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VIVIR MAS

EL PERIODICO DE LOS MAYORES

REHABILITACION

Estimulan el ejercicio de la tercera
edad y, al mismo tiempo, entretienen

y evitan un estilo de vida pasivo.

Son los parques de mayores, que ya

han desembarcado en Espana

Columpios
ara
todos

dales fijos en el suelo a los pies de los ban-

s, rampas antideslizantes, escaleras, mue-

lles para favorecer la flexién y extensién de

brazos y piernas... A partir de ahora, para ha-

blar de espacios de recreo al aire libre sera necesa-

rio incorporar toda esta terminologia, que se une asi

a los balancines, los toboganes y demaés distraccio-
nes infantiles.

Todos estos columpios geriatricos han sido disefia-
dos e instalados bajo supervision de expertos, e in-
cluyen paneles informativos en los que se explica co-
mo debe realizarse el ejercicio, para qué sirve y qué
precauciones se deben tomar. «Pueden utilizarse sin
necesidad de un control médico», explica el doctor
Fermin Alvaro Pascual, ex responsable de Rehabili-
tacion del hospital Gregorio Maranén de Madrid y
asesor médico de estos aparatos.

En diciembre del afio 2001 se inauguraba en Ma-
drid el primer parque para mayores. Desde entonces,
cada vez son mas los ayuntamientos que optan por
los espacios publicos para todas las edades. Estas
instalaciones incluyen una gran oferta de aparatos
que, ademas de ayudar a la tercera edad a ejercitar
sus extremidades superiores e inferiores, estimulan
la comunicacion y evitan la apatia. / PAGINAS 2 y 3

textos y objetos

SALUD OCULAR f§

Los afectados por un
glaucoma deben seguir
su terapia al pie de la
letra para no acabar
perdiendo la vista.
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EXPOSICION

EI IVAM acoge una
muestra con imagenes,

representativos
de la cultura arabe.
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EL PERSONAJE

Carlos Pérez-Siquier,
Premio Nacional de
Fotografia 2003,
analiza la situacion de
este género en Espana. f
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LOS ESPACIOS PUBLICOS DE RECRED AL AIRE LIBRE COMIEN-
ZAN A TENER UNA NUEVA IMAGEN. AHORA, A LOS TRADICIONA-
LES COLUMPIOS PARA LOS MAS PEQUENOS HAY QUE ANADIR

JAVIER €10

odania by, conmido la tec-

nologia tende puentes ha-

cia el planeta Marte o per-

IMite Wha precsion infor-
IMATCA QUIE 110 acenla erpores, ql-
g0 ran natueal come el cuerpo
humano es considecadn, por mu-
chos, coma la mdquing mas per-
tecta que existe. Lag excelendiag
fisicas, sin embargn, deben ha-
ver frente 2 una poquetia contin-
gencia queva dejando su huella
# gmine de calendario: ol pase del
Tisrmpo, :

Yoes que, @ medido que se
cumplen afios, la resislenia se
resients, la movilidad no e3 la
misma, las articulacimes safren

descubiera la pacima magica die
Ia eterna juventud, exislen algu-
nos MErdos que pudaden rabra-
sar ezns achagques v, sabre todn,
esrimular a las persanas mayo-
TES TrA que echen un pulsoa la
wvejez, Una de ellas, sin duda ori-
ginal, va ha sido bautizada caimo
&l fentmena de los parques pars
LU EREE L

e

Un hombre sjercita sus plemas en los pedales instaladas on un pangua de mayores de Madrd, ©orToTE05e s L

TODO TIPO DE APARATOS DESTINADOS AL EJERCICIO FISICO DE
LA TERCERA EDAD. SON LOS PARQUES PARA MAYORES, QUE
RECLAMAN SU PROTAGONISMO EN LAS CIUDADES ESPANOLAS

AIRE LIBRE

Los parques de mayores, una alternativa a la rehabilitacion
para que la tercera edad haga ejercicio y evite la apatia

Diesde hace Lres afices, los rradi-
cionales toboganes, balancings v
demas columpios inlanliles rie-
TIED UI0E Serios cormpalidinres sn
los espacios de recreo al wire li-
fare: de diversas ciudades espafio-
s, Se frata de unos sencillos
aparatos distribuidos en meddu-
los que, ademas de serdr de en-
freienimiento para las peraonas
MAYOres, permiten ¢jereitar tan-
o lay exiremidades superiores
coma las inferiores,

«El objetive es gue, en lugar de
eStar sentados levendn el perin-
dico, los hombros ¥ mugeres de
mids edad que vavan al pargue
puedan moverse ¥ ostimular sus
capacidades funcionaless, axpli-
v &l docrtor Fermin Alvare Pas-
cual, ex responsable de Rehakbili-
tacion del hoepiral Gregorio Ma-
rafnidn de Madrid v asesor medi-
oo de estos aparalos, «Ademss,
reconnce Isabel Gonedler Pérez,
gerente de Ontecsa 5.1, 1 em-

presa impulsora de este indciali-
wa, aestd comprobado gue practi-
car departe en grupo, al aice Li-
ore, fomenta 1o comunicacidn v
I3 relaciones interpersonaless.
Una de las claves de cstos cir-
curfos de ejercicio para ln lurvera
edad reside en la posibilidad de
utilizarlos sin pecesidad de con-
trol médice, «MNo es preciso ol
asgsoramients de un especialis-
e, explica Abvaro Pascual. oFs-
t4n disefiados para que no pro-

Espacios al aire libre pensados para todas las edades

Burgos es, por el ma-
menta, Ja wliima ciu-
dad que e ha apunia-
doala moda de los es-
pacios geriatricas al
dire libre, El parque
de Federico Garcia
Lorea tiene 10 nuevos
inquilinas dischados
mara fomentar la asti-
vidad fisica entre la
tercers edad,

