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lo que se refiere a la practica del
RESUMEN gjercicio fisico por parte de los senectos.
Varios textos de Cicerdn, Séneca, Plinio el
Joven, Plutarco, Juvenal y Galeno, reflejan
la existencia de conceptos propios del
modelo de envejecimiento activo en una
fecha tan temprana como son los siglos |
a.C.-ll d.C. Se trata de comentarios,
descripciones y consejos, que muestran la
importancia que se le daba al ejercicio fisico,
como garante de calidad de vida, desde una
perspectiva empirica y también teorica.

Tomando como punto de partida el
verso 356 de la satira X de Juvenal—mens
sana in corpore sano— Y el andlisis y estudio
de su errénea interpretacion, se detalla cémo
uno de los elementos propios del modelo del
envejecimiento activo, el del ejercicio fisico
practicado por los ancianos, ya estaba
presente en los escritos de varios personajes
de la antigua Roma. A través de la exégesis
de las fuentes literarias, se demuestra la
relacion que existe entre la antigua Roma y Palabras clave: Mente; cuerpo; alma;
nuestros dias, en lo tocante al modelo de ejercicio; anciano.
envejecimiento activo y particularmente en
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ABSTRACT

Taking as a starting point the verse
356 of the satire X by Juvenal -mens sana in
corpore sano- and the analysis and study of
its misinterpretation, is described in detail as
one of the proper elements of the model of
active aging, the physical activity practiced
by the elderly, it was present in the writings
of several notable people in Ancient Rome.
Through the exegesis of literary sources, we
see that there is a relation between Ancient
Rome and our time, with respect to the
model of active aging and particularly in
respect to the practice of physical exercise
by the elderly. Various texts by Ciceron,
Seneca, Plinio the Young, Plutarco, Juvenal
and Galeno, reflect the existence of proper
concepts of the model of active aging dating
back as early as the I b.C -1l a.C. It is about
commentaries, descripctions and advises,
that show the importance given to physical
exercise as guarantor of quality of life from
an empirical and theorical perspective as
well.

Keywords: Mind; body; soul; physical
activity; elderly.

RESUMO

Tomando como ponte partida o
verso 356 de a sétira X de Juvenal —mens
sana in corpore sano- e 0 andlisis de estudo
errado de interpretacéo é detalhado como um
dos elementos proprios do modeo do
envelheimento ativo, do exercicio fisico
praticado por os ancidos ja estava presente
nos escritos de varios personagens da Antiga
Roma. Através da exegese das fontes
literarias, isso mostra a relagcdo que existe
entre a Antiga Roma e nossos dias no tocante
ao modelo de envelhecimento ativo e
particularmente no que se refere na pratica
do exercicio fisico por parte dos senectos.
Varios textos de Cicerdn, Séneca, Plinio o
Jovem, Plutarco, Juvenal e Galeno, revelam

a existencia de conceitos possuidos do
modelo de envelhecimento activo de una
data precoce como séo os siglos I a.C.-11 d.C.
E sobre comentarios, descrigoes e conselhos,
gue mostran a importancia que foi dado ao
exercicio fisico como garantia de qualidade
de vida, desde una observacdo empirica e
também tedrica.

Palabra chave: Mente; corpo; alma;
exercicio; ancido.

INTRODUCCION

A lo largo de los tiempos, el verso
356 de la Satira X — mens sana in corpore
sano— de Décimo Junio Juvenal (c. 50-
¢.130 d.C.), ha sido enarbolado y servido de
lanza para demostrar que la mente no puede
estar sana en un cuerpo enfermo, y, en
consecuencia, es imprescindible que todas
las personas practiquen el ejercicio fisico.

Sin embargo, la frase esta totalmente
sacada de contexto, tanto por los versos que
la preceden como por aquellos que la
suceden. Es mas, los versos posteriores
abogan mas por la salud del alma,
precisamente aquello en lo que Lucio Anneo
Séneca (c. 4 a.C.-65 d.C.), unos afios antes,
habia hecho hincapié cuando recomendaba
gue se practicase ejercicio fisico. Es decir,
que debiamos, a diario, ejercitar el cuerpo,
pero, sobre todo, el alma.

La frase completa de Juvenal lo que
indicaba era que debia pedirse a los dioses
que nos diesen una mente sana en un cuerpo
sano:

Para que puedas, no obstante, pedir
algo y prometer a los santuarios las entrafias
y las salchichas sagradas de un cochinillo
blanco, hay que rogar por una mente sana en
un cuerpo sano. Demanda un animo
vigoroso, que no se aterrorice ante la muerte,
y que considere el Gltimo tramo de la vida
como un regalo de la naturaleza [...]
(Juvenal, Satiras, X 353-358).
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De ello podemos colegir que el
poeta abogaba por esperar de la divinidad la
salud fisica y mental, y, en modo alguno,
estaba haciendo depender lo mental de lo
fisico.

