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RESUMEN

Se espera que haya un incremento progresivo de envejecimiento de la poblacion mundial.

Se estima que para el afio 2025 la poblacion mundial mayor de 65 afios alcanzara el 21%. Entonces

para el 2050, uno de cada cinco argentinos superara los 64 afos. (Quintar & Giber, 2014, pag. 279)

La investigacion tiene como objetivo describir la relacion existente entre el entrenamiento

de fuerza y el equilibrio motriz, pudiéndose asociar con la prevencién de caidas. Se llevé a cabo a

través de revision de bibliografia, una encuesta y dos pruebas realizadas dentro de la sala de

musculacion del Gimnasio Megatlon, Caballito I1.

Se aplicaron dos Test: El primero denominado “Sentarse y pararse” y el segundo “test ir y

volver” a efectos de comparar las similitudes y diferencias entre lo que los adultos mayores

expresaron en la encuesta y los resultados alcanzados de las pruebas.

Se entrevisto un total de (n:30) sujetos de entre 65 y 75 afios, con un minimo de un afio de

entrenamiento dentro de la sala de musculacion y clases de técnicas (pilates, estiramiento,

entrenamiento funcional y yoga). Los resultados obtenidos muestran que del 100% de la poblacion

de muestra (n:30), s6lo el 10% (n:3) cayeron al suelo s6lo una vez dentro del Gltimo afio

transcurrido.

Los entrevistados manifestaron que a través de la actividad fisica habian logrado mejorar

su calidad de vida, por lo que resulta importante para indagar en futuras investigaciones acerca de

cudles son los mejores métodos de entrenamiento para que los adultos mayores sean cada vez mas

longevos y autonomos. Los resultados invitan a concluir la importancia que tiene para el adulto
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mayor la realizacion del ejercicio fisico sistematico, para mantener buenas categorias de los

parametros de fuerza y equilibrio que daran a las personas autonomia y calidad de vida.

PALABRAS CLAVE: Adultos mayores, Entrenamiento de fuerza, equilibrio motriz, caidas.
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ABSTRACT

It is expected that there will be a progressive increase in the aging of the world population.
It is estimated that by 2025 the world population over 65 will reach 21%. So by 2050, one in five
Argentines will be over 64 years old. (Quintar & Giber, 2014, p. 279)

The research aims to describe the relationship between strength training and motor balance,
being able to associate it with the prevention of falls. It was carried out through a literature review,
a survey and two tests carried out in the weight room of the Megatlon Gym, Caballito I1.

Two tests were applied: the "Sit and stand™ test and the “go and come back test™" in order
to compare the similarities and differences between what the older adults expressed in the survey
and the results obtained from the tests.

A total of (n:30) subjects between 65 and 75 years old were interviewed, with a minimum
of one year of training in the bodybuilding room and technique classes (pilates, stretching,
functional training and yoga). The results obtained show that of 100% of the sample population
(n:30), only 10% (n:3) fell to the ground only once within the last elapsed year.

The interviewees stated that through physical activity they had managed to improve their
quality of life, so it is important to investigate in future research about what are the best training
methods for older adults to be increasingly long-lived and autonomous. The results invite us to
conclude the importance it has for the adult greater the performance of systematic physical
exercise, to maintain good categories of strength and balance parameters that will give people

autonomy and quality of life.

KEY WORDS: Older adults, Strength training, motor balance, falls
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INTRODUCCION

Las caidas en adultos mayores suceden cuando resulta dificil mantener una posicién

adecuada estando sentados, acostados o de pie. La caida es un sindrome frecuente, asociado a una

elevada morbimortalidad en el adulto mayor y suele conducir a la internacion hospitalaria u otras

instituciones.

