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Resumen: El adulto mayor es una persona mayor de 60 afios que se
caracteriza por cambios fisicos, psicoldgicos y sociales que afectan su funcionalidad
y calidad de vida. En los ultimos afios, hubo un creciente interés en como generar un
envejecimiento activo en la poblacion. La actividad fisica, especificamente el
ejercicio fisico, que es una forma planificada de actividad fisica, puede ayudar a
mejorar la fuerza, el equilibrio, la flexibilidad y la resistencia, ademas de prevenir

caidas y reducir el riesgo de enfermedades croénicas.

Introduccion: La creciente poblacién de adultos mayores representa una
caracteristica distintiva en la evolucion demografica mundial en las ultimas décadas,
plantea desafios y demanda de atencién para abordar las necesidades asociadas al
envejecimiento de la poblacion. En este contexto, es esencial considerar la
importancia de la actividad fisica planificada como una herramienta para promover
un envejecimiento activo y mejorar la calidad de vida de esta poblacién. Este estudio
se centra en evidenciar los efectos positivos del ejercicio fisico en este grupo
demografico, destacando el papel de los profesionales en Kinesiologia y Fisiatria en
la promocion de habitos y estilo de vida saludables para esta poblacion en constante

crecimiento.

Objetivo: Analizar mediante una busqueda de estudios cientificos realizados
desde el ano 2019 hasta el momento, los efectos de la actividad fisica planificada en

el envejecimiento activo de los adultos mayores.

Metodologia: Se utilizaron 5 diferentes bases de datos electrénicas: Google
Académico, Scielo, Pubmed, Dialnet y PEDro. De estas se seleccionaron articulos
publicados entre el 2019 y 2024 que cumplieran con los criterios de inclusion. Se
seleccionaron para esta revision 5 articulos que cumplian con los criterios de

elegibilidad.

Conclusién: La practica de actividad fisica planificada, revel6 mejoras
significativas en diferentes areas como la fuerza muscular, la flexibilidad, equilibrio y
la resistencia, respaldando la efectividad de los programas de ejercicio para
promover el envejecimiento activo de los adultos mayores, sin embargo, se

recomienda la realizacion de estudios que evaluen la efectividad a largo plazo.
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1. Introduccion:

En las ultimas décadas la demografica mundial ha experimentado notables y
significativos cambios, Limén y Ortega (2011) sefalan como uno de los cambios
mas significativos el incremento de la poblacién adulta, es decir, aquella que supera
los 60 afios de edad. En el contexto de esta evolucién demografica, resulta esencial
considerar la situacion en Argentina, donde se refleja una realidad en constante
transformacion, datos recientes aportados por Oliveri (2020) indican que en el afo
2020, el 15,7% de la poblacién argentina tenia 60 afios 0 mas, cifra que se proyecta
aumentar al 22% para el afio 2050, lo que representaria aproximadamente 12,5
millones de personas sexagenarias. Estos numeros subrayan la necesidad de
abordar las demandas y desafios asociados con el envejecimiento de la poblacién.
El informe del INDEC de 2018, aportado por Oliveri (2020), proporciona un
panorama adicional, revelando que un porcentaje significativo de la poblacion de
adultos mayores, especialmente aquellos de 65 afios o mas, enfrenta limitaciones
funcionales. Ante esta realidad demografica cambiante, es esencial garantizar que
los afnos de vida adicionales sean vividos con condiciones de salud y calidad de vida

optimas.

El envejecimiento, es un fendbmeno universal e inevitable conceptualizado por
Landinez Parra et al.,, (2012) como un proceso multifactorial caracterizado por
transformaciones estructurales y funcionales en el organismo a medida que avanza
la edad, impactando en diversos sistemas corporales, en este contexto, la gestion de
la actividad fisica planificada emerge como un componente fundamental para mitigar
los efectos negativos del envejecimiento y promover un envejecimiento activo y
saludable. En su trabajo Ruiz (2018) menciona que la actividad fisica planificada,
especificamente en el ambito de la kinesioterapia, se presenta como una
herramienta clave para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores, donde los
Licenciados en Kinesiologia y Fisiatria desempefian un papel esencial al educar a la
comunidad sobre la adopcidén de habitos y estilos de vida saludables, enfocandose
en la participacion de diferentes tipos de programas de ejercicios fisico dirigida a

esta poblacion.

Es por lo expuesto anteriormente, que el presente estudio tiene como

finalidad evidenciar los efectos que otorga el ejercicio fisico y como promueve el
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envejecimiento activo y mejora la calidad de vida de la creciente poblacién de

adultos mayores.

2. Marco teorico

2.1. Adulto Mayor:

En los ultimos afos hubo un incremento de la poblacion adulta en la
sociedad. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera como Adultos
Mayores -en adelante AM- a toda persona a partir de los 60 afos de edad. (Varela
Pinedo, 2016, p. 1). Siguiendo esta definicién internacional, para los propdsitos de
este estudio, también consideramos AM a aquellos individuos que han superado los

60 anos.

Nuestro pais refleja una realidad demografica que estd cambiando
rapidamente, Oliveri (2020) menciona que, en el afio 2020, el 15,7% de la poblacion
tenia 60 anos o mas (7,1 millones de personas) y se proyecta que esta cifra
aumente al 22% en 2050, lo que expresaria una cifra de aproximadamente 12,5
millones de personas consideradas AM. Ademas un informe del INDEC (2013)
citado por Olivari (2020), proporciona datos adicionales sobre la poblacion de AM en
Argentina, segun este informe el 30,5% de las personas de 65 afios o mas (1,3
millones) tenia limitaciones, entre las de 65 a 79 afos, el 25,4% tenia limitaciones,
mientras que, en los mayores de 80 anos, el 46,6% tenia limitaciones o
discapacidades. Este incremento en la poblaciéon adulta es consecuencia segun el
Ministerio de la Salud Argentina (2020) de dos fendmenos, la extension de la
expectativa de vida y la disminucién de la natalidad, estos fendmenos impactan
directamente en las piramides poblacionales representando un incremento en los
porcentajes de las personas de 60 afnos y especialmente en lo que atafie a las
mujeres. En este contexto demografico cambiante considero fundamental destacar
la importancia de garantizar que los afos de vida que se incrementaron en el ultimo
tiempo, para la poblacion incluida dentro del grupo de AM, sean con mejores

condiciones de salud y calidad de vida.

En su estudio Esmeraldas Vélez et al., (2019) propone una clasificacion de

los AM basada en su estado de salud y funcionalidad:
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) AM sano: persona que carece de enfermedades objetivables, con
capacidad funcional conservada y plena independencia ante actividades de la vida

diaria, no presenta problematicas mentales o sociales.

° AM enfermo: persona que, aunque en general es sana y
funcionalmente activa, sufre de una enfermedad aguda. Este tipo de personas suele
acudir a consultas médicas unicamente por su afeccidén actual, la cual es tratada y
resuelta de manera habitual, sin requerir hospitalizacién prolongada. No presenta

enfermedades cronicas graves ni enfrenta problemas sociales o mentales.

° AM fragil: persona con escasa independencia y alto riesgo de volverse
dependiente. Presenta una o varias enfermedades de base, que si bien estan
controladas, solo le permiten al adulto mayor tener una independencia basica. Es
propenso a sufrir infecciones, caidas, hospitalizaciones entre otras situaciones que
comprometen su autonomia y los obliga a requerir de asistencia sanitaria o social.
Su capacidad funcional se limita a actividades basicas de autocuidado y tiende a
evolucionar hacia una condicion de dependencia, encontrandose en una situacion de

pre discapacidad.

Esta clasificacion brinda un enfoque especifico para la investigacion,
permitiéndonos diferenciar el tipo de AM que seran estudiados y evaluados. Esta
diferenciacion nos posibilita comprender las necesidades y respuestas de cada

grupo, lo que a su vez puede guiar el desarrollo de programas mas efectivos.