Debemos remarcar la influencia
senequista  (Dick, 1969), claramente
ejemplificada en este pasaje: «Aun cuando
des las gracias a los dioses por tus antiguos
votos, formula otros nuevos: pideles rectitud
de la mente, buena salud del alma y luego
también del cuerpo» (Séneca, Epistolas
morales a Lucilio, I, 10 4).

No vamos a centrar la discusién en
el &mbito filoldgico, ya que, en latin, mens,
en una de sus acepciones, significaalmay no
mente, y, mas adn, si en los versos que
suceden al 356 de la satira X, tal y como
acabamos de indicar, se habla del alma y esta
aparece bajo su forma méas habitual, la de
animum. Por ello, sostendremos que Juvenal
se referia a la mente, pero estableceremos las
semejanzas y diferencias con lo escrito por
Séneca e incluso Ciceron (106-43 a.C.) —
cuidar el alma y el cuerpo—, aunque no
dejaremos de afiadir méas asertos polémicos,
como el de Ovidio: «El influjo de mi espiritu
enfermo (es decir, el alma) estropea los
miembros de mi cuerpo.» (Ovidio, Tristes,
I, 8 25).

Pese a lo expuesto, debemos
reconocer que el cuerpo y la mente estan
indisolublemente unidos y que se influyen
mutuamente, de tal forma que si
desatendemos a cualquiera de los dos, las
repercusiones en el otro seran inevitables.
Asi, por ejemplo, descuidar el cuerpo de tal
forma que influya negativamente en la
mente, nos traerd consigo una mala calidad
de vida, y, por el contrario, no ejercitar la
mente, también repercutird en algunas
acciones corporales (Alba Martin, 2015).

Por Gltimo, debe mencionarse que el
objetivo de la investigacion es el de

demostrar la relacién que existe entre la
antigua Roma y nuestros dias, en lo tocante
al modelo de envejecimiento activo y
particularmente en lo que se refiere a la
practica del ejercicio fisico por parte de los
senectos.

ESTADO DE LA CUESTION

El estudio de la ancianidad en la
Roma antigua o, de una forma mas general,
en la Antigliedad clasica, ha sufrido un
escaso predicamento. Pese a la existencia de
tratados sobre esta etapa de la vida, tanto en
el mundo griego como en el romano, era un
tema poco lucido y con escaso atractivo.
Esta cuestion es la que hace ain mas
soberbio el De senectute de Ciceron,
verdadero encomio de la vejez y el primer
tratado de gerontologia que poseemos.
Después de esta obra, de mediados del siglo
I a.C., no encontramos ninguna obra ni
tampoco poseemos noticias de que hayan
visto la luz textos dedicados, por entero, al
tratamiento de la edad provecta. Existen
fragmentos de ello en obras de tipo maés
general o en tratados sobre medicina, como
es el caso de Galeno (129-c. 216 d.C.),
particularmente en el libro V de Sobre la
conservacion de la salud. En el plano de la
investigacion académica, si damos un salto
cronoldgico y nos situamos en el siglo XX,
el tema, como ya se ha sefialado, no ha sido
muy estudiado, no recibiendo el tratamiento
gue han tenido otras etapas de la vida como
la infancia o la juventud u otros aspectos
como la familia, la mujer, la muerte o la
esclavitud.

Sin embargo, debemos destacar a un
investigador belga, S. Byl, quien es quiza, a
lo largo de la segunda mitad de la pasada
centuria, el que ha tratado de una forma mas
pormenorizada la cuestion de la ancianidad,
pero centrado en Grecia. Obras importantes
también son las de B.E. Richardson, E.
Eyben, W. Suder, J.U. Krause y U. Mattioli.
En tiempos mas recientes, es preciso sefialar
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los trabajos de sintesis de H. Brandt, K.
Cokayne y T. Parkin.

En Espafia, el panorama es alin mas
desolador, ya que son muy pocos los
investigadores que han estudiado la vejez en
el Mundo clésico. Sin mencionar algunas
aportaciones aisladas u ocasionales, deben
destacarse los trabajos de M. GOmez Pérez
—centrados en Grecia y en el aspecto
concreto de la muerte por inedia—, de S.
Casamayor Mancisidor —focalizados en
Romay en las mujeres—y los de A. Lépez-
Pulido —que abarcan la Antigiiedad clésica
y que se centran en todo lo relativo a la
geriatria, la gerontologia preventiva y los
cuidados—.