Se estima que el porcentaje de habitantes del planeta mayores de 60 afios aumentara un

34% entre 2020 y 2030. Actualmente, el numero de nifios menores de cinco afios es entonces

superado por el nimero de personas de 60 afios 0 mas. En 2050, el nimero de personas de 60 afios

0 mas sera superior al de adolescentes y jovenes de 15 a 24 afios. (OMS, 2014)

En el presente proyecto de investigacion, se podra observar y corroborar a través de los

datos obtenidos, como la relacién entre la realizacion de entrenamiento de fuerza y el equilibrio,

contribuye entre otros beneficios, a la prevencion de caidas en adultos mayores.

Este estudio se llevd a cabo en colaboracion de socios seleccionados al azar que cumplian

con el requisito de estar dentro del rango de edad de 65 a 75 afios, los cuales concurren y realizan

actividad fisica en el gimnasio Megatlén, Caballito I1. Su participacién en la encuesta y las pruebas

tomadas permitieron enriquecer la investigacion, ya que se obtuvieron datos concisos que se veran

plasmados en los gréaficos que se expondran a continuacion.

A su vez, se intentard determinar si los datos arrojados por la encuesta y las pruebas

realizados son coincidentes con los resultados arribados en la presente investigacion.
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JUSTIFICACION

Conforme a los estudios citados, la poblacion adulta en los Gltimos afios incremento y lo

seguira haciendo con el correr del tiempo, es por esto por lo que resulta de suma importancia su

estudio. Ya que se produce un incremento en la expectativa de vida y la poblacion sera cada vez

mas anciana. Los mayores vulnerables, definidos por el sindrome de fragilidad, tienen un riesgo

elevado de sufrir eventos que atenten contra su salud.

La ausencia de realizacion de actividad fisica, unida a la edad, afecta la dependencia motriz

y, por ende, las actividades de la vida diaria como recuperar la postura tras una perturbacion del

equilibrio, subir escaleras, levantarse de la silla, etc. La inactividad fisica, por ejemplo, es asociada

al envejecimiento y es uno de los factores fundamentales que contribuyen a la aparicion de

sarcopenia, aspecto central de la fragilidad. (I1zquierdo, 2014).

Tal informacion justifica la necesidad de inspeccionar el impacto del envejecimiento y el

ejercicio fisico sobre la salud, debiendo investigarse acerca de las consecuencias que genera el

entrenamiento de fuerza y el trabajo del equilibrio motriz, teniendo como fin minimizar y

desacelerar las alteraciones producidas por el transcurso del tiempo.

El continuo contacto con adultos mayores motivé la presente investigacion, teniendo, a su

vez, como objetivo generar un impacto positivo en la calidad de vida, logrando obtener un mayor

conocimiento de esta poblacion, para que a través del entrenamiento pudieran generar autonomia

y confianza en ellos mismos en su vida diaria.
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A través de la bibliogréafica utilizada, el analisis de los resultados arrojados en las pruebas
y la encuesta realizada, se confirma la importancia del trabajo de fuerza y el equilibrio, para

prevenir futuras caidas al suelo.

Los términos utilizados para la basqueda entonces han sido: Trabajo de fuerza, equilibrio

motriz, personas mayores, caidas.
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RELEVANCIA

La investigacion es relevante, ya que sirve para conocer la realidad de la problemaética,

buscar alternativas de solucion y evaluarlas en funcion del impacto o resultado en la de los

problemas estudiados. La poblacion de adultos mayores toma un papel importante dentro de la

sociedad. Y alli serd donde habra que poner foco como profesionales para trabajar en mejorar la

calidad de vida de las personas en el area correspondiente. Se tendera a que las personas vivan por

mas afios, pero en mejor condicion fisica.

Los ejercicios de fortalecimiento muscular aumentan y potencian la musculatura,

manteniendo y reforzando la autonomia y retrasando la dependencia. Ademas, mejoran el

metabolismo contribuyendo a mantener el peso y niveles de glucosa(azucar) y colesterol en sangre,

previenen la osteoporosis, poli artrosis y las caidas.