La instalaciin, que
hu supuesto un coste
de AZ000 eurnzs al

Ayuntamiento de la
ciudad, cuenra con
unos modulos pensas
clos para ejercitar di-
ferentes partes del
cuerpo. e ellog, coa-
{ro dhisponen de una
pergala que funciona
CEHTI S0TTER para los
Apraios desrinados 4
irahajar la mirad su-
periar del cuerma. Los
sels restantes preten
den mavilizarlas
tremidades inferinres,

S isern iy lenido
el cuenta la whicacion
al aire ey, por ello,
todos los apsaralos han
sido constroidos con
materiales anlidesli-

simplificacion de las
ostructuiras con el tin
de evitar ascidentes
facilitar &l manejo,
que s¢ dlustra en unos
panles cxplicatmos.

Este pargue, que

surge con la intencidn
de democratizar los
espacios pablicos pa-
T todas las cdades,
incluye nna meda de
hombroe, una escalcra
de ejercicies de de-
das, un muclle para la
munecy, un rodille ;-
ralorio para Los bru-
08, Unis s par-
lelas, un médule de
dESCans, Wi ranmp,
dos escaleras v wnas
Juegos de pedales.

tuzean lesiones ni agresiones,
por ko epae; 51 s viguen correcta-
mieri& 115 instcciones, los puc-
de usar cualguier persone.

En cada unc de los modules
hay unos paneles informalives
en los que se explica para i
v cada apararo, obmo debie rea-
lizarse el ejercicio v qué precan-
ciumes hay que tener. «La piine-
il recomendacidn es abandonar
su s 51 se produce dolor, pues
la prictica incorrecta puede ser
contraproducentes, afirma el
towiar.

«El prime:r parque de este tipo
s inaugurd en Madrid en di-
ciambre del @fo 2001, renierda
[sabiel CGionedler PETEZ, A partic
de antonees han experimentade
uny exyEmsicn my rapida porla
cupilal, Catalufia, Andalucia, wa-
rigs Cindades de 1a eoata levanti-
na v Pl

Y s que el aumenta de la as-
peranza de vida eard producian-
do un gire en laz paliticas de mo-
chos ayuntanuentos. «5e estén
dando cuenta de que las perso-
Ts mayorss henen cada vez una
THYLT presencia ¥ de que es fun-
damental gue [a oferra no se abi-
ae e el recomes Pilar Alva-
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cer, directora comercial de Co-
nalsa, empresa fabricante de mo-
biliario urbano y distribuidora de
todos estos aparatos. «Hasta aho-
ra, siempre que se hablaba de
parques se disefiaban de acuerdo
con las actividades de los ninos, y
s6lo se pensaba en la tercera
edad en algunas instalaciones pa-
ra jugar a la petanca y en mesas
de ajedrez, nada més. Pero esta
tendencia esta cambiando».

ALTERNATIVA. La prolife-
racion de estos parques respon-
de, segun los diferentes ayunta-
mientos y los fabricantes, a la ne-
rcesidad de crear alternativas a las
salas de rehabilitacién tradicio-
nales. «Actualmente existen unas
listas de espera considerables»,
explica la maxima responsable
de Ortotecsa S. L.

«Ademas», continta, «hay oca-
siones en las que el proceso de
rehabilitacion termina y los pa-
cientes quieren seguir ejercitando
las partes del cuerpo en las que
han tenido problemas. Por ello, los
parques geriatricos son una solu-
ci6n para estos mayores y, tam-
bién, para aquellos que, aunque
no tengan lesiones, simplemente
quieran moverse de sus casas».

La propuesta deportiva de estos
aparatos se articula en dos gru-
pos: los destinados a las extremi-
dades superiores, por un lado, y
los disenados para las inferiores,
por otro. En el primero de ellos se
encuentra una escalera de dedos
que estimula la movilidad y la agi-
lidad de las manos. También se ha
disefiado un rodillo para flexionar
y estirar las mufiecas, un muelle
para ejercitar los hombros y unos
pedales para los brazos.

Para las zonas inferiores, los
fabricantes han ideado diferentes
estaciones entre las que destacan
unas barras paralelas a las que se
les puede incorporar una pista
con cuestas o unas escaleras
-siempre con pavimento antides-
lizante para evitar posibles cai-
das-, un aparato para practicar
actividades de equilibrio y, por
supuesto, la estrella de estos par-
ques: los juegos de pedales.

Este 1ltimo mecanismo funcio-
na exactamente igual que una bi-
vicleta, pern anclados cn ol sueclo,
por lo gque las personas mavores
pueden ulilizarlo mieniras estan
sentados en un banco. «Es el pre-
ferido de todos los usuarios», re-
conoce [sabel Gonzdlez Pérez.
«Pueden ejercitar las piernas
mieritras estan sentados y hablan-
dn entre elloss.

Aungue la ubicacion habitual
de estas instalaciones es la de los
cspacios urbanos al aire libre, ca-
da vez hay mas residencias para
la tereera edad que instalan estos
equipos en sus jardines. «Es un
complemento perfecto para los
gimnasing goridrricos que hahi-
tualmente se construyen en este
lipo de centross, afirma Gonza-
lez Pérez.

Una de las posibles trabas a es-
ta iniciativa —¢l precio—, puede de-

jarde serlo, en palabras de los fa-
bricantes: «Nous adaplamos al
presupuesto. No hay par gué ins-
talar todos los aparatos. Al tratar-
se e modulos independientes, se
puede hacer una seleccion de los
gjercicios mas generales y de las
necesidades de las personas que
los van a ufilizars.