Cuestion aparte la constituyen los
trabajos cientificos, que se cuentan por
millares, que se han encargado del estudio de
la ancianidad, desde puntos de vista y
perspectivas diversas, especialmente a partir
de la década de 1960, de forma tal que sea
una labor imposible la de poder resaltar, por
razones de espacio, obras de conjunto o
articulos concretos, dada la variedad y
calidad de los trabajos publicados. Si nos
cefiimos a los estudios con perspectiva
histérica, en nuestro pais podemos citar
como referentes a L. Sanchez Granjel y a J.
M. Ribera Casado. No obstante, en lo
relativo a la salud y los cuidados,
destacamos las aportaciones de J.L. Garcia
Sierra y P. Gonzélez Gonzalez, ya que
muestran un fuerte paralelismo con lo
indicado por los textos antiguos,
corroborando claramente los asertos del
pasado.

De forma complementaria, se
pueden apreciar estudios relativos a la
sociologia de la vejez (Sanchez Martinez y
Lopez Doblas, 2017; L6pez Doblas y Diaz
Conde, 2018). En ellos se puede reflejar la
importancia de que los ancianos desarrollen
actividades colectivas con el fin de
contrarrestar los efectos de la soledad,
mejorando sustancialmente su salud mental
y por ende, fisica.

FUENTES Y METODOS

En cuanto a las fuentes, es preciso
deslindar entre los textos de los autores
clasicos —base y punto de partida de nuestro
estudio— y los trabajos de especialistas
contemporéneos del area de la salud.

En el caso de los textos de los
autores clasicos nos hemos visto obligados a
recurrir a un amplisimo abanico de fuentes,
muchas de ellas dispersas, pues, salvo el
caso del De senectute, la informacién se
halla en estado fragmentario. También
debemos resaltar el que esas fuentes, a las
que deberiamos sumar la iconografia, son
tendenciosas y parciales por lo general, pues
tanto en el arte como en la mitologia se
exageran, se generalizan, se exaltan o se
suavizan, aquellos aspectos que interesan al
estamento del que proceden o para el que se
escribe. La ancianidad solo se vislumbra en
los grupos privilegiados, cuyos miembros
solian alcanzar edades més elevadas que los
pertenecientes a las capas populares de la
sociedad. Pero ello tampoco impide el que
sea posible extraer la esencia verdadera, el
nacleo en el que basar este analisis sobre la
vejez en el Mundo clasico. Asi, hemos
acudido a cartas y toda suerte de textos
autobiograficos  ofrecidos en  version
literaria, pero también a fuentes de
informacion indirecta, como lo es la
literatura en toda su amplitud, desde la
reflexion filosofica a las obras de creacion,
tanto novelas como obras teatrales y
composiciones poéticas, ya que presentan,
de forma real o modificada, la realidad
humana que recrean. Importantes son los
testimonios provenientes de la literatura
meédica por constituir un inestimable caudal
de datos: el andlisis y posible diagndstico de
las enfermedades, el saber como los antiguos
se enfrentaban a la vejez y qué opinién
tenian acerca de ella, asi como su reaccion
ante la muerte. Se han intentado situar, en
sus justos términos, los testimonios de los
autores antiguos, soslayando multitud de
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interpretaciones erréneas que, sobre ellos, se
habian ido vertiendo por investigaciones
recientes sobre el envejecimiento, que, en
multitud de ocasiones, se han ido deteniendo
en comodos lugares comunes Yy en
reducciones simplistas que han empafiado v,
aun mas, han dejado en meros estereotipos,
a los protagonistas del vasto universo del
ideario antiguo sobre la senectud, puesto que
las descripciones de cémo vivian algunos
personajes reales su edad provecta, los
anhelos de los jovenes de cual deberia ser su
vejez y los consejos acerca de qué debia
hacerse para llegar a la ancianidad en las
mejores condiciones y disfrutar de ella, nos
han aportado una imagen antigua gque no
difiere, en lo mas minimo, de nuestra vision
actual y que hace que eliminemos el topico
tan manido, presente en nuestro imaginario
colectivo, de que en el Mundo antiguo nadie
llegaba a viejo.

Esta aproximacion a lo que las
fuentes clasicas nos muestran sobre los
ancianos y la senectud, lo que descubrieron
sobre sus enfermedades y lo que
prescribieron para hacer mas amena esa
edad, reflejado todo ello en una doctrina que
tuvo una larga pervivencia en el tiempo, en
algunos casos hasta la llegada del
Renacimiento y en otros hasta la Revolucion
Industrial, nos han hecho percibir la
existencia de un trasfondo que en nuestros
dias se aprecia en la literatura cientifica
sobre la vejez. Esta cuestién nos ha llevado
a constatar la presencia, ya en el Mundo
clasico, de la gerontologia y la geriatria,
dotadas de una base sdlida, un sistema
homogéneo y unos objetivos claramente
definidos. Puede sostenerse que la cultura
griega forjo una antropologia que le llevo a
intentar  explicar el  proceso  del
envejecimiento, con unos parametros que
han estado en vigor hasta épocas recientes.
La medicina griega y su prolongacion en
Roma, responden a tal concepcién con una
doctrina sobre el cuidado del anciano, de
largo recorrido temporal, especialmente en