A medida que los AM avanzan en edad aparecen cambios que impactan en la
salud y el bienestar, siendo crucial comprender las caracteristicas fisiopatologia

asociadas:
2.1.1. Desnutricion:

Es definida por Real y Peralta (2021) como el estado resultante de la falta de
ingesta o malabsorciéon de nutrientes, que conduce a una composicion corporal
alterada y disminucion de la masa celular de cuerpo que conlleva a una pérdida de
peso relacionada a una disminucién de masa muscular y cambios funcionales como:
aumento de la fatiga, reduccién de la relajacion maxima, atrofia de las fibras
musculares, alteraciones en las concentraciones intracelulares de electrolitos,

micronutrientes y compuestos ricos en energia. Hay factores de riesgo asociados a

10
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la desnutricidn, Iglesias et al., (2020) menciona entre ellos, la pérdida del gusto y/u
olfato, problemas masticatorios y de deglucion, trastornos neurodegenerativos,
enfermedades, demencia, la presencia de apraxia, agnosia, trastornos de la
conducta alimentaria o lesiones hipotalamicas que pueden afectar a los centros

reguladores del apetito y, como consecuencia, al control del peso corporal.
2.1.2. Fragilidad:

Es definida por Morales Bahamondes (2017) como un sindrome resultante de
alteraciones multisistémicas, que pueden producir en las personas afectadas una
pérdida degenerativa de masa muscular y fuerza (sarcopenia), disminucién
funcional, desregulacion neuroendocrina y alteraciones inmunitarias, resultando en
un estado de vulnerabilidad que se asocia con un mayor riesgo de caidas,
hospitalizaciones, déficits cognitivos, trastornos psicoldgicos, desarrollo de
discapacidades y con un aumento de la mortalidad, se estima que cerca de un 10%

de las personas mayores de 65 afos presentan fragilidad.

En su trabajo Real y Peralta (2021) describen el fenotipo de fragilidad con la

presencia de 3 de estos 5 criterios:

° Pérdida no intencional mayor o igual a 4kg de peso en el ultimo afio.
° Sensacion de cansancio reportada por el paciente.

° Debilidad, medida por la fuerza de agarre.

° Marcha lenta.

° Poca actividad fisica.

2.1.3. Sarcopenia:

Es descrita por Landinez Parra et al., (2012) como un componente clave de la
fragilidad, caracterizado por una pérdida de masa muscular relacionada a la edad,
donde se reduce la tasa metabdlica basal y la fuerza muscular ocasionando
limitaciones funcionales y menor nivel de actividad fisica. Thaxter Nesbeth y Facey
(2018) agregan que la sarcopenia resulta de una disminucién del numero de fibras
musculares tipo Il (contraccion rapida), la sintesis de proteinas y de la funcion

mitocondrial, sumado a una asincronia de las unidades motoras.

11
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2.1.4. Caquexia:

Es definida por Cordero Guillen et al., (2014) como un estado de extrema
desnutricion, atrofia muscular, fatiga, debilidad, anorexia en personas que no estan
tratando de perder peso. Relacionada con enfermedades crénicas, su caracteristica
principal se basa en la reduccion de peso y se asocia con anorexia, inflamacion,
resistencia a la insulina y aumento de la degradacion de proteinas musculares. (Real
y Peralta., 2021, p. 8). Codero Guillen et al., (2014) menciona que la pérdida de
peso, acompafada de la disminucién de la fuerza y la masa muscular, genera un
impacto significativo en la capacidad para realizar actividad fisica, ya que se alcanza

el nivel de cansancio mucho mas rapido.

Ademas de los cambios mencionados anteriormente también hay otros
aspectos de los AM que sufren cambios, Podesta y Risso (2009) mencionan entre
ellos, la fuerza, la coordinacion neuromuscular, la estabilidad de la postura del
cuerpo, la estabilidad a la hora de andar y las propiedad estructurales de los huesos,
las cuales influyen sobre la frecuencia de caidas. Por su parte, Ruiz (2018) agrega la
pérdida progresiva de las capacidades y habilidades motoras, siendo la mas
significativa la deambulacién, la cual es acompafiada de una postura flexora o
jorobada, esto resulta en pérdida de equilibrio y aumento del riesgo de caidas, esto
es respaldado por datos de la Organizacion Mundial de la salud que indican que una
de cada tres personas mayores de 65 afos tienen al menos una caida al afio, de las
cuales entre el 10% y el 15% de estas se asocia a lesiones graves como fracturas

que marca el inicio de un declive en la independencia y funcionalidad.

Por lo anterior, podemos concluir en que las caidas se asocian a multiples

factores de riesgo, Morales Bahamondes (2017) plantea como principales:
e El deterioro del control postural.

e El deterioro de la marcha, que se vuelve variable, con menor velocidad

y amplitud.
e |aingesta de medicamentos.
e La disminucién de la fuerza muscular.

e El miedo a caer producto de antecedentes de caidas.

12
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e Deficiencias visuales.
e Deterioro cognitivo.

A medida que la poblacion de AM sigue en aumento, resulta esencial
comprender los factores que afectan su salud y bienestar. Este estudio esta
enfocado en analizar los efectos de la actividad fisica en esta poblacién y ver cémo
ayuda a mejorar la calidad de vida, promueve la independencia y pospone la

dependencia brindando un envejecimiento activo y saludable.

2.2. Envejecimiento:

El envejecimiento fue definido por la Organizacion Mundial de la Salud (2022),
como el proceso de cambio en las capacidades fisicas, psicologicas y sociales que
se producen con el tiempo. A su vez, Andrade Farfan y Balda Zambrano (2022),
consideran al envejecimiento como un proceso adaptativo, que se presenta con una
disminucién de la fuerza, de la resistencia y de las funciones fisiolégicas, lo que
genera vulnerabilidad de las personas, ocasionando dependencia funcional o

muerte.

En los AM, se producen cambios en los diferentes sistemas del organismo. A

continuacioén se enumeran estos cambios:
2.2.1. Cambios en el sistema muscular:

A nivel del sistema muscular Velazquez Paniagua et al., (2004) describe que
se evidencia una pérdida de la masa muscular resultando en un debilitamiento y
disminucién de la flexibilidad y elasticidad muscular. Saa y Garcia (2016) agregan la
infiltracion grasa y de tejido conectivo en el musculo, como consecuencia de la
disminucién de la masa muscular ocasionando atrofia y menor capacidad para
generar fuerza. Segun Concha Cisterna et al., (2020) esta disminucién de la masa
es acompafnada por la reduccion del tamafo de las fibras tipo IlI, que se activan
durante esfuerzos intensos de corta duracion, dentro de estas, hay mayor énfasis en
la reduccion de las fibras tipo Ilb, encargadas de la contraccion rapida, lo que
ocasiona respuestas mas lentas y menor capacidad para realizar actividades de

larga duracion.

2.2.2. Cambios en el sistema osteoarticular:

13
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A nivel articular, Noriega Borge et al., (2012) menciona cambios en la
proporcion de los componentes, como el aumento de la rigidez del colageno,
fibrosis, pérdida de elasticidad y artrosis, ademas, disminuye el riego sanguineo del
hueso subcondral impidiendo la remodelacion 6sea y generando cambios en la
geometria de la articulacién alterando la distribucién de las fuerzas. En el sistema
0seo, Velazquez Paniagua et al., (2004) indica que con el avance de la edad se
produce una disminucion del contenido mineral y de la masa 6sea, debido a una
reduccion en la ingesta de calcio y un descenso en su absorcién, este defecto
absortivo es consecuencia de un déficit de vitamina D, lo que aumenta el riesgo de
fracturas en la poblacion de AM debido a la osteoporosis. Por su parte, Hormigo
Sanchez et al., (2024) define a la osteoporosis como una enfermedad metabdlica y
sistémica caracterizada por alteraciones en el tejido 6seo, incluyendo cambios en la
microarquitectura, en los procesos de mineralizacion y remodelado, lo que resulta en
fragilidad 6sea, siendo factores que contribuyen negativamente a la osteoporosis la
baja actividad fisica, el sedentarismo, la inmovilizacién, asi como el déficit de calcio,

vitamina D, trastornos malabsortivos y consumo de alcohol y tabaquismo.
2.2.3. Cambios en el sistema cognitivo:

Salech et al., (2012) menciona los cambios en el desempefio cognitivo, como
la disminucién en la memoria, la dificultad para alternar el foco de atencion y para
mantener la concentracion, los cuales estan asociados a cambios morfologicos y
fisiologicos en el sistema nervioso, incluyendo una disminucién en la masa cerebral
y un aumento progresivamente del liquido cefalorraquideo. A su vez, Concha
Cisterna et al., (2020) menciona que la disminucion de la neurogénesis, esto
ocasiona un deterioro del rendimiento fisico, lo que produce un enlentecimiento y

desaceleracion de los movimientos voluntarios diarios que realiza un AM.
2.2.4. Cambios en el sistema cardiovascular:

