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Titulo: Hobbies en la tercera edad fomentan estilos de vida dindmicos y minimizan probabilidades de problemas de salud

EXPERTOS RECOMIENDAN 10 ACTIVIDADES

PARA DESARROLLAR EN PANDEMIA:

Hobbies en la
tercera edad

fomentan estilos
de vida dinamicos
y minimizan probabilidades
de problemas de salud

Tocar un instrumento, ejercitar el cerebro, meditar,
viajar... por internet, escribir y cocinar son solo algunos
de los pasatiempos que las personas de 65 anos en

adelante debicran realizar de forma recreativa

, pues

reportan multiples beneficios para su bienestar.

DANIELA PALEG

os hobbies si bien son

actividades importan-

tes en todas las etapas

de la vida, durante la

tercera edad adquie
ren una relevaneia aan mayor por
ser esenciales para mantener una
vida funcionalmente activa.

Las razones, segiin Francisco
Sfeir, Luunlumdur del Servicio de
Kinesiolog
dad de los Andes, estin a la vista,
pues, porejemplo, posterior al cese
de la actividad laboral se dispone
de mayor tiempo para -
vidades de ocio, “Asimismo, el de.
sarrollo de estas actividades sonun
importante medio de lucha contra
cambios aso
ciados al enve
jecimiento que
podrian traer
un desmedro
en las habilida
des mo
intelectuales de las personas ma-
yores”. dice Sfeir.

Lo cierto es que mantener un
pasatiempo permite continuar con
un esilo de vida dindmico y mini
miza las probabilidades de pade-
cer problemas de salud. En este
sentido, Paula Torrico, directorade
la carrera de Terapia Ocupacional
UC, senala que las personas de 65
anos en adelante necesitan realizar
actividades recreativas, las que re
portan multiples Imaei‘:cms. 'I:n lo

clanes muscularcs, cardiorres pira-
torias y oseas; enlo mental,
voyemocional, reducen (l(luunu—

ENVEJECIMIENTO
ACTIVO

ra cognitivo (memoria, atencion,
concentracion), la incidencia de la
depresion, controlan los niveles de
amiento y ense-

vi firma Torrico.
En cfecto, Maria Soledad Cice-
res, geriatra de Clinica Divila, indi-
caqueel individuo que pracica en
forma constante algin obby (in-

dependiente de cul sea) asegura
una mayor reserva funcional, pues
requiere mids que unas simples ac
tividades basicas de la vida diaria
para poder realizarlo y a la vez fo
menta su autoestima,

actividades mds
por los expertos? A
continuacion, una lista de estas.

cjemplo, contribuyen a ejercitar la
capacidad de atencion, retencion y
resolucion de problemas, como
también sirven para expresar la
creatividad v estimulan la concen-
tracion, ademds de otras funciones
cognitivas.

‘Cuidar una mascota. Adoptar
un animal es una buena decision
para hacerse compania. Para los
especialistas, si bien no es un
hobby propiamente tal, significa
una responsabilidad y Ia oportuni-
dad de reconfortar espac 5,
en tiempos de duelo como puede
haber sido en la pandemia. Con
una mascota es dificil aburrirse,
porque invierten horas y energia
en atenderla,

10 hobbies y actividad.
para lograr una buena
salud senior

Tocar un instrumento mus
musica puede dismi
nuir la tension y el dolor, pero ;qué
50 gana al tocar algdn instrumen
a Méndez-Orellana,
profesora de la carrera de Fonoau
diologia UC, ase
gura que al tocar
|.unmrm piane,

bateria o cual-
quier otro objelo,
involucramos
n'\f\s de lm senti
do." i -

con objetos del
reciclaje. En tiempos de pande-
mia tenemos mis tiempo para
pensar en los distir
podemos dar al rec
sentido, se recomienda realizar
manualidades con instrumentos
que ya estdn en la casa. "Aquellos
que se atrevan a nuevas ideas pue-
den buscarlas en sitios web de
Hazlo ti mismo’, No es necesario
seguir sino que de-

nocery organizar karuia para darse
el gusio de visitar cuando la si
cion sanitaria lo permita’, reco.
mienda Torrico. Despugés de de
car gran parte de la vida al trabajo.
una buena recompensa e regalar
se la oportunidad de conocer el
mundo.

Sopas de letras. Segin Cceres,
existe la creencia de que para po-
der realizar este cjercicio se debe
tener buena memoria, Sin embar.
g0, esto es un mito, pues el tipo de
MEMOTia que se requiere es espe
cifico: memoria seméntica. Este
pasatiempo es muy il para man
tener la capacidad cognitiva opera
tiva. "Lo que si es cierto es que el
dejar de realizarlo es indicador de
una posible afectacion de salud y
su capacidad de reserva funcional
y mental’, dice.