todo lo relativo a los estudios sobre la dieta
y su influencia en la génesis de los modos de
enfermar, con la finalidad de encontrar los
medios para conservar la salud y prever sus
efectos sobre el envejecimiento, a pesar de
que los médicos griegos y romanos no
hicieran distincion en los modos de enfermar
de adultos y ancianos, lo que suponia
considerar que los deterioros  del
envejecimiento  no  tenian  expresion
particularizada en la patologia. La base del
conocimiento de la senectud y de los propios
ancianos, establecida y transmitida por la
ciencia médica antigua, es firme en aspectos
tales como la descripcién, la identificacion
de realidades y los objetivos que deben
alcanzarse, sin olvidar la prescripcion de
maltiples recetas y recomendaciones,
muchas de las cuales guardan ain hoy su
vigencia.

Como ya hemos mencionado, el uso
de las fuentes escritas, para este periodo,
posee, entre otros inconvenientes, el de tener
un limite dado por la procedencia de la
informacion, que es vertida por un sector
minoritario de la poblacion y no de las masas
populares, que fueron, hasta etapas muy
recientes, realidades mudas. Esto hace que
nuestras investigaciones observen los
sentimientos 'y las  creencias  que
determinaban la vida social y politica,
factores espirituales que reflejaban una
situacion concreta, desde wuna Optica
reducida que nos aporta una vision del
pasado de la vejez protagonizada s6lo por
una minoria, la compuesta por quienes
pudieron esquivar los muchos peligros de la
vida y consiguieron llegar a una edad que
socialmente no era considerada como tal,
pues se entendia como simple prolongacion
de la madurez.

Lo expuesto ha dado lugar a que se
haya empleado el analisis del método
historico-filosofico desde el punto de vista
de la hermenéutica, puesto que una
investigacion basada en los textos hace
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imprescindible una interpretacion  que
posibilite la reflexién sobre qué nos decian y
qué nos ocultaban aquellos escritos. De esta
forma, las fuentes escritas cobran vida de la
mano de la hermenéutica, que aparece como
la facilitadora de las herramientas que nos
hacen comprender a los distintos autores
(Fraile y als., 2012).

En cuanto a las investigaciones de
especialistas contemporaneos del area de la
salud, destacamos los trabajos de Garcia
Sierra y Gonzélez Gonzéalez, ya que con
ellos claramente podemos establecer un
paralelismo casi anastatico con las fuentes
de la época clasica, como ya mencionamos
més arriba. A ellos debemos sumarles
algunas aportaciones de otros autores que
tratan la importancia del ejercicio fisico en el
modelo de envejecimiento activo y que
traemos a nuestro estudio como simples
ejemplos ilustrativos, siendo conscientes de
la inmensa literatura cientifica que hay sobre
este particular y que, por razones de
metodologia y de espacio, no puede verse
reflejada en estas paginas.

Ancianos y ejercicio fisico

En la antigua Roma, de una forma
empirica, al menos los pensadores y la gente
adinerada estaban convencidos de las
virtudes del ejercicio fisico en la vejez,
posiblemente porque eran conscientes de
que habia que luchar contra la inactividad y
dicho ejercicio era una forma de lograrlo.
Ello prueba la conexidn que existe entre la
antigua Roma y nuestros dias, en lo tocante
al modelo de envejecimiento activo,
especialmente en la relacion que este posee
con la facultad de los ancianos de
permanecer sanos, con lo que disminuirian
los presupuestos destinados al ambito de la
sanidad y los servicios de atencion social, asi
como con la posibilidad de alargar la vida
laboral y prolongar su presencia en
actividades sociales y politicas (Foster y
Walker, 2015).

Son numerosas las investigaciones
que demuestran que el mantenimiento de la
actividad fisica y practicar ejercicio son
beneficiosos para los ancianos v,
especialmente, para evitar la discapacidad y
reducir la dependencia funcional y las
probabilidades de enfermedad
cardiovascular 'y depresion (Casas e
Izquierdo, 2012; Oliver, Hudson y Thomas,
2016). A ello se le debe sumar que
incrementa aspectos tales como el bienestar
subjetivo y la calidad de vida, y aumenta la
potencia de los musculos y la elasticidad de
las articulaciones (Bohoérquez, Lorenzo y
Garcia, 2014).

En el mundo romano podemos partir
desde Cicerdn y llegar hasta Galeno, si bien
este Gltimo es quiza el primero en teorizar
sobre bases solidas y bien fundamentadas
(Lopez-Pulido, 2015).