En los ejercicios de equilibrio lo que se tiende es a mantener la posicion y precision en la

deambulacion, por ejemplo, subir y bajar escaleras, caminar en linea recta, mantener alguna

postura. Tenderan a evitar un problema muy importante: las caidas. Asi se veran disminuidos los

riesgos de fracturas de cadera, vertebras y otros accidentes La practica de esta capacidad trae entre

otros beneficios aumentar la velocidad de la marcha, ampliar la amplitud articular y la flexibilidad

y por ultimo y mas importante aumentar la masa muscular.
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VIABILIDAD
Se obtiene acceso a la poblacion.
PROBLEMA

La falta de fuerza y de equilibrio motriz ¢tienen relacion con las caidas en adultos

mayores?

OBJETIVO GENERAL

Determinar si la falta de fuerza y de equilibrio motriz son posibles causas de las caidas en

adultos mayores.

OBJETIVOS ESPECIFICOS( fuerza equilibrio y caida)

Definir cudles son las posibles causas que generan las caidas en adultos mayores.
Analizar la relacion entre el entrenamiento de fuerza 'y el equilibrio motriz en las caidas.
Determinar si el entrenamiento de la fuerza reduce el riesgo a caerse.

Determinar si el entrenamiento del equilibrio reduce el riesgo a caerse.

12|Pagina



“Relacion existente entre el entrenamiento de fuerza y equilibrio motriz en prevencion de caidas en personas mayores”.
Autor: Cynthia Svarch

Universidad Abierta Interamericana

HIPOTESIS

Existe relacion entre el entrenamiento de fuerza con respecto al equilibrio motriz, en la
prevencion de caidas en adultos mayores de entre 65 y 75 afios, dentro del gimnasio de

musculacion.
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ANTECEDENTES

En diciembre de 2012, en la ciudad de Barranquilla, se llevo a cabo un trabajo final

propuesto por José Armando Vidarte Claros, Maria Victoria Quintero Cruz y Yaneth Herazo

Beltran, denominado “Efectos del ejercicio fisico en la condicion fisica funcional y la estabilidad

en adultos mayores”. Como objetivo buscaron establecer los efectos del ejercicio fisico sobre la

condicion fisica funcional y el riesgo de caidas en un grupo de adultos mayores. El estudio

realizado fue cuasiexperimental con grupo control y experimento en 38 adultos mayores de 60

afios. El tipo de muestreo fue intencional, no probabilistico y aleatorio, considerando criterios de

inclusién y exclusion. Se midio la capacidad funcional a través de la bateria Senior Fitness Test y

el riesgo de caidas mediante la escala de Tinetti, antes y después del programa de ejercicios. Con

una duracion de 12 semanas con el grupo experimental, mientras que el grupo control continué en

el programa tradicional. Los resultados arrojaron como conclusion una asociacion significativa

entre el ejercicio aerobico y la disminucion del indice cintura cadera y del perimetro de cintura, el

aumento de la fuerza y flexibilidad de los miembros superiores, de la capacidad aerobica, del

equilibrio y de la autoconfianza para caminar por el barrio en un grupo de adultos mayores. Al

aplicar el programa sugerido se pudo evidenciar modificaciones positivas en la capacidad

funcional en los adultos mayores intervenidos en la ciudad de Barranquilla.
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En esta misma labor de investigacion y consulta, en septiembre de 2016, fue presentado
en la Facultad de Educacion, Corporacion Universitaria Autdnoma del Cauca, Popayan,
Colombia, el trabajo especial de “Actividad fisica para mejorar fuerza y equilibrio en el adulto
mayor”, por Luz Marina Chalapud-Narvaezl y Armando Escobar-Almario.