A nivel del sistema cardiovascular Salech et al., (2012) describe cambios
estructurales en la pared arterial que resultan en un incremento de la rigidez arterial,
manifestandose a través del aumento de la presidon de pulso en las arterias
periféricas, asimismo, se observa una disminucion en la distensibilidad cardiaca y en
la respuesta fisioldgica del corazdén durante el ejercicio, esto provoca un aumento

limitado en la frecuencia cardiaca durante el ejercicio, acompafado de elevaciones

14
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significativas en la presion arterial. Gonzales Madrigal (2015), agrega la alteracién
del flujo sanguineo con aumento del retorno venoso y disminucion de la frecuencia

cardiaca, que puede provocar tendencia sincopal y fatigabilidad.
2.2.5. Cambios en el sistema respiratorio:

Segun los autores Landinez Parra et al., (2012) en el sistema respiratorio, se
produce una disminucion de la distensibilidad de la pared toracica y pulmonar, un
colapso de las vias aéreas y aumento del volumen de cierre acompafado de una
disminucién de la fuerza tusigena. Por su parte, Gonzalez Madrigal (2015) agrega
la presencia de calcificacion costocondral que ocasionan una disminucién de la
expansion de la caja toracica, disminucion de la capacidad vital y aumento del
volumen residual, todo esto, resulta en una disminucion de la capacidad funcional al

momento de realizar actividad fisica.
2.2.6. Cambios en el sistema digestivo:

El sistema digestivo experimenta una disminucion en sus funciones
esenciales, entre las cuales Velazquez Paniagua et al., (2004) menciona la
deficiencia en la incorporacion de nutrientes durante la ingestion, la digestion y la
absorcién, asi como la eliminacion de desechos. Por otro lado, Gonzales Madrigal
(2015) agrega otros cambios y alteraciones entre ellas, la anorexia, trastornos de

deglucion, reflujo gastroesofagico, constipacion.
2.2.7. Cambios en sistema endocrino:

En referencia al sistema endocrino, Velazquez Paniagua et al., (2004)
destacan que es uno de los sistemas en los que no se observan cambios
significativos en la funcion del tejido endocrino secretor ni en la cantidad y
composicién celular, no obstante destacan que las glandulas tienden a disminuir de
tamafo y desarrollar areas de atrofia, acompanadas de cambios vasculares y
fibrosis, lo que resulta en alteraciones funcionales a nivel de las glandulas, D’Hyver
de las Deses (2017) enumera una serie de cambios asociados con el envejecimiento

en el sistema endocrino:

e Las paratiroides aumentan la produccion de la hormona paratiroidea,

contribuyendo a la osteoporosis.

15
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e Incremento en la produccion de insulina por parte del pancreas, lo que puede

generar un aumento en los niveles de glucosa en sangre.

e Las glandulas suprarrenales disminuyen la produccién de hormonas como la

aldosterona y el cortisol.

e Una disminucién en la produccion de hormonas sexuales y células
reproductoras con el envejecimiento, siendo este proceso mas lento en

hombres y mas rapido en mujeres.

e EIl hipotdlamo y la hipdfisis mantienen su producciéon hormonal, pero la

respuesta del cuerpo puede verse afectada.

e Posibilidad de que la tiroides presente formaciones nodulares, aunque los

niveles de hormonas tiroideas suelen mantenerse dentro de lo normal.
2.2.8. Cambios en los sistemas sensoriales:

El envejecimiento también provoca cambios en los sistemas sensoriales,
segun Noriega Borge et al., (2012) se puede observar una reduccion progresiva de
la funcion visual, causando hipersensibilidad al contraste de colores, pérdida de
agudeza visual y déficit en la percepcion de profundidad, aumentando el riesgo de
caidas. A nivel del sistema vestibular, Concha Cisterna et al., (2020) menciona la
disfuncion coclear y sacular, contribuyendo también al riesgo de caidas debido a su
relacion con el equilibrio, ademas, agrega el deterioro en la actividad propioceptiva,
vinculado a la pérdida de control postural, afectando la cinestesia, posicion articular

y control de la fuerza, especialmente en tobillo, rodilla y cadera.
2.2.9. Cambios en el control postural:

El control postural es una habilidad motora compleja basada en la interaccion
de procesos sesoriomotores dinamicos que esta relacionada con los conceptos de
equilibrio y estabilidad (Morales Bahamondes, 2017, p. 9). El equilibrio es definido
por Ruiz (2018) como la capacidad de mantener alineados los segmentos corporales
en contra de la gravedad, esta compleja actividad requiere del sistema vestibular,
visual y somatosensorial, cuya informacion es integrada en el sistema nervioso
central, el cual responde a través de los reflejos vestibulo espinal y vestibulo ocular

para el mantenimiento del equilibrio y sus posibles correcciones ante las demandas
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del ambiente. Por su parte Morales Bahamondes (2017) define la estabilidad como

la caracteristica de los cuerpos de mantener su estado de equilibrio ante fuerzas

externas o internas a las que se ve sometido. Durante el envejecimiento Canon de la

Cuerda et al., (2017) menciona una disminucién del equilibrio, junto a cambios en la

velocidad de balanceo, lo que origina que en el momento de realizar una o varias

tareas los AM deban dedicar parte de su atencidén a su control postural, sobre todo

ante perturbaciones externas que pueden ocasionar la pérdida de equilibrio.

Hay ciertos aspectos que pueden acelerar o retardar el envejecimiento,

Vargas et al., (2021) menciona entre ellos:

- Factores que aceleran el envejecimiento:

Alimentacion excesiva.
Stress.

Hipertension.

Tabaquismo y alcoholismo.

Obesidad.

Soledad, poca participacion socio laboral.

Sedentarismo.

Poca actividad fisica.

- Factores que retardan el envejecimiento:

Suenfo tranquilo.
Ejercicio corporal continuo.
Nutricion adecuada.

Participacion socio laboral.

2.3. Envejecimiento Activo:

El envejecimiento activo es definido por La Organizacién Mundial de la Salud

(2022), como aquella busqueda constante de oportunidades para mantener y

mejorar la salud, la participacién y la seguridad en los aspectos fisicos, sociales y
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mentales a lo largo de nuestra vida, con el propésito de disfrutar de una mejor
calidad de vida a medida que envejecemos. El envejecimiento activo trata de ampliar
la esperanza de vida saludable y la calidad de vida para todas las personas a
medida que envejecen, incluyendo aquellas personas fragiles, con discapacidad o

que necesitan asistencia (Landinez et al., 2012, p.9).

En relacion a lo expuesto anteriormente, los autores Limoén y Ortega (2011)
postulan tres pilares fundamentales del envejecimiento activo: Participacion, Salud y
Seguridad, estos conceptos implican envejecer manteniendo un rol social,
preservando la salud y asegurando un entorno seguro. En este contexto, es
relevante citar el significado de “activo”, el cual Landinez Parra et al., (2012) lo define
como la participacidon continua en cuestiones sociales, econdmicas, culturales,

espirituales y civicas, no solo a la capacidad de estar fisicamente activo.

Varios aspectos contribuyen al envejecimiento activo, Martinez et al., (2021)
considera que, para tener una mejor calidad de vida en la edad adulta, la practica de
ejercicio fisico supone un aspecto esencial para mejorar la salud en las personas
mayores, por esta razén, se hace cada vez mas necesario trabajar en educacion y
promocién de la salud para hacer posible un envejecimiento activo y saludable, y asi
evitar la discapacidad, el declive funcional y prolongar la longevidad con calidad de

vida.
2.4. Actividad Fisica:

La Actividad Fisica, es descrita por Baldivieso Maceda (2011) como todos los
movimientos naturales que realiza una persona y que generan un gasto energético,
con fines profilacticos, estéticos, deportivos o rehabilitadores. Por su parte,
Escalante (2011) manifiesta que el ejercicio fisico es una forma especifica de la
actividad fisica, ya que lo define como la actividad planificada, estructurada y
repetida, cuyo objetivo es adquirir, mantener o mejorar la condicion fisica. Un
enfoque sobre el ejercicio fisico nos permite un analisis mas detallado,
proporcionando informacién precisa sobre los efectos especificos de un ejercicio

planificado en la salud y el bienestar del AM.