Asi, Cicerén realiza un esfuerzo
considerable por evitar la idea, generalmente
asentada, de que todas aquellas limitaciones
que la vejez lleva aparejadas constituyen un
handicap imposible de superar para obtener
una buena calidad de vida. Por otra parte,
combate el axioma, alin presente en nuestros
dias, de que ancianidad y enfermedad son
idénticos conceptos (Ribera Casado, 2001;
Lépez-Pulido 2018). A todo lo indicado, le
suma la exposicion del convencimiento de
que aspectos como la disminucion de la
capacidad fisica no son tan preocupantes y
mas aun considerando que contamos con
argumentos propios de la geriatria
preventiva. Asi, nos dice en dos de sus obras:

Es preciso llevar un control de la
salud, hay que practicar ejercicios
moderados, hay que tomar la cantidad de
comida y bebida conveniente para reponer
las fuerzas, no para ahogarlas. Y no sélo hay
gue ayudar al cuerpo, sino mucho més a la
mente y al espiritu. Puesto que también éstos
se extinguen con la vejez, a menos que les
vayas echando aceite como a una lamparilla.
(Cicerdn, Sobre la vejez, XI 36).

Cultura de los Cuidados. 1° Cuatrimestre 2021. Aiio XXV. n2 59




Revista cientifica de la Asociacion de Historia y Antropologia de los Cuidados
(Universidad de Alicante)

Lo segundo es que yo me hallo
mejor, primeramente en la salud corporal, la
cual tenia estragada con la falta de ejercicio
(Ciceron, Cartas a los familiares, IX XVIII,
1-2).

Debe destacarse esta insistencia en
gue, para los senectos, es una obligacion la
de mantenerse activos fisicamente. Esta idea
la consideraba fundamental para poder
disfrutar de una vejez en las mejores
condiciones, sefialando la importancia que
tienen una buena alimentacion, los bafios, el
gjercicio fisico y las fricciones con aceite
(L6épez-Pulido, 2013).

Asi, segln Galeno, los cuerpos
requieren en cada edad, en lo tocante al
régimen de alimentacion y al tipo de vida,
los opuestos a la naturaleza propia del
cuerpo en cada etapa vital (Sobre los lugares
de las afecciones, XIX 683-684). Debemos
destacar, en este sentido, los ejercicios
gimnésticos unidos a un buen régimen
dietético:

Es menester procurarle calor y
humedad, que anida y reside en los bafios
calientes de aguas dulces, en el vino y en los
alimentos portadores de calor y humedad, en
los ejercicios fisicos, fricciones y
movimiento (Sobre la conservacion de la
salud, V 319).

Seflalaba que era mejor que se
practicasen en los gimnasios, en los que, con
el objetivo de no resultar nocivos para la
salud de los ancianos, no debia hacer ni
demasiado frio ni  excesivo calor.
Recomendaba que se realizasen ejercicios
gimnasticos y ejercitasen el cuerpo para
impedir la extincion del poco calor que
existe en su organismo, el cual es reanimado
gracias a la practica deportiva. Esta, debia
ser suave y constituida por aquellos
gjercicios a los que estén mas habituados y
eliminando los movimientos violentos,
puesto que el calor senil es similar a una
llama: si se agita bruscamente, se apaga de
forma subita (Sobre la conservacion de la

salud, V 320). En realidad, Galeno, cuando
nos insiste en que debe tratarse de paseos y
movimientos sin fatiga, siempre teniendo en
cuenta la fuerza del sujeto, no hace otra cosa
que recoger el pensamiento hipocrético:
ningun anciano tenia necesidad de un reposo
total ni tampoco de ejercicios violentos.
Ademas, sefiala la conveniencia de llevar a
cabo un detallado andlisis individual del
anciano, ya que todos los ejercicios no se
ajustan a la capacidad fisica y a la propia
constitucion corporal de cada uno (Sobre la
conservacion de la salud, V 327), lo que
prueba el conocimiento que existia sobre los
diagnosticos diferenciados e individuales.
Esta  cuestion se halla en las
recomendaciones de la OMS (2015),
relativas a la actividad fisica en las personas
mayores de 65 afios, que indican que debe
adaptarse a las limitaciones o capacidad de
cada individuo.

Volviendo a ejemplos concretos,
debemos resaltar la preocupacion de Séneca
en todas las cuestiones relacionadas con la
salud y con la préactica del ejercicio fisico.
Ello queda claramente ejemplificado en dos
de las cartas que le envié a su amigo Lucilio
—Epistolas morales a Lucilio—, en las que
describe sus practicas deportivas:

Existen ejercicios faciles y cortos
gue rinden el cuerpo al instante y ahorran
tiempo, del que hay que llevar una cuenta
especial: la carrera, el movimiento de manos
con algln peso, el salto ora de altura, ora a
distancia, o bien el que yo llamaria salto de
los salios 0, para expresarlo con mayor
rudeza, salto del batanero. Se trata de un
salto que consiste en levantar
alternativamente los pies. Escoge la practica
sencilla y facil de cualquiera de estos.
(Epistolas morales a Lucilio, 11 15, 4).