El objetivo, fue determinar la efectividad de un programa de actividad fisica para mejorar
la fuerza de miembros inferiores y el equilibrio de las personas adultas. Se realizé un estudio
cuasiexperimental, de corte longitudinal, con una muestra de 57 adultos mayores de 69 afios
promedio, a quienes se les realizd una evaluacion inicial y final de equilibrio y fuerza, y un
programa de actividad fisica de 4 meses de duracion, con dos sesiones de entrenamiento por
semana, donde se aplicaron ejercicios de postura, propiocepcion, equilibrio y fuerza muscular. El
riesgo de caidas de la evaluacion inicial y final, de las diferentes pruebas de evaluacion efectuadas,
presentd diferencias numéricas que permitieron demostrar que hay cambios positivos en el
equilibrio y fuerza muscular de miembros inferiores después de aplicado el programa de actividad
fisica. Determin0 la efectividad de la realizacion de actividad fisica para la mejora del equilibrio y
la fuerza muscular de miembros inferiores siendo esta una herramienta adecuada para conservar
la funcionalidad y la autonomia de los adultos mayores.

También, en la tesis “Prevencion de caidas en el adulto mayor, basado en un protocolo de
ejercicios para el equilibrio”, en el afio 2018, para la Universidad Galileo Facultad de Ciencias de
la Salud Licenciatura en Fisioterapia de Silvia Noemi Diaz Revolorio y Nymsy Paola Martinez

Morales, se implementd en la investigacion un protocolo de tratamiento que podria contribuir a
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disminuir el riesgo de caidas en los adultos mayores, por medio de la realizacion de una serie de
gjercicios que ayudarian a ganar y/o mantener el equilibrio y que mejorarian el sistema
propioceptivo.

Dicho estudio se realizo en la ciudad de Guatemala en donde se afirmo que en los centros
de salud publica no cuentan con un programa de salud para la prevencion de caidas en el adulto
mayor; lo que trae como consecuencia el no contar con la prevencién adecuada para evitar caidas

y el sistema de salud en el pais se vuelve reactivo, ya que se pretende actuar cuando el
adulto mayor ya ha sufrido una caida. Es por lo que se propone dicho protocolo y se pretende
comenzar a ver cambios dentro de los 3 meses.

Ademas, se consulto el estudio “Condicion fisica funcional y riesgo de caidas en adultos
mayores” escrito para la Revista Cubana de investigaciones Biomédicas, publicado en 2018, por
Martin Gilberto Riafio Castafieda, Jefferson Moreno Gémez y Luis Gabriel Rangel Caballero
pertenecientes a la Universidad Santo Tomas, Division Ciencias de la Salud, Facultad Cultura
Fisica, Deporte y Recreacién, Grupo de Investigacion Ser, Cultura y Movimiento. Bucaramanga,
Colombia. Y Luz Stella Echeverria Avellaneday Juan Carlos Sanchez Delgado, a la Universidad
de Santander, Facultad de Ciencias de la Salud, Grupo de Investigacion Fisioterapia Integral.
Bucaramanga, Colombia. El trabajo tuvo como objetivo determinar la condicion fisica y el riesgo
de caidas en los adultos mayores pertenecientes al Instituto para el fomento del Deporte y
Recreacion de Barrancabermeja. EI método de estudio utilizado fue de corte transversal,
realizandolo en 40 adultos mayores a quienes se les aplico la escala Tinetti para identificar riesgo

de caidas y la bateria Senior Fitness Test que determina la condicién fisica funcional. Como
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resultado se obtuvo que casi todos los componentes de la condicion fisica, exceptuando la

flexibilidad, se hallaron por encima de la media segun el rango de edad de la poblacion. También

se observo que el riesgo de caidas es inversamente proporcional al peso, al IMC, a la resistencia

muscular directamente proporcional a la agilidad p< 0,05.

Como conclusion se obtuvo que el grupo evaluado mostrd bajo riesgo de caerse al suelo,

pero se sugirié controlar el peso corporal. Entones, promover el entrenamiento de fuerza y la

potencia muscular, podria llevar a una disminucion en la incidencia de caidas.(Riafio et al. 2018)

En dicha investigacion, si bien existe una gran cantidad de estudios previos que analizaron

la actividad fisica, el equilibrio y el entrenamiento de la fuerza en relacion con la prevencion de

caidas, no se hallé ninguno en dicha investigacion que describa particularmente la relacion

existente entre el entrenamiento de la fuerza y trabajo de equilibrio para la prevencion de caidas

en adultos mayores.
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MARCO TEORICO
Envejecimiento