Landinez Parra et al., (2012) sefiala que un comportamiento sedentario y la
disminucién de la actividad fisica programada son factores de riesgo importantes

para una serie de trastornos, que incluyen enfermedades cardiacas, obesidad y

18



Py Efectos de la Actividad Fisica en el Envejecimiento Activo en el Adulto Mayor.
Sabrina Rivera.

diabetes. Ademas, la falta de movimiento puede desencadenar en la pérdida gradual
de habilidades relacionadas con las actividades de la vida diaria (Andrade Farfan y
Balda Zambrano, 2022, p. 3). El hecho de que la actividad fisica se reduce en la
edad adulta, puede ocasionar un sindrome de inmovilizacién, Gonzales Madrigal
(2015) menciona que este sindrome involucra debilidad muscular, deterioro de
habilidades motoras, pérdida de reflejos y automatismos para caminar. Por su parte,
Mufoz Moreira (2020) agrega que la disminucion de la actividad fisica con la edad
conlleva a una ralentizacion de las respuestas motoras, lentitud en los reflejos y
descenso del tono muscular incluso en reposo que provoca descoordinacion y
torpeza motriz. Este declive en la actividad fisica también afecta, segun Garcia
Molina (2010), a la funcién cognitiva, reduciendo la capacidad de atencion, la
velocidad de procesamiento y la memoria, o que intensifica la descoordinacion

motriz y la ejecucion de tarea.
2.4.1 Tipos de Ejercicio Fisico:

Existen diferentes tipos de ejercicio fisico que pueden realizar en esta

poblacion:

e Ejercicios de resistencia o aerobica: Gonzalez (2005) la define como
ejercicios que involucran grandes grupos musculares y se realiza de manera
continua y sostenida a lo largo del tiempo, donde tiene como objetivo mejorar la
eficacia cardiaca, capacidad respiratoria y la postura. Dentro de este tipo de
actividades Landinez Parra (2012) menciona ejercicios de bajo impacto como
caminar, nadar, andar en bicicleta, bailar y realizar yoga, y ejercicios de alto impacto
como correr, deportes como futbol, voley o basquet, todos los ejercicios que
aumentan la resistencia cardiopulmonar y mejoran la salud cardiaca vy
cardiovascular, mantienen la movilidad conforme avanza la edad y reducen el riesgo
a caidas. Por su parte, Garcia Gil (2014) recomienda realizar en la tercera edad
ejercicios sencillos y dinamicos donde se movilicen grandes grupos musculares,
como la caminata, natacién o baile, todos en una intensidad moderada para no
generar consecuencias contraproducentes, para esto se debe conocer la capacidad
maxima de trabajo de la persona siendo éptimo entre el 40 y el 70% del Vo2max,

este corresponde a la capacidad funcional maxima de la persona.
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e Ejercicios de fortalecimiento: Landinez Parra (2012) la describe como
un tipo de ejercicio que se enfoca en aumentar la fuerza y resistencia muscular
aplicando una resistencia contra los musculos. En cuanto a los beneficios que
genera, Gil Gregorio (2012) destaca que contribuye a mantener la autonomia y
retrasar la dependencia, mejora el metabolismo y los niveles de glucosa y colesterol
en sangre, ademas previene la osteoporosis, poliartrosis y las caidas. En cuanto al
modo, la intensidad y la frecuencia, Garcia Gil (2014) recomienda realizarlos de
manera dinamica, ritmica y con una velocidad moderada o lenta, recorriendo todo el
arco articular sin causar molestias, la intensidad debe permitir realizar entre 12 a 15
repeticiones por serie con una frecuencia de 3 dias por semana aumentando

progresivamente a 5 dias.

e Ejercicios de flexibilidad: los ejercicios de flexibilidad son definidas por
Gil Gregorio (2012) como aquellas que se enfoca en mejorar la capacidad de los
musculos y las articulaciones para moverse a lo largo de un rango de movimiento
completo, estos ejercicios incluyen elongaciones que ayudan a mantener la
elasticidad del cuerpo mediante el estiramiento de mdusculos y tejidos. Los
estiramientos en los AM segun Garcia Gil (2014) deben realizarse de manera
cdmoda y segura, evitando tensiones excesivas que puedan generar molestias e
inestabilidad, en cuanto a la intensidad del estiramiento debe ser suave, mientras
que la duracion de la sesion debe oscilar entre 10 y 15 minutos, con una frecuencia
ideal de todos los dias. Asimismo Serra Ispizua y Pérez Rodriguez (2014)
recomienda realizar estiramiento y movilizaciones de las principales articulaciones a
lo largo de todo su rango de movimiento, utilizando estiramientos lentos y
controlados que mantengan la tension durante 10 a 30 segundos, evitando el dolor y
los rebotes, realizando 2 a 3 repeticiones por estiramiento, con una frecuencia ideal

diaria y un minimo de 3 dias a la semana en dias alternados.

e Ejercicios de equilibrio: Garcia Gil (2014) define a los ejercicios de
equilibrio como aquellas que buscan mejorar la capacidad de mantener la
proyeccién del centro de masa corporal dentro de los limites de la base de apoyo, ya
sea de pie, sentado o en movimiento. En cuanto a la realizacién de este ejercicio
Serra Ispizua y Pérez Rodriguez (2014) sugiere ejercicios que involucren diversas
partes del cuerpo, como lanzar una pelota, caminar hacia atras, bailar, es importante

hacerlas de manera controlada y evitar velocidad para mitigar los riesgos. Por su
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parte, Gil Gregorio (2012) agrega ejercicios como caminar siguiendo una linea recta,
caminar con un pie seguido del otro, subir y bajar escaleras, caminar de puntas de
pie o con los talones, todo esto disminuye el riesgo de sufrir caidas y fracturas de

caderas.
2.4.2 Evaluacion

En la actualidad encontramos distintos tipos de evaluaciones que nos
permiten valorar los aspectos como el equilibrio, la fuerza de extremidades, la
flexibilidad, la velocidad vy la resistencia, Baigorri y Fernandez Royo (2008), Parra y
Brito (2022), y Martinez, et al., (2021) mencionan:

e Test de flamingo: evalua el equilibrio, la persona comienza con ambos
pies en el suelo, y tras una sefnal intenta sostenerse sobre un pie, y se registra el

tiempo que puede mantenerse con un maximo de 70 segundos.

e Chair Stand Test: evalua la fuerza de las extremidades inferiores, el
participante parte desde una posicién sentada, con los brazos cruzados y las palmas
de las manos apoyadas sobre los hombros. Se contabiliza el nimero de veces que,
en 30 segundos, el participante fue capaz de levantarse y sentarse. Se realizan 2
intentos y no vale ayudarse de las manos, solo se debe hacer fuerza con las

extremidades inferiores.

e Arm Curl Test: evalua la fuerza de extremidades superiores, se
contabiliza el numero de flexo-extensiones que el participante fue capaz de ejecutar
en un maximo de treinta segundos, sentado en un banco y sosteniendo una
mancuerna de 2 Kilos en mujeres y 4 kilos en hombre. El test se realiza una vez con

cada brazo.

e Chair Sit-and-Reach Test: evalua la flexibilidad de las extremidades
inferiores. El participante comienza el test sentado, con una pierna extendida y el
talon apoyado en el suelo. Las manos se dirigen hacia el pie de dicha pierna. Luego
se medira la distancia existente, positiva o0 negativa, en centimetros, entre los dedos
de las manos y la punta del pie, hay que mantener la accién y no haciendo rebotes.

Se hacen dos intentos con cada pierna y se toma la mejor.

e Back Scratch Test: Evalua la flexibilidad de las extremidades

superiores, el participante coloca una mano por encima del hombro de ese mismo
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brazo, y la mano opuesta se desliza por la espalda de abajo hacia arriba intentando
que ambas se toquen. Se ha de procurar tocar o superponer los dedos de ambas
manos. Se mide la distancia en centimetros (positivo o negativo) entre la punta de

los dedos de cada mano, se realizan dos intentos y se tomara el mejor.

e 8-Foot Up-and-Go Test: Evalua la agilidad, desde la posicion sentada,
se contabilizan los segundos en que el participante tardé en levantarse, ir caminando
hasta un cono situado a 2,45 metros, rodearlo y volver a sentarse. Se realizan dos

intentos y se tomara el mejor.

e Brisk Wolking Test: Evalua la velocidad de marcha, se mide el tiempo

en que tarda en recorrer 30 metros caminando.

e Prueba de Tinetti: es una herramienta de evaluacion utilizada para
medir el equilibrio y la marcha en AM.. Consta de dos partes: una seccion de
equilibrio y una seccién de marcha. Cada parte tiene items que se califican segun la
capacidad del individuo para realizar ciertas tareas como levantarse de la silla,

caminar, girar, mantenerse en equilibrio, etc.

e 6-Minute Walk Test: Evalua la Resistencia aerdbica, en un circuito de
46 metros delimitado por conos, se divide el recorrido en 10 intervalos de 4,57
metros, consiste en recorrer la distancia indicada tantas veces como sea posible en
un total de 6 minutos y se registra los metros que el participante fue capaz de

recorrer caminando.

e Senior Fitness Test: es una evaluacion de aptitud fisica disefiada para
AM. Se centra en seis componentes: fuerza, resistencia aerdbica, flexibilidad,
agilidad, equilibrio y composicién corporal. Incluye pruebas como levantamiento de

peso, sentarse y levantarse de la silla, flexibilidad, equilibrio y velocidad al caminar.

