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Resumen

Este trabajo pretende reflexionar sobre los alcances y limitaciones de las propuestas
virtuales que como profesoras de Educacion Fisica de Personas Mayores hemos realizado
durante el ASPO. Para ello seleccionamos dos, la primera por medio de videos y la segunda
por medio de clases virtuales sincronicas. A partir de un Focus Group conformado por
nuestras alumnas conocimos sus vivencias y testimonios, los cuales nos permitieron pensar

en modificaciones que mejoren futuras propuestas.

Palabras Claves: Personas Mayores - Propuestas Virtuales - Practicas Corporales - ASPO

- Calidad de Vida.

Introduccion

A partir de nuestra participacion en la primera etapa del actual Congreso y de haber

escuchado a diversos colegas exponer sobre sus experiencias de trabajo virtual con
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Personas Mayores' durante el afio dos mil veinte, consideramos oportuno el aporte que
podemos realizar en funcion de nuestras experiencias personales como profesoras del

mencionado segmento poblacional durante el ASPO.

Seleccionamos dos propuestas virtuales y sostenidas durante el afio anterior. La primera se
refiere a clases de gimnasia y/o propuestas de juegos (o actividades ludicas) grabadas por la
docente Celeste Piatti, generadas especialmente para las alumnas de EFA, del CEF N°1 de
Mar del Plata y socializadas mediante su grupo cerrado de WhatsApp, Facebook e

Instagram Institucional.

La segunda consiste en clases de Gimnasia virtuales y sincronicas llevadas a cabo por la
docente Marina Pérez Calarco, mediante la App Meet, los dias martes y jueves de 19 a
20hs. Destinadas a alumnas que asistian en la presencialidad a entrenamientos
personalizados en centros de caracter privado. Con el proposito de reflexionar sobre el
alcance y las limitaciones, los aspectos positivos y negativos y conocer el impacto real de
las propuestas virtuales en nuestras alumnas, confeccionamos un Focus Group. El mismo
nos permitié indagar sobre los efectos generados en las dimensiones fisicas, emocionales
y/o cognitivas, la real adherencia a las propuestas realizadas, las razones por las cuales fue
decayendo el interés por las mismas, los principales obstaculos, como también las mayores
fortalezas. Y, en esta nueva normalidad, conocer las razones por las cuales ha disminuido la
asistencia a las actividades presenciales, y por ultimo escuchar sugerencias de propuestas a

las cuales creen que si asistiran.

Paralelamente investigamos situaciones similares publicadas en diversos estudios
(Beninato, P. 2021), (Araujo, A. Denevi, P. 2021), (Renzi, G. 2021) los cuales de alguna
manera afianzan nuestros resultados y nos invitan a seguir pensando en la necesidad de
generar propuestas que logren mayor adherencia en el corto y largo plazo, (entendiendo que

la pandemia atn sigue vigente).

" Aquella persona de sesenta afios o mas, salvo que la ley interna determine una edad base menor o mayor,
siempre que €sta no sea superior a los sesenta y cinco afios. Convencion Interamericana sobre Derechos
Humanos de las Personas Mayores.


http://test.e-legis-ar.msal.gov.ar/leisref/public/showAct.php?id=26473
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Conocer los alcances y las limitaciones de las propuestas virtuales justamente nos ayuda a
mejorarlas, a reducir el margen de error y potenciar los aspectos que estuvieron acertados,
pensando en las Personas Mayores que por diversas razones aun no pueden (o no desean)
asistir a las propuestas presenciales. Por ultimo, también se desprende de este analisis la
posibilidad de innovar con propuestas presenciales al aire libre que junto a las anteriores
persiguen el objetivo de contribuir a mejorar la calidad de vida® de nuestras/os alumnas/os

Mayores.
Desarrollo

En una primera instancia desarrollaremos cada una de las propuestas seleccionadas con el
fin de dar a conocer los motivos que dieron inicio a las mismas, las caracteristicas, los
modos de organizacion y concrecion, los objetivos a cumplir, los recursos necesarios y

demas elementos constitutivos.

Actividad EFA - CEF Nro 1 - Videos socializados mediante Whatsapp y redes sociales

de la Institucion.