El Instituto Nacional de Estadisticas y Censos (Indec), en el afio 2014, publicd un estudio
realizado en la Republica Argentina. Los datos arrojaron que la poblacion de mayores de 60 afios
representa el 14,3% del total de poblacion del pais, segin los datos del Censo Nacional de
Poblacion, Hogares y Viviendas 2010. Se observo que el proceso de envejecimiento de la
poblacién avanzé de manera sostenida durante el siglo XX, dando como resultado al pais como
uno de los mas envejecidos durante este siglo y de la region.

El envejecimiento da como resultado la acumulacion de una gran variedad de dafios
moleculares y celulares a lo largo del tiempo, lo que lleva a un descenso gradual de las capacidades
fisicas y mentales, a un mayor riesgo de enfermedad y, en Ultima instancia, a la muerte, visto desde
un punto de vista bioldgico. Dichos cambios no resultaran uniformes, ni tampoco lineales, y su
vinculacion con la edad de una persona en afios sera mas bien relativa, esto dependera de la vida
que haya transitado cada ser humano de acuerdo con sus circunstancias. Se caracteriza a la vejez
porque aparecen varios estados de salud complejos que son conocidos con el nombre de sindromes
geriatricos. Generalmente son consecuencia de multiples factores subyacentes que incluyen, entre
otros, las caidas, la fragilidad, la incontinencia urinaria, los estados delirantes y las Glceras por
presion, etc. El envejecimiento suele estar asociado a otras transiciones vitales, como ser

jubilacion, traslado a viviendas mas apropiadas, fallecimiento de parejas y amigos. (OMS, 2021)
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Conforme la ley 27.360 que aprobo la Convencidn Interamericana sobre Proteccion de los

Derechos Humanos de las Personas Mayores, adoptada por la Organizacion de los Estados

Americanos durante la 452 Asamblea General de la OEA, el 15 de junio de 2015, el concepto de

adulto mayor enmarca a aquellas personas que tienen mas de 60 afios. Cada pais determina una

edad diferente.

A su vez, la convencidn establece que la edad base a partir de la cual una persona debe ser

considerada mayor no puede ser mayor a los 65 afios.

Caidas

A pesar de que las caidas son frecuentes durante la vejez y pueden originar graves

consecuencias, son un problema frecuentemente ignorado.

Se presume que las caidas son eventos comunes e incluso normales dentro de la vida

cotidiana de los adultos mayores, pero no deberian serlo. Se deberia buscar métodos preventivos

para que logren tener una mayor calidad de vida.

De hecho, son asumidas como una consecuencia natural del proceso del envejecimiento.

Las caidas y, los efectos que producen pueden encaminar al adulto mayor a la dependencia y

postracion. (Amela, 2016)
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En cuanto a el acto en si, las caidas se definen como sucesos involuntarios o eventos que

son provocados por la pérdida del equilibrio y teniendo como desenlace el encuentro del cuerpo

sobre el suelo, pavimento o cualquier superficie de algun objeto. Las caidas ocasionan golpes que

pueden llegar a ser peligrosamente mortales. (OMS, 2014)

Las personas con mas riesgo de sufrir caidas son los adultos mayores. En las ultimas

décadas se objetiva en la poblacion mundial un envejecimiento progresivo. Los calculos indican

que para el afio 2025 la poblacion mundial mayor de 65 afios, en los paises desarrollados,

alcanzaria el 21%. De un 20% a un 30% de las personas mayores que viven en los Estados Unidos

que se caen sufren lesiones de moderadas a graves, tales como contusiones, fracturas de cadera y

traumatismos craneoencefalicos. La magnitud del riesgo puede depender, al menos en parte, de los

trastornos fisicos, sensitivos y cognitivos relacionados con el envejecimiento, asi como de la falta

de adaptacion del entorno a las necesidades de la poblacion de edad avanzada.

