perjuicio.

Como dice Salinas et al. (2006), citado por Salinas Martinez, Cocca et al.
(2010), la practica de la actividad fisica en personas mayores deberia de
convertirse en una obligacion mas que en una recomendacion.
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