El grupo de EFA asiste los dias lunes, miércoles y viernes de 15:00 a 16:00 al CEF N°1 de
la ciudad de Mar del Plata. Al momento que se dictara el ASPO comenzamos a pensar
desde la Institucion en cual seria la mejor manera de dar continuidad pedagdgica a las
propuestas de CEF en cada grupo etario. En el caso de la actividad de EFA, indagamos en
las posibilidades de acceso a la tecnologia y virtualidad de las alumnas. A partir de dicho
analisis, concluimos que para el grupo de las Personas Mayores el mejor modo de hacer
llegar las propuestas seria mediante videos de corta duracion (menos de 3 minutos), para
que no llenaran la memoria de los teléfonos de quienes los recibian. A su vez, el contenido
deberia cumplir con diferentes intencionalidades, por un lado motivar a las alumnas a
continuar con una practica conocida, (la cual era pensada por su docente) y disminuir la
sensacion de incertidumbre, mitigar la sensacion de soledad y continuar con una practica lo

mas sistematica posible.

* Comprendida desde la importancia de la funcionalidad, la autonomia, la capacidad de valerse por si
mismos, gozar de buena salud, tomar las propias decisiones, etc. (Bernardini, 2019).



Las propuestas tuvieron diferentes intencionalidades y utilizamos materiales que pudieran
tener en sus hogares. Por ejemplo: flexibilidad, equilibrios, fuerza de Core y miembros
inferiores, distintos tipos de desplazamientos, recomendaciones para salir a caminar al aire
libre, actividades ludicas, el uso de la habilidad motora de la toma y el golpe de objetos de
vuelo lento, gimnasia en sillas con musica, coordinacidon de piernas, entre otros. El tinico
canal de comunicacion con el CEF fue mediante su grupo de WhatsApp, el cual tuvo y

sigue teniendo un fuerte significado para mantener y sostener la grupalidad.

Instituto de Investigaciones Clinicas de Mar del Plata y Centro de Salud VITA. Clases

virtuales sincronicas por Meet.

Las clases virtuales sincronicas surgieron pasados los primeros dos meses del aislamiento
social preventivo y obligatorio debido a la extension indefinida del mismo y a la necesidad
de “moverse” que manifestaban las alumnas. Al saber que todas contaban con los recursos
y dispositivos tecnologicos y sabian usarlos logramos concretar la propuesta. Convenimos
en los dias martes y jueves de 19 a 20 hs. Para realizar las clases solicitamos algunos
elementos con los que contaban en sus casas, como colchonetas (reemplazadas con mantas,
etc.), palos de escoba, almohadones, latas de conservas, botellas de agua rellenas, sogas,
cinturones, etc. Logramos sostener una sistematicidad a lo largo de cinco meses con una
asistencia regular y permanente y la intencionalidad de las mismas fue variando.
Trabajamos las diferentes capacidades condicionantes (resistencia, fuerza y flexibilidad),
coordinativas (equilibrio, reaccidén, ritmizacion, etc.) y cualidades del movimiento
(coordinacion, fluidez, armonia, etc.) a partir de diversas técnicas criteriosa y
especificamente seleccionadas, prestando atencion a la capacidad de movimiento de cada
alumna, a los posibles errores comunes de ejecucion y la real posibilidad de correccion de
los mismos. Con la llegada del verano y las menores restricciones de circulacion decidimos
suspender las clases virtuales y cada una opt6 por salir a caminar al aire libre y/o realizar

algunos ejercicios aprendidos de manera particular.

Resultados De Focus Group EFA.

Alcances: la recepcion de las propuestas les hacia sentir que mantenian una conexién con la

actividad a la que venian asistiendo, sensacion de compafiia, un otro que se acordaba de



ellas, conexion con el grupo de pares, alegria y un modo de paliar la sensacion de soledad

que las aquejaba.

Por el contrario, otras manifestaron que al recibir los videos sentian ain mas tristeza, y
bronca por la imposibilidad de regresar a clases cuando volviera la normalidad, ya que al
cumplir los 80 anos de edad quedan excluidas de la actividad de CEF. Podemos decir
entonces que hubo un impacto muy fuerte en la dimension emocional de las alumnas. En
cuanto a la dimension fisica, los efectos tuvieron que ver con sentirse motivadas a moverse
y que al hacerlo los dolores relacionados con la inmovilidad provocada por el aislamiento,

disminuian o desaparecian.