Todas estas evaluaciones nos brindan una herramienta fundamental a la hora
de aplicar programas de actividad fisica, ya que podemos registrar y evidenciar las
limitaciones y fortalezas de los AM vy visualizar en qué aspectos hacer mas énfasis

para luego poder corroborar el progreso.
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2.4.3 Beneficios del Ejercicio Fisico:

El hecho de realizar ejercicio fisico regular segun los autores Garcia Molina et

al., (2010) y Baldivieso Maceda (2011) ofrece numerosos beneficios, entre ellos:

e Reduce la incidencia de enfermedades cardiovasculares: aumentar los
niveles de ejercicio fisico tiene efectos positivos sobre la salud cardiovascular.
Fundamentalmente previene las alteraciones de origen aterosclerético, ademas

controla los niveles elevados de triglicéridos, colesterol e hipertension arterial.

e Reduce el riesgo de sindromes metabdlicos: ayuda a reducir el
porcentaje de grasa abdominal y retrasa la resistencia a la insulina mejorando el

metabolismo glucémico y con ello la prevencion de la diabetes tipo Il.

e Reduce la pérdida mineral 6sea: la correcta ingesta de nutrientes y el
ejercicio fisico son claves para evitar la pérdida mineral ésea y por ende, disminuye

la posibilidad de sufrir una fractura osteoporatica.

e Favorece el fortalecimiento muscular: con la edad la fuerza de prensién
manual y la fuerza de miembros inferiores se reduce lo que limita la independencia y
son predictores de mortalidad. Una actividad donde se desarrolle la fuerza reduce la
dificultad para realizar tareas cotidianas, ademas tiene beneficios paralelos como la

reduccion del riesgo de caidas, diabetes y enfermedades cardiovasculares.

e Reduce el riesgo de caidas: las caidas en el AM ocasionan dolor
cronico, pérdida de funcionalidad fisica y de independencia personal, causando
invalidez e incluso la muerte. La falta de equilibrio es un importante factor de riesgo
para las caidas. Las intervenciones basadas en trabajo de equilibrio y de fuerza han

demostrado ser eficaces para reducir el riesgo de caidas.

e Refuerza el sistema inmune: el envejecimiento esta relacionado con
cambios en el sistema inmunitario conocidos como inmunosenescencia, esto puede
aumentar el riesgo de enfermedades infecciosas y trastornos inmunitarios. El
ejercicio fisico regular y moderado ha demostrado combatir estos cambios

reduciendo el riesgo de infecciones, aunque el mecanismo aun no es exacto.
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e Incrementa y conserva la funcién cognitiva: en la actualidad se ha
evidenciado que el ejercicio puede tener un impacto positivo en varios aspectos

cognitivos, como la atencioén, la capacidad de decision y la funcion motora.

e Disminuye la prevalencia de depresion, ansiedad y otras patologias
psicoldgicas: genera un bienestar subjetivo, a través de la diversion y satisfaccion,
logra que los mayores se sientan bien animicamente y se conozcan mejor

favoreciendo la autopercepcion.
e Retrasa la disminucion en el equilibrio y coordinacion.

e Promueve y mejora las relaciones interpersonales: la creacion de
grupos de trabajo y la participacion en los mismos fomenta la aceptacion de su
esquema corporal, promueve la colaboracién y convivencia, ayuda a integrar a todos

los participantes del grupo mejorando de esta manera la interaccion social.

2.5. Rol del Licenciado en Kinesiologia y Fisiatria

El Licenciado en Kinesiologia y Fisiatria es definido en el plan de estudio de la
Licenciatura en Kinesiologia y Fisiatria de la Universidad Nacional de Rio Negro
(2013) como un profesional de la salud con interés en el ser humano y su motricidad,
cuyo objetivo es mejorar la calidad de vida de la poblacién, y tiene diferentes
competencias en su profesién que son actividades propias de la Kinesiterapia, la
Fisioterapia y la Kinefilaxia, en cuanto a sus alcances se incluyen, la evaluacion,
diagnostico y planificacién de tratamientos kinefisiatricos, la intervencion en areas
como traumatologia, neurologia y respiratoria, la rehabilitacion de pacientes en
estado critico, la atencion a domicilio y la participacion en equipos de investigacion y

desarrollo tecnoldgico en el campo de la Kinesiologia y Fisiatria.

En el analisis propuesto por Ruiz (2018) se resalta la importancia de la
kinesiologia en todas las etapas de la vida, poniendo énfasis en la atencion de los
AM, destacando la necesidad de un enfoque preventivo, ademas, agrega que la
actividad fisica planificada, con objetivos realistas, adaptada a las necesidades de
cada persona, no solo atenua los efectos negativos del envejecimiento, sino que a
su vez mejora la calidad de vida. Sumado a esto Herrera Dominguez (2016) plantea
su perspectiva y enfatiza en que los kinesidlogos, son profesionales capacitados

para enriquecer la vida de los AM mediante sus conocimientos, siendo este aporte
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fundamental para prevenir enfermedades hipokinéticas por falta de movimientos

fisicos.

Al momento de disefiar y administrar un programa de actividad fisica
planificada para AM Xhardez (2002) plantea que los objetivos que se establezcan

deben ser modestos, es decir, realistas, alcanzables, y con metas principales:

ela movilidad: se busca mejorar la capacidad de desplazamiento para
realizar actividades basicas de la vida diaria, como desplazarse hasta el

lavatorio, inodoro, entre otros.

eIndependencia fisica funcional: se pretende promover la autonomia en
las actividades de autocuidado, como higienizarse, vestirse, alimentarse o

realizar tareas domésticas basicas.

eOcupacioén: hace referencia en darle las herramientas para que pueda
hacer tareas domésticas basicas como preparar la comida o limpiezas

menores.

e|ntegracion social: se busca fomentar la participacion en actividades
sociales recreativas para incrementar el bienestar emocional y la conexion con

otros.

e Orientacion respecto del entorno: se basa en mejorar la capacidad de
orientarse y desenvolverse de manera segura en sus entornos proporcionando
educaciéon sobre seguridad en el hogar y estrategias para adaptar los lugares a

la necesidad de cada adulto mayor.

elndependencia economica: intenta darle autonomia en el ambito

financiero.

Por otra parte, Podesta y Risso (2009) plantean que la independencia por el
movimiento deberia ser el objetivo primordial, ya sea que se trate de conservar,
recuperar o luchar por conseguir un nivel 6ptimo de independencia. Ademas
agregan que todos los terapeutas deben estar preparados para evaluar y tratar
problemas de movilidad y funcionamiento, y planificar programas de reeducacién a

corto y largo plazo.
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3. Marco Metodoldgico:

3.1. Tema de investigacion:

Efectos de la actividad fisica planificada en el envejecimiento activo en el

adulto mayor.

3.2. Planteamiento del problema e hipétesis:

¢ Cuales son los efectos de la actividad fisica planificada en el envejecimiento

activo de los AM?

La actividad fisica planificada podria ser eficaz para proporcionar un

envejecimiento activo en los adultos mayores.
3.3. Objetivos
e Objetivo general:

Describir y analizar los efectos de la actividad fisica planificada en el

envejecimiento activo de los adultos mayores.
e Objetivos especificos:

- Analizar los diferentes tipos de ejercicio fisico que se utilizan en el

envejecimiento activo de los adultos mayores.

- Evaluar los beneficios del ejercicio fisico en los adultos mayores.

3.4. Metodologia

Para esta revision sistematica se realizara una busqueda, lectura, analisis y

comparacion de los textos seleccionados entre el periodo 2019 hasta la actualidad.

Se utilizara un enfoque cualitativo donde a partir de la interpretacion, se
intentara analizar los distintos tratamientos y sus beneficios para lograr un

envejecimiento activo en el adulto mayor.

3.5. Motores de busqueda

Se utilizaran articulos en diferentes bases de datos como: Google scholar,

pubmed, scielo, PEDro, dialnet, utilizando palabras claves en espaiol e inglés tales
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physical exercise” “aging”.