En cuanto al sexo, ambos corren riesgo de caerse en todos los grupos etarios y todas las

regiones. (OMS,2021)

Algunas estimaciones calculan que para el 2050, 1 de cada 5 argentinos superara los 64

afios. (Quintar & Giber, 2014)

No todos los adultos mayores experimentan cambios en la mecanica de marcha, el deterioro

fisico inherente al envejecimiento o incluso la prudencia que el temor a caer despierta en las

personas mayores, hace que dichos cambios sean frecuentes y de muy diversa indole. Siendo, el
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mas comun a todos ellos la disminucion de la velocidad, en general, como consecuencia de

alteraciones en los distintos componentes de la marcha.

Aparecen diferencias dependiendo del sexo, en la mujer anciana, se produce la llamada

“marcha de pato”, 0 marcha pélvica. Ocurre que la velocidad de esta todavia es menor que en el

varon y la longitud de los pasos suele ser mas pequefia. La base de sustentacion resulta ser mas

pequefia y la de deambulacion se da con pequefios pasos. EI menor control muscular que hay en el

grupo de analisis hace que el impacto del pie sobre el suelo sea mas enérgico. Existe también una

tendencia al valgo que coloca el cuello del fémur en una posicion mucho mas favorable para la

fractura. La base de sustentacién de los hombres ancianos, por el contrario, suele ser mayor, tanto

en bipedestacion como caminando. Por lo general, su postura suele ser mas inclinada y arrastran

los pies con una importante flexion de las rodillas y los codos y disminucidn de las oscilaciones

de los brazos. Tanto la fase de apoyo como la de separacion del pie se prolongan y la anchura de

la zancada es mayor. (Navarrete, 2011)

La magnitud del riesgo a caer puede depender de los trastornos fisicos, sensitivos y

cognitivos relacionados con el envejecimiento, asi como de la falta de adaptacion del entorno a las

necesidades de la poblacion de edad avanzada. Un mal disefio de los espacios de vivienda que los

rodean puede ser provocar una caida. (OMS, 2021)

Existen entonces, muchas razones por las que una persona mayor se cae al suelo. Una de

ellas y en la que se centrara el presente estudio sera la pérdida del equilibrio. Ademas, las caidas

pueden prestar relacion con los efectos del envejecimiento, tales como la debilidad muscular o

reflejos retardados.
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Definicion de Equilibrio

Para definir lo que significa equilibrio motriz, primero se debe entender a qué se refiere

cuando se habla de centro de masa.

Todos los individuos poseen un centro de masa. Cuando se habla de este se refiere al punto

que corresponde al centro de toda la masa corporal y donde el cuerpo consigue un equilibrio

perfecto. (Ramirez, 2012)

Al referirse al centro de gravedad, se afirma que este se refiere a la proyeccién vertical al

suelo del centro de masa. En la posiciéon anatdmica, el centro de gravedad de la mayoria de los

seres humanos adultos se localiza levemente anterior a la segunda vértebra sacra o

aproximadamente al 55% de la altura de una persona. (Cerda, 2014)

Y, por altimo, la base de sustentacion se explica como el perimetro del area de contacto

entre el cuerpo y su superficie de apoyo; la ubicacion del pie altera la base de sustentacion y cambia

la estabilidad postural de una persona. Una postura amplia, como se ve en muchos individuos

ancianos aumenta la estabilidad, mientras que una base de sustentacidn estrecha, como una postura

en tdndem o mientras se camina, la reduce. Una persona no se caera mientras mantenga el centro

de gravedad dentro de los limites de la base de sustentacion; a este concepto se lo conoce como

limites de estabilidad. (Cerda, 2014)

El equilibrio se define como el proceso por el cual controlamos el centro de masa del cuerpo

respecto a la base de sustentacion, sea estatica o dinamica. (Rose, 2014)
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Segun Castafier et al.(2006) el equilibrio se define como “la capacidad de controlar el
propio cuerpo en el espacio ante la intervencion de factores de desestabilizacion motriz” (pag.
116).