Podemos decir que Séneca tenia un
programa de entrenamiento, cuestion que
parece que incrementa el rendimiento
cognitivo (Kamijo y als., 2011). Se ha
llegado a la conclusién de que un habito que
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incorpore, al menos, tres sesiones semanales
de ejercicio fisico, reduce algunos factores
de riesgo relacionados con ciertas
afecciones. Esto hace que aumente la calidad
de vida, disminuya la incidencia de la
depresion y la ansiedad y mejore las
relaciones interpersonales (Vidarte, Vélez,
Sandoval y Alfonso, 2011), teniendo
concomitancias en el aumento de las
sensaciones relacionadas con la satisfaccion
y el bienestar (Olson, Fanning, Awick,
Chung y McAuley, 2014). Asimismo,
podemos establecer una asociacion con el
Modelo multidimensional-multinivel de
envejecimiento activo de Fernandez-
Ballesteros (2002, 2009), que establece que
el envejecimiento tiene relacion con
transformaciones que demandan
determinados acomodos y acoplamientos.
Estas adaptaciones se ven favorecidas
mediante elementos pertenecientes al sujeto
en si —regulacion emocional, autoeficacia,
habilidades cognitivas— y a través de otras
cuestiones que tienen que ver con el entorno
—contexto  facilitador, posibilidades
educativas y de ayuda familiar y social,
estrées—. EIl envejecimiento activo, a la luz
de este modelo, se interpreta como el
resultado de las diversas adaptaciones que el
individuo va realizando durante su vida y
mediante las que adquiere un buen
desarrollo  cognitivo, social, fisico y
emocional-motivacional.

Ademas, las investigaciones de los
Gltimos afios apuntan en la direccion de que
la préactica regular de un ejercicio fisico
constante y pautado es la causa de beneficios
a nivel cognitivo (Sanabria, 2015).

Veamos el
entrenamiento de Séneca:;

programa de

Una parte minima la he destinado al
gjercicio corporal, y por este motivo doy
gracias a la vejez: no me exige un costo
elevado. Apenas me muevo, me encuentro
cansado; mas la fatiga es el término del
gjercicio, ain para los mas vigorosos.
¢Preguntas por mis instructores de

gimnasia? Me basta con el de Faro, esclavo,
como bien sabes, amable, pero lo sustituiré:
ahora busco uno mas joven. Por cierto, este
dice que los dos pasamos la misma crisis
porque a ambos se nos caen los dientes. Mas
apenas si lo puedo alcanzar en la carrera y
dentro de muy pocos dias no podré.
[...]¢Quieres saber, con todo, cémo ha
terminado nuestra competicion de hoy? Lo
que raramente acontece a los corredores,
empatamos. Después de esta competicion
fatigosa me sumergi en agua fria. (Epistolas
morales a Lucilio, X 83, 3-5).

De esta forma, el anciano Séneca,
perpetuo enfermo, gracias a la asidua
practica del ejercicio gimnastico, logré que
su salud mejorase de forma considerable,
puesto que existe una estrecha dependencia
entre salud, enfermedad, cultura y sanacion
(De la Pienda y Pachon, 1999). En este
sentido, podemos destacar que los
componentes individuales que se hallan
relacionados positivamente con la puesta en
practica de ejercicios fisicos son la confianza
en que seran beneficiosos, el disfrute
obtenido, el nivel de salud percibida, la
motivaciéon intrinseca y la autoeficacia
(Cavill, Kahlmeier y Racioppi, 2006).

Otras referencias similares las
encontramos en las obras de Plutarco (c. 46-
¢.125 d.C.) y de Plinio el Joven (61-c.112
d.C.).

Asi, en Plutarco podemos rastrear
elementos propios de la  gerontologia
preventiva, ya que considera necesaria la
practica del ejercicio fisico, si bien incluye
un importante matiz, que debe hacerse de
una forma moderada:

Pues no se nos ocurre dejar los
cuerpos totalmente inactivos y sin ejercicio
porque no podamos manejar el pico o las
halteras, practicar el lanzamiento de disco o
el combate con armas como antes, sino que
practicando ejercicios pasivos (mecerse en
columpios o literas), paseos y, como
algunos, el juego de pelota de forma
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moderada y la conversacion, se activa la
respiracion y se reaviva el calor vital. No nos
guedemos viendo cémo nos volvemos
completamente torpes y congelados por la
inactividad. (Sobre si el anciano debe
intervenir en politica, 793B-C).

Por su parte, Plinio el Joven nos
ejemplifica un modelo de ancianidad
sosegada, comoda, activa y juiciosa, la de su
amigo Espurina, que después de una vida
repleta de éxitos militares y politicos, habia
decidido, a la edad de setenta y siete afos,
dedicarse al ocio en sus propiedades:

Por la mafiana permanece en la cama
durante una hora, a continuacién pide las
sandalias y recorre a pie una distancia de
cuatro millas para ejercitar tanto su cuerpo
como su espiritu. Cuando se le anuncia la
hora del bafio, da desnudo un paseo al sol, si
no hace viento. Después juega a la pelota con
ardor y durante mucho tiempo, pues también
combate la vejez con este tipo de ejercicio.
El resultado es que Espurina ha conservado
a los setenta y siete afios intactos el sentido
de la vista y el oido; ademas, un cuerpo agil
y lleno de vigor (Cartas, 111 1, 2-12.)