3.6. Seleccion de articulos

e Criterios de inclusion:

Articulos que abordan la intervencion en adultos mayores de 60 afos,

orientados a mejorar la salud y bienestar de los adultos mayores.

Poblacion de estudio: adultos mayores, de 60 a 85 afos, que participen en

investigaciones donde se evalue los efectos de la actividad fisica.

Articulos publicados del afio 2019 hasta 2023.

e Criterios de exclusion:

Articulos que se centren en poblaciones especificas de adultos mayores
que tengan discapacidades graves que limitan la capacidad de participar

en estudios que evaluen la actividad fisica y el envejecimiento activo.

Articulos que no se centren en mejorar la funcion fisica y la movilidad de

los adultos mayores.
Articulos que trabajen con personas menores de 60 afos.
Articulos publicados antes del afio 2019.

Articulos a los que no se pueda acceder de forma gratuita.

3.7. Estrategias de busqueda

e Google Académico.

Se empled la combinacion de palabras claves:

LI 11

- aplicando “adulto mayor” “ejercicio fisico” y “envejecimiento activo” el
buscador mostré 34 resultados, de los cuales quedaron 24 al

seleccionar el filtro 2019-2024.

- con la implementacién de “actividad fisica” “adulto mayor”
‘envejecimiento activo” se mostraron 5.170 resultados de los cuales

quedaron 2.830 aplicando el filtro de anos.
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Finalmente 1 articulo fue elegido mediante los criterios de inclusion y

exclusion.
e Pubmed.
Se empled la combinacion de palabras:

- con la combinacion: “adulto mayor”, “ejercicio fisico” y “kinesiologia”, el

buscador mostré 100 resultados, de los cuales quedaron 67 con el filtro
2019-2024.

- con la combinacion de palabras “envejecimiento activo” y “actividad
fisica”, el buscador mostré 114 resultados, de los cuales quedaron 86
aplicando el filtro 2019-2024.

- con la combinacion de palabras “physical exercise” y “aging’, el
buscador mostré 119 resultados, de los cuales quedaron 74 aplicando
el filtro 2019-2024.

Finalmente no se eligieron articulos de esta base de datos.
e Scielo
Se empled la combinacion de las palabras claves:

- utilizando “adulto mayor” y “actividad fisica” el buscador mostré 714

resultados, de los cuales quedaron 185 con el filtro 2019-2024.

- utilizando “ejercicio fisico” y “envejecimiento activo” se mostraron 23

resultados, de los cuales quedaron 12 con el filtro 2019-2024

Finalmente 2 articulos fueron elegidos mediante los criterios de inclusion y

exclusion.
e PEDro

Utilizando las palabras claves se encontraron 5 resultados. Luego de los

criterios de busqueda ningun articulo fue seleccionado.
e Dialnet

Utilizando las palabras claves:
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- se obtuvo un total de 679 resultados utilizando “adulto mayor” y
“actividad fisica”, con el filtro de 2019-2024 quedaron un total de 281

articulos

- con las palabras “envejecimiento activo” “ejercicio fisico” “adulto mayor”
se obtuvieron 205 de los cuales quedaron 94 utilizando el filtro de afios

de publicacion.

- con la combinacion de palabras “physical exercise” y “aging’, el
buscador mostré 197 resultados, de los cuales quedaron 128 aplicando
el filtro 2019-2024.

Finalmente de acuerdo a los criterios de inclusion y exclusion se

seleccionaron 2 articulos.
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4. Resultados:

Titulo: Efectos de un programa de entrenamiento de ejercicio fisico en

mujeres de un club de adultos mayores de la comuna de Curacautin, Chile.

Autores: Parra Villalobos Daniela, Brito Steger Ghyslaine.
Base de datos: Google Académico.

Ano: 2022.

Objetivos: El objetivo de este estudio se basa en determinar el efecto de un
programa de Ejercicio Fisico en mujeres de un club de adultos mayores de la

comuna de Curacautin.

Metodologia: Este estudio se centra en un enfoque cuantitativo, descriptivo y
comparativo. Se utiliz6 una muestra intencionada no probabilistica con un total de
29 participantes, todos adultos mayores con edades comprendidas entre 60 y 94
anos. Estos participantes asistieron regularmente a un programa de actividad
fisica de 8 semanas, que constaba de 24 sesiones con una duracién de una hora

cada una y se distribuyeron tres veces por semana.

Conclusion: El estudio concluye que un programa de ejercicio fisico de 8 semanas
de duracion, en la poblacion mayor, mejora la capacidad fisica (flexibilidad,
equilibrio, fuerza superior y resistencia aerébica), demostrando que es una manera
efectiva para mantener y mejorar la condicion fisica por un tiempo mas

prolongado.
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Titulo: Efectos de un programa de ejercicio neuromuscular en la condicion
fisica del adulto mayor de la comunidad: ensayo clinico aleatorio en grupos

paralelos y ciego doble.

Autores: Martinez Aldo, Reinaldo Saez, Troncoso Pablo, Astorga Sebastian y

Campos Guillermo.
Base de Datos: Dialnet.

Ano: 2021.

Objetivo: Comparar los efectos de un programa de ejercicio neuromuscular (ENM)
respecto a un programa de ejercicio municipal (EM) sobre la condicion fisica en

adultos mayores de la comunidad.

Metodologia: Es un estudio de metodologia cuantitativa, con un disefio
experimental de tipo ensayo clinico aleatorizado, en el que se formaron dos grupos
paralelos a ciego doble. La poblacién inicial fue de 130 adultos mayores,
seleccionados de manera no probabilistica, luego se seleccionaron por criterios de
inclusion y exclusion 82 adultos mayores. Por un lado, 41 sujetos realizaron
ejercicio municipal y 41 sujetos realizaron ejercicios neuromusculares, la

asignacion de la actividad a realizar fue aleatoria por sobres cerrados.

Conclusion: Segun los resultados obtenidos, se concluyé que el ejercicio
neuromuscular mejoré6 de manera significativa la condicién fisica y la
autopercepcion del bienestar fisico en adultos mayores de la comunidad en

comparacion con aquellos que participaron en un programa municipal.
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Titulo: Actividad fisica para mejorar el equilibrio de los adultos mayores del

programa de envejecimiento activo del cantén Chone.

Autores: Andrade Farfan Lilian Paola, Zambrano Balda Harry.
Base de datos: Dialnet.

Ano: 2022.

Objetivo: El objetivo de este estudio fue determinar la efectividad de un programa
de actividad fisica para mejorar el equilibrio en los adultos mayores del programa

de Envejecimiento Activo del Cantén Chone.

Metodologia: La metodologia de este estudio tiene un enfoque mixto, ya que el
proceso de recoleccion de datos se llevd a cabo mediante un analisis cuantitativo
y cualitativo. La muestra estuvo constituida por 60 adultos mayores de ambos
sexos (50 mujeres, 10 hombres), todos ellos con edades iguales o superiores a 60

anos.

Conclusion: La actividad fisica realizada en el programa fue efectiva para mejorar
el equilibrio, convirtiéndose en una herramienta fundamental para conservar la

funcionalidad y autonomia en los adultos mayores.
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Titulo: Effects of resistance exercise and dance in the functionality of lower
limbs in the older adult of INAPAM's senior clubs

Autores: Guerrero Pérez Leticia del Rosario, Quevedo Tejero Elsy del Carmen,
Guerrero Pérez Ramiro, Coronado Guerrero Paola Gabriela y Moscoso Pérez
Kathia.

Base de datos: Scielo.

Ano: 2020.

Objetivo: Determinar el efecto de una rutina de ejercicios de resistencia y baile en
miembros inferiores de adultos mayores no institucionalizados, cognitivamente
integros, funcionales para actividades basicas de la vida diaria, sin riesgo de

caidas.

Metodologia: Mediante un estudio cuasi-experimental, se determiné el efecto de
una intervencidn en un grupo unico constituido por 26 adultos mayores de 60
afnos, considerando criterios de inclusion y no inclusion. Se utilizaron el Short
Portable Mental Status Questionnaire, la Escala de Katz y la Escala de Tinetti
como herramientas de evaluacion. La informacion obtenida fue analizada en dos
fases, descriptiva e inferencial. En la primera fase, se crearon tablas de
distribucion de frecuencias, asi como medidas de tendencia central y de dispersion
para todas las variables, dependiendo de si eran cualitativas o cuantitativas,
respectivamente. En la segunda fase, se evalué el efecto de la intervencién
comparando los promedios de trofismo, fuerza muscular y arcos de movimientos,

tanto a nivel individual como grupal, pre y post intervencion.