Participar en aclmdadl.-s oce
S Para S
asistir a ceremonias religiosas se
hace cargo de una necesidad espi-
ritual muy relevante en los adulios
mayores, etapa en la cual aspectos
asociados a la religiosidad presen
1a una exacerbacion respecto a fa
lavidadelas

jarse llevar por las ideas de la
genes y ponerse a buscarlas en ca-
sa’, dice Torrico.

la costura. Bl mante
ner la funcion activa de tejer s re-

El

dinacion y un moda de frenar el
deterioro cognitivo. Mientras se di-
vierten,apl de respira
cion, movimicntos y ritmo, de
acuerdo con lo elegido’, dice.
Gimnasia para el cerebro.

dades Kiisaay hoy o
cesibles que nunca. Por ej
videojuegos, jugar al ajedrez, ar
mar rompeeabezas, hacer eruci
gramasy sudokus, Para Torrico, es-
tas e lades estimulan
mental, “Ademds, se pueden co-
nectar a internel y jugar una parti-
da de ajedrez contra el computa
dor, 0 en linea, con cualquier per-
sona del mundo’, sen
tudios, estas prictic
el envejecimiento murun(\l
Realizar cursos. Actualmente
se pueden encontrar muchisimos
cursos y tutoriales en interet, afir-
ma Méndez-Orellana. Los talleres
de pintura y manualidades, por

ya que fortalece la se-
cuenciacion y un ritmo que agrada
al cerebro, generando una sensa-
cion de rel 6. “Si bien ant
consideraba como una limiante
para personas con problemas de
articulacion, hoy en dia se venden
palillos mas ergonomicos que fa-
vorecen la postura de las manos
sin tension de munecas y dedos”,
indica Méndez-Orellana. Para
aguellas personas que se quieren
aventurar en nUevos proyecios, se
recomienda partir por los que se
pueden lograr en corto tiempao co-
o una funda de cojines, baja de
piso dealgodan, pantuflas de casa
etc. Asise disminuye la frustracion
en el proceso y aumenta la motiva-
cion en lograr una meta viable
Viajar hoy dia... por internet.
Una recomendacién fuera delo co
miin en pandemia v que podria
converlivse en kobly es viajar onli-
ne."Pueden armar una lista con los
lugares que siempre sonaron co-

Personas. bonllr tranquilidad res-
pecto atemas de religiosidad resul-
tamuy relevante para un segmento
Clario que reconoce estar cursan
do la etapa final de su vida”, indica.

Jardineria. Dicen que es u
Irobbyadictivo paralatercera edad,
debido a que se cultivan plantas y
encia como virtud.

Dedicar al menos una hora a
cortar el pasto, regar las plantas y
otrasactividadesal aire libre baja el

Entendiendo los

Para los expertos es un error considerar a
los hobbies como plsnliemnus enfocados

exclusivamente en |a
también tienes

estrés, fomenta destrezas y la resis
tencia fisica. Fin caso de tener plan-
wsdentro dela casa, se puedenab-
servar los cambios que estas van
desarrollando en su crecimiento v
dad de pro-

yeccion y de a

Francisco Urrejola, jefe de Kine-
siologia Clinica Santa Marfa, co-
mentaque es unaactividad que de-
safia y genera satisfaceion de hacer
algo uril y, ademas, desarrolla la
creatividad.

Recomendaciones
en pandemia:
huir de la cama,

caminar e hidratarse

4Qué hacer (0 no hacer) en pan-
demia? Sfeir llama a tener en cuen-
ta ciertas actividades en confina-
miento, por L']‘nplu levantarse
temprano y ea
en I calle; el patio o gt
casa. “Es esencial que rehuyan de
la cama durante el t!l’;l" afirma.

Si es posible, sugiere realizar
ejercicios de brazos con resisten
de bandas eldsticas o pesos de un
kilo, por ejemplo con una botellade
bebidas o similar, hacer sentadillas,
levantarse de una silla y sentarse,
etc. Tado esto en series de 10y con
tres repeticiones, una vez al dia. Lo
ideal seria alternar estas rutinas
con ejercicios de baile con musica
alegre, comenta el especialista. “Si
se puede, tener en casa una bicicle-
estitica o rotadora. Ademds, no
olvidar la importancia de hidratar-
consumiendo mas de dos litros
de agua al dia’, precisa

T, v

y
teier son dos

que apurlan
no solo al
estado fisico
de las perso-
nas, sino
también al

velajo y mane
jo del estrés

y la depresién
que muchas
veces suelen

aparecer en
estaetapadela
vida. Aquila
paciencia es un
eje central.

pasatiempos desde la psicologia

creativos, recreativos y flexibles para
desplegar el potencial del individuo,
recuperar el deseo y conectarse con la
vitalidad existente, sin perder de vista las
posibles limitaciones o mas bien siendo
consciente de la realidad corporal,

nal. Asi, desde un plano mas
profu mi Ianma l:ma ng. psacnlngn

estados de salud, etc., de una manera
mtaymﬂora y no que lleve a la
", comenta la

Chinca Univorsidad de los Andes, exph:n
que la persona mayor es un ser
“deseante” y que el lugar de la
recreacion en su vida debe ser un medio
para poder mantener |a pulsién de vida.
“El sénior debe permitirse espacios

En ese sentido, agrega Chiang, tener un
pasatiempo es una experiencia de
autocanstruccién y de autonamia, es
decir, un espacio iinico, propio, donde es
uno mismo el responsable de Ia manera
de transitar ese espacio de |a vida.
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