El mismo Plinio el Joven continta
en ese mismo argumentario para
describirnos a qué se dedica su amigo
Pomponio Baso una vez ha puesto fin a sus
obligaciones:

Me ha causado una gran alegria el
saber por amigos comunes que planificas y
pasas el tiempo de tu retiro de un modo
adecuado a tu natural sabiduria: vives en un
lugar muy agradable, haces ejercicios fisicos
ahoraen la playa, ahora en el mar (Cartas, 1V
23, 1-2).

Como ya hemos visto reflejado en
algunos de los textos anteriores, un juego
que se practicaba era el de pelota, uno de los
deportes mas seguidos por todas las edades
y condiciones sociales. En el caso de los
ancianos estaba incluso recomendado por los
médicos:

Vemos a un viejo calvo, vestido con
una tlnica rojiza, que jugaba a la pelota con
unos esclavos [...] calzaba sandalias y se
entrenaba con pelotas verdes. Ya no volvia a
coger la pelota que se le caia al suelo, sino
que un esclavo tenia un saco lleno e iba
abasteciendo a los jugadores de nuevas
pelotas. (Petronio, EI Satiricon, 27 1-3).

Su popularidad se debe a que era
considerado la forma de ejercicio mas
completa para lograr el mayor beneficio
fisico y corporal. Asimismo, se le calificaba
como un entrenamiento éptimo y como la
mejor forma para el mantenimiento de la
salud (Garcia Morilla, 2010).

Este deporte podia revestir varias
modalidades, segun el tipo de pelota que se
emplease. Para el caso que nos ocupa, nos
interesa el follis.

Se trataba de una piel cosida, inflada
con el aire de un fuelle, de ahi su nombre.
Era la pelota de méas tamafio, algo asi como
un baldn, y también la més ligera y blanda.
Estas caracteristicas de peso y volumen
influian en el juego, ya que su lanzamiento
era lento y aunque exigia ciertos ejercicios
del cuerpo, nunca resultaban excesivos, por
lo que era ideal para su practica por los
ancianos (Guillén, 2002): «Alejaos, jovenes:
a mi me va la edad débil: conviene que
jueguen con el baldn los nifios y los viejos»
(Marcial, Epigramas, X1V 47).

Sin embargo, a veces podia ser un
poco mas pequefia y, entonces, se la
denominaba como folliculus. EI propio
Galeno trata los beneficios, tanto para el
alma como para el cuerpo, del juego con este
tipo de pelota pequefia, en un opusculo
titulado Sobre el ejercicio con la pelota
pequefia, en el que también comenta las
técnicas y reglamentos de los distintos tipos
de juegos.

Segun  Galeno, ademas de
proporcionarle salud al cuerpo y de
contribuir a la armonia de las condiciones
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del alma, el juego de pelota tenia una valiosa
funciéon rehabilitadora, por lo que lo
aconsejaba para la recuperacion de los que
habian sufrido algun tipo de enfermedad y
para los ancianos:

Este ejercicio, por lo tanto, es el mas
suave de todos y, consecuentemente,
utilisimo para proporcionar descanso a los
gue lo necesitan, muy apropiado para
recobrar la energia saludable, y el mas
idoneo para el anciano y para el adolescente.
(Sobre el ejercicio con la pelota pequefia, 1V
22-1).

Por Gltimo, merece la pena destacar
que el anciano de uno de los textos
anteriores, Trimalcion, en El Satiricén, esta
jugando en una de las dependencias de las
termas, llamadas sphaeristeria, que eran
unos espacios circulares delimitados para los
juegos de pelota. Este cuestion nos permite
enlazar con la importancia que en Roma,
tenian las termas, que, ademas de su funcién
primordial, la de ser unos establecimientos
dedicados a los bafios, con todas las
estancias dedicadas a los mismos, estaban
integradas por multitud de dependencias —
bibliotecas, salas de reuniones, tiendas—,
siendo una de ellas la palestra, dedicada a los
gjercicios atléticos. La progresiva difusion
de las propiedades higiénicas y terapéuticas
del bafio, dieron lugar a que las termas
fuesen un constituyente imprescindible de la
fisonomia urbana. En este sentido, deben
destacarse los dictamenes hipocréticos, que
indicaban que el agua «con algunas de sus
funcionalidades, como son la inmersion, no
solo servia para limpiar y depurar, sino que
incluso podia purificar el alma» (Moreno-
Martinez, GOmez y Herndndez-Susarte,
2016).