Conclusion: Este programa mostrd modificaciones significativas en la fuerza
muscular y rangos de movimientos en los participantes del estudio. Se observo

una asociacién importante entre la practica de Zumba Gold y Ejercicios de
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Resistencia, y el incremento de la fuerza muscular, flexibilidad de las extremidades

inferiores , asi como un aumento en el nivel de la actividad en los adultos mayores.

Titulo: Efectos de un programa de ejercicio multicomponente en personas

mayores que viven en comunidad.

Autores: Cigarroa Igor, Ledezma Dames Andres, Martin Sepulveda Sonia, Zapata
Lamana Rafael, Leiva Ordofiez Ana Maria, Cisterna Concha Yeny y Reyes Molina

Daniel.
Base de datos: Scielo.

Ano: 2021.

Objetivo: El objetivo de este estudio fue determinar los efectos de un programa de
ejercicio multicomponente sobre el riesgo de caidas, el riesgo de deterioro
cognitivo, el equilibrio, la fuerza muscular, la capacidad funcional y la calidad de

vida en personas mayores que viven en la comunidad.

Metodologia: Este estudio utilizo6 un enfoque cuantitativo, de disefio
preexperimental, longitudinal. Participaron del mismo un total de 17 adultos

mayores, que superaban los 65 anos, que residian en sus domicilios.

El muestreo fue no probabilistico por conveniencia. Los participantes formaron un

unico grupo experimental que realizaron el programa de EMC.

Procedimiento: se utilizé una ficha con datos generales y un cuestionario de
aptitud para la actividad fisica a fin de identificar riesgos antes de iniciar un
programa de EMC, que se desarroll6 2 dias a la semana durante 9 semanas. Se
evaluaron variables fisicas, cognitivas y de calidad de vida antes y después del

programa de ejercicios.
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Conclusion: este estudio concluyd en que un programa de ejercicio
multicomponente de nueve semanas logré disminuir el riesgo de caidas, mejorar

equilibrio, fuerza muscular, capacidad funcional y calidad de vida de personas

mayores que viven en comunidad.
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EVALUACION METODOLOGICA SEGUN CASPe

Para valorar la calidad de cada articulo obtenido de la busqueda en bases de
datos, se utilizé un programa de lectura critica llamado CASPe, que consta de 11

preguntas, las cuales se responden con un “si, no 0 no sé”.

Las primeras tres preguntas se llaman “preguntas de eliminacién”, si la

respuesta es si, se sigue con las demas preguntas.

Los articulos cientificos incluidos en este trabajo deben de tener una

puntuacion de 5 o mas.

Los articulos que obtuvieron respuestas negativas en las primeras tres
preguntas fueron Parra Villalobos Y Steger Brito (2022), Andrade Farfan y Zambrano
Balda. (2022), Guerrero Pérez et al.,, (2020) y Cigarroa et al., (2021) todos
coincidieron en respuesta negativa en la pregunta numero 2, debido a que habia un
solo tratamiento y no se ubicaban de forma aleatoria. Estos articulos deberian de ser
eliminados de la investigacion ya que no pasaron las primeras tres preguntas de
eliminacién, pero no fue asi, debido a que quedaban muy pocos estudios y estos

eran importantes ya que responden a los objetivos de la investigacion.

La pregunta 4 se refiere al cegamiento entre personal del estudio, paciente y
clinicos. Es la que mas respuesta negativa tiene ya que la mayoria de los ensayos

no son triple ciego.

Las preguntas 5 y 6 son preguntas de detalle, todas dieron respuestas
afirmativas ya que en todos los articulos los grupos de tratamiento fueron divididos

segun criterios de inclusidn y exclusion determinados.

Las preguntas 7 y 8 son en cuanto a los resultados. En cuanto a la pregunta 7
los resultados son significativos en todos los articulos cientificos ya que muestran
diferencias en los pacientes pre y post implementacién de las diferentes actividades
fisicas. En la pregunta 8 en cuanto al intervalo de confianza solo en un articulo

aparece - Cigarroa et al., (2021) que tiene un intervalo de confianza de 95%

Las preguntas 9, 10 y 11 debido a que la poblacién a estudiar coincidia, en el

presente trabajo fueron todas afirmativas. Ya que en todos los articulos hubo

36



[V.C

Efectos de la Actividad Fisica en el Envejecimiento Activo en el Adulto Mayor.

Sabrina Rivera.

resultados significativos antes y después de la implementacion de los programas de

actividad fisica se justifican los costes con los beneficios.

ESTUDIO |1 |2 3 |4 5 |6 |7 |8 9 [10 (11 | RESULTADO
Parra SI|NO|[SI |[NO|SI |[SI |SI |NO SI[SI [SI |8
Villalobos APARECE

Y Steger

Brito

(2022)

Martinezet [SI | SI [SI |SI [SI [SI |SI | NO SI[SI [SI |10
al., (2021) APARECE

Andrade SI|NO|[SI |[NO|SI |[SI |SI |NO SI|[SI [SI |8
Farfan vy APARECE

Zambrano

Balda.

(2022)

Guerrero SIINO|[SI |[NO|SI |SI |SI |NO SI|SI [SI |8
Pérez et APARECE

al., (2020)

Cigarroa et [SI |NO |SI |[NO|SI [SI |SI |IC:95% SISl (Sl |9
al., (2021)

1. ¢ Se orienta el ensayo a una pregunta claramente definida?

2. ; Fue aleatoria la asignacion de los pacientes a los tratamientos?

3. ¢Fueron adecuadamente considerados hasta el final del estudio todos los

pacientes que entraron en él?

4. 4 Se mantuvieron ciegos al tratamiento los pacientes, los clinicos y el personal del

estudio?
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5. ¢ Fueron similares los grupos al comienzo del ensayo?

6. ¢Al margen de la intervencién en estudio los grupos fueron tratados de igual

modo?

7. ¢ Es muy grande el efecto del tratamiento?

8. ¢, Cual es la precision de este efecto?

9. ¢ Pueden aplicarse estos resultados en tu medio o poblacién local?
10. ¢ Se tuvieron en cuenta todos los resultados de importancia clinica?

11. ¢ Los beneficios a obtener justifican los riesgos y los costes?
5. Discusién

A través de la revision y el andlisis de los estudios seleccionados para el
presente trabajo de investigacion, se han identificado diferentes enfoques en los
programas de actividad fisica para AM, cada uno con resultados y beneficios

significativos.

1. Respecto a los diferentes tipos de ejercicio fisico que se utilizan en el

envejecimiento activo de los AM.

El envejecimiento activo de los AM es una area de investigacion en la que se
ha centrado una atencion creciente en los ultimos afios. Uno de los aspectos clave
de este enfoque es el papel que desempena el ejercicio fisico en la promocion de la
salud y el bienestar en este grupo etario. A lo largo de esta seccion se explorara la
variedad de tipos de ejercicio fisico utilizados en el envejecimiento activo y se

examinaran las investigaciones llevadas a cabo por diversos autores en este area.

En el estudio llevado a cabo por Andrade Farfan Y Balda Zambrano (2022)
pusieron en practica, un programa de ejercicios que abarcan actividades de
resistencia, aerdbicas, ejercicios con peso y bandas de resistencia, todo esto sobre
un grupo mixto de AM. Los investigadores evaluaron previamente el equilibrio con la
escala de tinetti, y reiteraron la evaluacion post programa con la finalidad de ver si

hubo una evolucién favorable.

Por otro lado, Parra Villalobos y Steger Brito (2022) también implementaron

distintos tipos de ejercicio fisico en su programa incluyendo actividades aerdbicas,
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de fuerza, de postura, coordinacion, flexibilidad, equilibrio y reaccion, con la finalidad
de analizar su efectividad en 29 AM. El programa se llevd a cabo durante 8
semanas, con un total de 24 sesiones de 1 hora de duracion, distribuidas en 3 veces
por semana. Cada sesién comprendia una parte inicial de calentamiento, una parte
media y principal de ejercicios cardiorespiratorios alternados con ejercicios de
fuerza, seguido de un trabajo de postura, coordinacion, flexibilidad, equilibrio, y

tiempo de reaccion. La sesidon culminaba con 5 minutos de relajacion.

Asimismo, Martinez et al., (2021) realizd una investigacién donde implemento
un programa de ejercicios neuromusculares y lo comparé con un programa de
ejercicio municipal en la poblacién de AM, utilizando la prueba Senior Fitness test

como indicador de resultados.