Por otro lado, existen dos tipos de factores que predisponen a las caidas: los factores
intrinsecos y extrinsecos. Refiriéndose a los primeros se puede afirmar que son aquellos cambios
y trastornos relacionados con el envejecimiento que afectan a las funciones necesarias para
mantener el equilibrio. Estas funciones son: la propioceptiva, la vestibular y la visual que se
integran a nivel del cerebelo. La funcion musculoesqueléticay la cognitiva, también son relevantes
en este sentido. Hay dos factores de riesgo que se encuentran directamente relacionados con la
posibilidad de sufrir una caida, por un lado, la disminucién del didmetro de la pantorrilla y por el
otro la imposibilidad para mantenerse sobre una pierna durante cinco segundos. Estas dos
circunstancias, habitualmente relacionadas entre si, se traducen en una posible caida. Entonces, se
producira una disminucion en la capacidad de respuesta y/o velocidad del arco reflejo responsable
del mantenimiento del equilibrio, la atrofia muscular y la deficiente mecénica articular que
dificultan la ejecucion de una respuesta rapida.

Ambos procesos nos llevan al concepto de caida en dos tiempos en la que el trastorno del
equilibrio actia como desencadenante y los trastornos musculoesqueléticos condicionan una
ausencia o deficiencia de mecanismo compensador. Existen otros factores desencadenantes de las
caidas como ser: alteraciones de la propiocepcion. Gracias a que el cuerpo tiene sensibilidad

propioceptiva , el cuerpo se orienta en bipedestacién y en movimiento con respecto al suelo y a las
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partes de este. Se produce un deterioro progresivo de los mecanorreceptores de las articulaciones.
Este es mayor en las extremidades inferiores que en las superiores. Y por otro lado las alteraciones
musculoesqueléticas. Con la edad, disminuye progresiva la masa magra muscular (sarcopenia).
Esta a su vez se traduce en una disminucion progresiva de la fuerza muscular que se centra, sobre
todo, en los masculos anti gravitatorios (cuadriceps, extensores de la cadera, dorsiflexores del
tobillo y triceps). El anciano tiene un patron de actividad muscular proximal (antes el cuadriceps
que los tibiales anteriores) ante un intento de aumento de la base de sustentacion. Esta respuesta
es menos eficaz en el mantenimiento de la estabilidad postural ante cualquier desequilibrio. La
presencia de un IMC (indice de masa corporal) menor de 20 y la sarcopenia suponen mayor riesgo
de padecer una caida. Se produce, ademas, una degeneracion de los cartilagos articulares de la
cadera y rodilla que afecta principalmente a las transferencias. Conforme envejecemos, nuestro
cuerpo tiende a adoptar una postura encorvada con cifosis y genu varo. Ademas, aparecen
alteraciones visuales y vestibulares. Los factores extrinsecos en cambio son aquellos factores
ambientales que acompafian a la caida, pudiendo actuar como factor agravante o coayudante de
los factores intrinsecos ya mencionados. Entonces una persona mayor podria estar en riesgo de
caer incluso dentro de un ambiente seguro. Los principales factores de riesgo extrinsecos serian,
por ejemplo, vivir en una casa donde los suelos sean irregulares, o utilizacion de calzado
inadecuado el cual no permita que puedan caminar con facilidad, el tipo de iluminacion puede
resultar insuficiente o excesivamente brillante, etc. (Villar San Pio et al. 2007)

El equilibrio se puede dividir en tres categorias que se encontraran determinadas por las

fuerzas que actuan sobre un cuerpo. En primer lugar, el equilibrio estatico hace referencia a la
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permanencia de un cuerpo en reposo o sin desplazamiento. El equilibrio cinético, en cambio sucede

cuando el cuerpo esta movimiento rectilineo y uniforme. (Lopez Elvira, en 1zquierdo, 2008)