Limitaciones: la recepcion de las propuestas no logré vencer la desmotivacion y el desgano
que provocaba la sensacion de soledad. Para ellas era un sinsentido realizar la actividad
estando solas en su casa, sin que hubiera ningln tipo de retroalimentacion, ya sea de sus

pares o de la profesora.

En cuanto a lo cognitivo, la presencialidad permite el contacto social y sabemos que la
ausencia del mismo es uno de los factores de riesgo de las demencias relacionadas con el
envejecimiento (Lopez Trigo, J.A. 2017). El encuentro pone en accion al lenguaje, la
oralidad, las percepciones visuales y auditivas, la memoria, entre otras. La falta de

socializacion las hizo sentir cada vez mas limitadas en cuanto a lo cognitivo.

Resultados De Focus Group de las Clases Sincronicas

Alcances: La principal virtud se asocia al momento de encuentro, a la sincronicidad, todas
las alumnas coinciden en que este aspecto representa la primera ventaja. En sus relatos
manifiestan que no querian perderse la “clase” (y se evidencia en la asistencia casi
perfecta), a su vez resaltaron el factor sorpresa que generaba cada propuesta, la
accesibilidad a los materiales, la simpleza del uso de la App Meet. Destacan que sentian
que las clases eran personalizadas, con adaptaciones para cada una de ellas, y que sentian
los efectos y beneficios fisicos por sobre los demads. Por ultimo, sumaron la grata sensacion

de ser parte de un grupo.



Limitaciones: Solo manifestaron encontrar limitaciones con respecto al espacio de sus

casas, por las pequefias dimensiones o las interrupciones que supieron suftir.

Estudios de referencia

El estudio “Las Practicas Corporales con Personas Mayores en Pandemia y post Pandemia
en el Centro de Educacion Fisica n°42, Tandil. Relatos en primeras personas” (Beninato,
2021) nos ayuda a continuar con nuestro analisis. De dicho estudio concluimos que la
atencion a la grupalidad, el compromiso de los docentes, el uso de la musica, la danza y el
modo ludico en las propuestas, la observacion directa sobre el aspecto emocional de los
alumnos y la individualizacion de las mismas, son componentes que se hacen presentes en
las clases de EFA presenciales y que el impacto en los sujetos va mucho mas alla del
aspecto fisico. La asistencia a las mismas impacta en todas las dimensiones de las Personas,
ayudando a mejorar su Calidad de Vida. Por otro lado, también encontramos coincidencias
en el impacto que produjo el ASPO en el aspecto emocional. La incertidumbre, el desgano,
la desmotivacion causaron un gran impacto en el aspecto fisico, ya que al no poder asistir a
clases presenciales no encontraban motivacion alguna para moverse. A su vez, a partir del
estudio “El trabajo de Practicas Corporales con Personas Mayores en Pandemia. Relato de
dos experiencias virtuales en la ciudad de Montevideo” (Araujo, A. Denevi, P. 2021)
coincidimos en que la asistencia a las clases sincronicas ha sido la manera més acertada de
sostener el vinculo pedagodgico, de sostenerse en lo grupal, de ayudar a mantener la
motivacion para asistir a una practica sistematica, de brindar un espacio de encuentro con
otros, disminuyendo asi la sensacion de tristeza, incertidumbre y soledad relacionadas con

el ASPO.

Conclusiones

o La realizacion de videos para ser compartidos mediante whatsapp_no ha sido una

estrategia acertada a la hora de pensar en la continuacion de una practica corporal

sistematica.

e Las clases virtuales sincronicas lograron mayores alcances durante el ASPO,

supieron ser no so6lo un buen momento de encuentro sino ademads de practica de



Ejercicio Fisico y Gimnasia, permitiendo percibir beneficios en los aspectos

cognitivos, emocionales y sobre todo fisicos.

e A partir de las virtudes y aciertos de las clases virtuales sincrénicas, reflexionamos

sobre la posibilidad de sostenerlas trascendiendo la circunstancia del
ASPO, pensando en las Personas Mayores que por diversas razones aun no pueden

(o no desean) asistir a las propuestas presenciales.

e Por ultimo, también se desprende de este analisis la posibilidad de innovar con

propuestas presenciales al aire libre para realizar Practicas Corporales®, durante el

contexto de Pandemia, con la intencion de mitigar el temor o el riesgo que genera en

esta poblacion la practica grupal en espacios cerrados.
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