Otro estudio llevado a cabo por Guerrero Pérez et al., (2020) consistia en la
practica de ejercicios de resistencia y ejercicios de baile como zumba en la
poblacion de AM, donde se aplicd previamente una evaluacion de sus arcos de
movimiento, de masa muscular, y de su equilibrio con la escala de tinetti, para ver la

evolucion y beneficios obtenidos.

Por otra parte, un estudio realizado en la poblacion de AM de Chile por
Cigarroa Cuevas at al., (2021) aplicé un entrenamiento multicomponente de 2 dias a
la semana durante 9 semanas y obtuvo los resultados teniendo de base una
evaluacion de la muestra pre y post entrenamiento donde se tuvo en cuenta
variables fisicas, cognitivas y calidad de vida. Este programa de ejercicio fisico
contaba con una sesion de una hora que involucra calentamiento, ejercicio de fuerza
de miembros superiores e inferiores, ejercicios cardiovasculares, ejercicios de

equilibrio y de marcha, finalizando en ejercicios de flexibilidad.

En resumen, los estudios analizados demuestran que el ejercicio fisico es
esencial para el envejecimiento activo de los AM. Diferentes tipos de actividad
planificada, como ejercicios de resistencia, aerdbicos y neuromusculares, han

mostrado mejoras en equilibrio, fuerza y bienestar general.
2. Con respecto a los beneficios del ejercicio fisico en los AM.

El ejercicio fisico ofrece una amplia gama de beneficios que impactan

positivamente en la calidad de vida de los AM. En este apartado se analizara las
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investigaciones que respaldan estos beneficios, lo cual nos permitira comprender
mejor la importancia de integrar el ejercicio fisico en la vida diaria de este grupo

etario.

Andrade Farfan Y Balda Zambrano (2022) con la implementaciéon de un
programa de ejercicios que involucra actividades de resistencia, aerdbicas, ejercicios
con peso y bandas de resistencia, lograron evidenciar beneficios significativos en el

equilibrio, la capacidad respiratoria y cardiovascular de los AM.

De igual manera, Parra Villalobos y Steger Brito (2022) a través de su
programa de ejercicio fisico que abarcaba calentamiento, ejercicios
cardiorespiratorios, ejercicios de fuerza, de postura, coordinacion, flexibilidad y
equilibrio, registré un aumento y mejora de las variables de equilibrio, fuerza superior
derecha e izquierda, flexibilidad en miembros superiores e inferiores y resistencia
aerodbica, a excepcion de las pruebas de fuerza para miembro inferior donde no se
visualizaron mejoras. Los autores mencionan que la baja o nula mejora en la fuerza
de extremidades inferiores esta asociada al riesgo de caidas y concluye que es

recomendable aplicar programas sistematizados que mejoren dicha capacidad.

Martinez et al., (2021) al comparar un programa de ejercicio neuromuscular
con un programa municipal en AM, obtuvo resultados que muestran que un
entrenamiento con ejercicios neuromusculares mejoré la fuerza muscular de las
extremidades inferiores y superiores, en relacién a la flexibilidad se observé un
aumento en extremidades inferiores de un 47% y 46% en las extremidades
superiores, ademas se incremento la resistencia aerdbica y mejord el equilibrio un

42%, todo esto en comparacién con el programa de ejercicio municipal.

El programa llevado a cabo en el estudio de Guerrero Pérez et al., (2020) que
consistia en la practica de ejercicios de resistencia y ejercicios de baile como zumba,
demostré beneficios relacionados con el incrementé de la fuerza muscular, de la
flexibilidad de las extremidades inferiores y del nivel de actividad en los AM, ademas,
mejord el equilibrio, que es un predictor importante en el riesgo de caida de los AM,
esto se comprobd ya que se aplicd previamente una evaluacion de sus arcos de

movimiento, su masa muscular, su equilibrio con la escala de tinetti.

Por ultimo, el estudio realizado en la poblacion de AM de Chile por Cigarroa

Cuevas at al., (2021) donde se aplicd un entrenamiento multicomponente logro
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evidenciar multiples beneficios entre ellos, un aumento en el equilibrio estatico y
dinamico, un incremento de la fuerza muscular de extremidades inferiores y

superiores, sin influencia en la salud cognitiva.

En conjunto, estos estudios muestran la diversidad de programas de ejercicio
fisico utilizados con AM y los beneficios en la salud y bienestar de los AM,

respaldando la importancia de promover el envejecimiento activo.
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6. Conclusion

En este ultimo apartado del trabajo se propone recapitular los hallazgos
expuestos mas relevantes y analizar el cumplimiento del objetivo general en vistas a

reconocer aportes y limitaciones que hace este trabajo de investigacion.

El objetivo general propuesto fue describir y analizar los efectos de la
actividad fisica planificada en el envejecimiento activo de los adultos mayores. Lo
presentado hasta aqui permite sostener que este objetivo fue alcanzado. A los fines
de organizar la explicacion y el desarrollo de las conclusiones arribadas a

continuacion se veran estructuradas en tres breves puntos:

6.1. Conclusiones preliminares

La revision de los estudios sobre los programas de ejercicio fisico en AM
muestra una mejora significativa en varios aspectos de la salud y bienestar de este
grupo etario. Los programas evaluados han demostrado ser efectivos para mejorar
la fuerza muscular, flexibilidad, equilibrio y resistencia aerdbica. Esta evidencia
subraya la importancia de estas intervenciones para promover la capacidad

funcional y calidad de vida en esta poblacion

Es notable la diversidad de enfoques empleados en los programas de
ejercicios. Esta diversidad refleja la necesidad de personalizar las intervenciones

segun las necesidades y preferencias individuales de los AM.

El analisis de los estudios resalta la importancia de realizar evaluaciones
exhaustivas antes, durante y después de la implementacién de los programas de
ejercicios permiten monitorear los progresos, identificar areas de mejora y ajustar los
programas segun las necesidades especificas de los participantes. Ademas, el
seguimiento continuo de los participantes después de la finalizacion de los
programas puede proporcionar informacion invaluable sobre los efectos a largo

plazo y la sostenibilidad de las mejoras observadas.

Si bien los resultados son positivos, es importante reconocer las limitaciones
de los estudios revisados, como el tamafio de la muestra, la duracion de los
programas y la diversidad de los participantes estudiados. Sin embargo, los
hallazgos apuntan a la efectividad del ejercicio fisico en la mejora de la condicion

fisica y el bienestar de los AM.
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6.2. En relacién a la hipotesis y los objetivos del trabajo

En relacion al objetivo general de este trabajo que fue, describir y analizar los
efectos de la actividad fisica planificada en el envejecimiento activo de los AM. Los
resultados obtenidos a partir de la revision confirman la hipotesis planteada: el
ejercicio fisico es una herramienta eficaz para promover un envejecimiento activo en
los AM.

Estudios como los de Parra Villalobos y Brito Steger (2022) y Andrade Farfan
y Zambrano Balda (2022) evidencian mejoras significativas en la fuerza muscular,
flexibilidad y equilibrio tras la participacion en programas de ejercicio fisico.
Asimismo, Martinez et al.,, (2021) resalta la superioridad de los programas
neuromusculares frente a otros enfoques, mejorando la autopercepcion del bienestar
fisico en los AM. de manera similar Cigarroa et al., (2021) demostraron que los
programas de ejercicio multicomponente reducen el riesgo de caidas y mejora tanto

la calidad de vida como la funcionalidad de los participantes.

Estos estudios respaldan la eficacia del ejercicio fisico para mantener o
mejorar la salud fisica y el bienestar general en los AM. Las mejoras observadas
permiten concluir que los programas de ejercicio fisico deben considerarse una

intervencidn esencial para fomentar el envejecimiento activo en esta poblacion.

6.3. Propuesta y Sugerencias

En base a los resultados y conclusiones obtenidos, se sugiere que futuras
investigaciones se enfoquen en areas especificas. Ademas, es importante evaluar la

efectividad a largo plazo de estos programas en términos de salud y calidad de vida.

Asimismo, se recomienda promover la conciencia publica sobre los beneficios
del ejercicio fisico en el envejecimiento activo y desarrollar politicas y programas a
nivel comunitario que fomenten un estilo de vida activo en los AM. Esto incluye la
creacion de entornos seguros y accesibles para la practica de ejercicio fisico, asi
como el desarrollo de programas de ejercicio que sean atractivos y culturalmente
adecuados para esta poblacién. La colaboracion interdisciplinaria entre profesionales
de la salud sera clave para abordar este desafio y para promover un envejecimiento

activo y saludable en los AM.
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