Este  recorrido  por  algunos
testimonios de la época romana, que
evidencian la importancia concedida a la
practica del ejercicio fisico por parte de los
ancianos, podemos corroborarlo con dos
recomendaciones ya basadas en
presupuestos cientificos:

Los ancianos deben mantener unos
niveles de salud y forma fisica atacando la
inactividad mediante el ejercicio, teniendo
en cuenta las siguientes precauciones: no
llegar ni al dolor ni a la fatiga; evitar los
esfuerzos violentos; y que sean gimnasia y
marcha hasta mas de los ochenta afios.
(Garcia Sierra, 1981).

Son convenientes los deportes
suaves o lentos para los ancianos, dadas sus
virtudes sobre los aparatos locomotor,
circulatorio, respiratorio 'y digestivo.
(Gonzalez Gonzéalez, 1983).

Para finalizar, podemos mostrar un
ejemplo mas de los beneficios que aporta a
los senectos la actividad fisica. En un estudio
empirico que se llevd a cabo con dos
muestras de ancianos mayores de 65 afios y
de ambos sexos, se demostrd que existe una
correlacién significativa entre la practica del
ejercicio fisico y la reduccion de las visitas a
los centros sanitarios, la mejora en el nivel
de participacién social, el aumento de los
niveles de salud y la mejora de la capacidad
funcional (Barrera-Algarin y Sarasola
Séanchez- Serrano, 2018)

CONCLUSIONES

El presente trabajo demuestra como
una frase sacada de contexto ha dado lugar a
millares de citas equivocadas, que, sin
pretenderlo en absoluto, nos lleva a
descubrir que se conocian los efectos que
sobre el cuerpo sano ejercia la practica de
gjercicios fisicos, y, en nuestro caso
particular, por parte de los ancianos.

Curiosamente, y por los felices
azares de la Historia, el axioma mens sana in
corpore sano se cumple y los propios
antiguos ya lo vieron claramente. Lo que nos
dice Juvenal se explica en el contexto de uno
de los elementos del envejecimiento activo:
el del ejercicio fisico. De esta manera, una
formulacion, un ruego, una peticion a la
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divinidad, referente a la salud, se ha
convertido en un principio verdadero, claro,
inequivoco. En él se demuestra la necesidad
de equilibrio de los cuatro principios o
cualidades del cuerpo: humedo, seco, frio y
caliente, puesto que la enfermedad aparece
al producirse la prevalencia excesiva de
alguno de ellos. Se trata de la enfermedad
como monarchia y de la salud como
isonomia, segln lo expresaba Alcmeon de
Crotona (s. V a.C.) en una metéfora politica
empleada por los hipocraticos. Estamos
también ante la eukrasia del cuerpo, es decir,
la buena y proporcionada mezcla que hace
gue el cuerpo esté sano, idea sefialada por
Aristételes, Plutarco y Galeno.

Lo que fue testado empiricamente en
la antigua Roma, se ha demostrado
cientificamente en la actualidad. Esto ha
conducido a la trasposicién temporal de
conocimientos beneficiosos para la salud de
los ancianos. Ello es el producto del interés
gue mostraron con relaciébn a como
contrarrestar los efectos de la senectud, lo
cual queda probado por la existencia de
medios, algunos reflejados con gran detalle,
sobre todo en cuanto a su descripcion, que
podian acelerar o retrasar su llegada,
haciendo hincapié en la importancia de los
cuidados que se adoptasen, la dieta
alimenticia y el ejercicio fisico.

Esta investigacion ha permitido una
primera aproximacion a la actividad fisica de
los ancianos en la Antiguedad. El andlisis ha
contribuido a comprobar su validez
filosofica en la actualidad, siendo un axioma
que guia las politicas de envejecimiento
activo, ya que la ancianidad constituye un
tema central en las investigaciones,
ocupando una parte importante de la agenda
politica y social, especialmente en lo relativo
a los recursos econémicos que deben
asignarse (Rivero y Agoiz, 2019).

A partir del presente trabajo se
pueden desarrollar futuras lineas de
investigacion en materia de actividad fisica

en ancianos en la Antiguedad. Estas podrian
realizarse mediante analisis comparativos de
las narrativas existentes no Unicamente en
Roma, sino también en Grecia o Egipto. A
través de los analisis historicos, se podria
apreciar la dependencia histérica del
conocimiento, asi como si en épocas pasadas
carentes de una comunicacion tan directa
como la actual, existia una misma
comprension de la relevancia de la actividad
fisica para los ancianos.

Por tanto, lo que de una forma
empirica, debida  al genio romano,
pragmaético ante todo, fue testado en la Roma
antigua, ha tenido su demostracion cientifica en
nuestros dias, lo que da lugar a una
amplisima transposicion temporal de unos
conocimientos beneficiosos para la salud de los
senectos.
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