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Envejecimiento Activo, Envejecimiento 
Satisfactorio 



“a vivir hay que estar 

aprendiendo toda la vida y, 
algo que te va a extrañar 
más, toda la vida hay que 

estar aprendiendo a morir” 
 

Séneca. Sobre la brevedad de la 
vida, 2010  



Formación 

de política 

Fortalecimient

o institucional 

y comunitario 

 

 

                              Velocidad del envejecimiento: 

 

Tiempo transcurrido en el conjunto de una sociedad para que el grupo de las 
personas de 65 años o más pasen de una proporción del 7% al 15%. 

Fuente: K. Kinsella and D. Phillips, “The Challenge of Global Aging,” Population Bulletin 60, no. 1 (2005). 



 Implica repensar conceptos, estrategias y acciones por parte del conjunto de los 
actores sociales, respecto al envejecimiento humano y la vejez. 

 Constituye un DESAFÍO que solamente se podrá afrontar con información, 
decisiones de política pública e intervenciones específicas sobre envejecimiento 
activo, superación de desigualdades sociales en la vejez y fortalecimiento de 
oportunidades de participación, organización y acción de las personas mayores. 

♦ En Colombia, en los últimos 20 años, se 
ha duplicado el porcentaje de personas 
adultas mayores. 





   En 1995, cuando la OMS cambió de nombre 
   al «Programa  de Salud de las Personas 
Mayores» por el de «Envejecimiento y Salud», marcó un 
importante cambio de orientación. En vez de aislar en categorías a 
las personas mayores, el nuevo nombre consideraba una 
perspectiva que incluía el conjunto del curso de vida humano. 



   Definió el envejecimiento activo como el proceso en 
   en que se optimizan las oportunidades de salud,                                        
participación y seguridad a fin de mejorar la calidad de vida de las personas a medida 
que envejecen. El envejecimiento activo permite que las personas realicen su 
potencial de bienestar físico, mental y social, se centra en las personas adultas 
mayores y en la importancia de dar una imagen pública positiva individual o 
colectiva, en actividades sociales, económicas, culturales, espirituales y cívicas, 
no solo en lo puramente laboral. 

Favorece las oportunidades de desarrollo para una vida saludable, 
participativa y segura. El envejecimiento activo implica entender la vida 
como una oportunidad de desarrollo personal, añadiendo "vida a los 
años y no solamente años a la vida".  





El envejecimiento activo significa: 
 

   Reconocer a las personas adultas 
mayores las oportunidades de 
participar plenamente en la sociedad. 
   Fomentar sus alternativas de empleo. 
   Facilitar su contribución activa a 
través de voluntariados, programas 
intergeneracionales y otras actividades 
comunitarias. 
   Fomentar el modelo de vida 
independiente adaptando la vivienda, 
las infraestructuras, la tecnología y el 
transporte, según criterios de ajustes 
razonables y diseño universal. 

 



Mantenimiento de la capacidad 
funcional durante el curso de vida 



Calidad de vida y sostenibilidad 

o El costo de los servicios de salud para personas con 
múltiples enfermedades crónicas es insostenible si 
no logramos generar cambios psicosociales en las 
personas adultas mayores.    

o Hay dos ‘tratamientos’ que no cuestan mucho y 
son efectivos en el control de la mayoría de las 
enfermedades crónicas: Actividad física y 
Alimentación sana. 

• Cambiar hábitos a cualquier edad no es fácil, pero 
es posible.  

• Invertir en la salud de los colectivos de personas 
mayores es invertir en la sostenibilidad de los 
servicios de salud. 



 
 
 
  

• Diabetes tipo 2 – Hipertensión  

• Enfermedades cardiovasculares y de riñón. 

• Algunos cánceres, artrosis y EPOC 

• Fragilidad y pérdida de independencia en la vejez 

Enfermedades crónicas relacionadas con 
la inactividad física, mala nutrición y 
obesidad 



> prevalencia 

de discapacidad 
en personas de 
80 años o más 
(13,3%), a 31 
marzo de 2013 





Mitos acerca de la actividad física y el envejecimiento 

MITO 1: Se debe estar sano para hacer ejercicio y recreación. 
 
MITO 2: Soy demasiado viejo(a) para comenzar a hacer ejercicio o 
asistir a actividades lúdico-recreativas . 
 
MITO 3: Se necesitan ropa y equipo especiales. 
 
MITO 4: No hay logro sin dolor, si no hay sudor…no vale. 
 
MITO 5: Estoy demasiado ocupado(a) para hacer actividad física o 
recreación. (La recreación no tiene que ocurrir en un momento 
determinado y en un lugar en particular, sino que a menudo puede 
incorporarse en actividades diarias.)  



El desarrollo psicomotor, el 
desarrollo cognitivo y las 
relaciones sociales se  inician y 
se mantienen durante todo el 
curso de vida, a través del 
juego, la recreación, el 
aprendizaje, el ocio  y la 
actividad física. 



John Duperly – Médico Deportólogo 

AF: Actividad Física 



John Duperly – Médico Deportólogo 



Beneficios de la vida activa: 
 

 La participación periódica en actividades físicas moderadas puede retrasar 
el declive funcional y reducir el riesgo de enfermedades crónicas.  

 
 También puede reducir sustancialmente la gravedad de las  

discapacidades asociadas con enfermedades cardíacas.  
 
    Un estilo de vida activo mejora la salud mental y suele favorecer los 
vínculos sociales.   
 
   Ayuda a mantenerse independiente durante el mayor período de 
tiempo y además de reduce el riesgo de caídas.  
 
    Contribuye a retardar el proceso de envejecimiento cuando se suma a 
la restricción calórica, un medio ambiente favorable, una adecuada 
nutrición y estilos de vida saludables. 



•     Incrementa la fuerza muscular mientras disminuye el riesgo de caídas    



Envejecimiento positivo 



Envejecimiento positivo 

   El envejecimiento activo también implica factores psicológicos, 
emocionales y comportamentales con base en los cuales se desarrollan 
fortalezas humanas como auto-estima, resiliencia, optimismo y 
vitalidad durante el curso de vida y particularmente en la vejez.  
 
   Las fortalezas humanas, estudiadas recientemente por la Psicología y 
la Gerontología positivas, incluyen la capacidad de modificabilidad y 
compensación por declive funcional. 
 
   Otras fortalezas humanas son la serenidad, inteligencia emocional y 
social, aprendizaje e inteligencia práctica, modestia y trascendencia, la 
satisfacción con la vida y el bienestar subjetivo o felicidad. 



Envejecimiento positivo 



“La persistencia de ideas rígidas acerca del curso de vida y de 

estereotipos discriminatorios contra la vejez, limita nuestra 

capacidad para encontrar soluciones innovadoras” 

 

Equinoterapia: GerontoClub. Maratón Bailable Personas Mayores: IDRD 



Gabriel García Márquez 

“Me gustaría decirle a los ancianos que la 

muerte no viene con la edad, sino con el olvido” 

Gabriel García Márquez 

Premio Nobel de Literatura 
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