El equilibrio dindmico consiste en dar una correcta movilidad al ser humano, es decir a

equilibrar la gravedad evitando caidas. El equilibrio es un término para describir el proceso

dinamico por el cual la posicion del cuerpo mantiene la estabilidad postural. Equilibrio significa

que el cuerpo se encuentra en reposo (equilibrio estatico) o en movimiento continuo (equilibrio

dinamico); es maximo cuando el centro de masa del cuerpo o el centro de gravedad se mantiene

sobre su base de sustentacion. Delgado et al.(2013)

El ser humano para bipedestar y poder deambular por el espacio necesita encontrarse en

equilibrio. La navegacion espacial es lograda gracias a que se produce una integracion de

informacién ocular, vestibular, cerebelosa, auditiva, muscular, somatoestesica y a la

concientizacion de la posicién individual y del objetivo a lograr. Es un sistema completo, en el

cual la informacion proveniente de ambos oidos es clave. Cuando los receptores vestibulares o sus

vias fallan y dan informacidn errénea al sistema, la sensacion del individuo puede variar desde un

mareo vago e inespecifico, a un veértigo intenso e incapacitante, asi como puede producir

desorientacion espacial y caidas.

Segun Pastor (2009) la orientacion hace referencia a poder conocer la posicion que

ubicamos en el espacio y saber donde estamos en cada instante. EIl equilibrio en cambio es la

capacidad de poder mantener aquella posicion deseada, adoptando posturas corporales aprendidas

que proyectan siempre el centro de gravedad dentro de los limites de estabilidad.
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En los adultos mayores la inestabilidad es producto del dafio en los sistemas sensoriales,
motores y en el procesamiento central. Pudiendo ser resultado de una patologia especifica que
afecte a un componente en particular, o el resultado de la perdida funcional general y progresiva
relacionada a la edad. Lo que sucede es que cuando un componente de los sistemas sensorial,
motor o del procesamiento central se torna deficiente, hay una mayor dependencia en los
componentes restantes, haciendo del mantenimiento del equilibrio un desafio. (Ramirez et al.
2012)

Definicion de fuerza

La fuerza, como capacidad condicional humana, puede manifestarse de diferentes formas
dependiendo de las condiciones particulares y objetivos con que se realizan los movimientos.

La fuerza desde un punto de vista fisiologico es una capacidad funcional expresada por la
accion conjunta del sistema nervioso y muscular para generar tension. La tension es entonces la
forma en que el sistema neuromuscular produce fuerza.

La fuerza, desde una vision fisico-mecanica, se expresa por una accion que posibilitaria la
generacion de cambios en el estado de un cuerpo, modificando la situacion de este; haciendo que
pueda variar o detener su movimiento, desplazarlo si esta quieto, o deformarlo. En el sentido que
se define la fuerza en la mecanica, la fuerza muscular seria la capacidad de la musculatura para

deformar un cuerpo o para modificar la aceleracidn de este: iniciar o detener el movimiento de un
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cuerpo, aumentar o reducir su velocidad o hacerle cambiar de direccion. Desde el punto de vista
fisioldgico, la fuerza se entenderia como la capacidad de producir tension que tiene el musculo al
activarse. (Gonzalez Badillo, 2016)

Entrenar la fuerza consiste en la utilizacion de la fuerza para lograr la contraccion muscular,
pudiéndose asi incrementar la resistencia anaerdbica, la fuerza muscular y el tamafio de los
musculos. El entrenamiento con pesas puede proporcionar beneficios funcionales significativos,
incrementos en las capacidades cognitivas, volitivas y una mejora en la salud general y el bienestar.
(Brown, 2008)

Las mejoras producidas en el entrenamiento de fuerza se deben principalmente a un factor
neuroldgico que sugiere un mayor reclutamiento de las unidades motoras que accionan las fibras
musculares y a una mejora en el ritmo de activacion de estas, los adultos mayores mas debiles
exhiben un nimero reducido de unidades motoras y diferencias en el tamafio.(Kaya et al.,2013)

Cuando se empieza un entrenamiento de fuerza, las primeras mejoras notables se deben
principalmente a un uso mas eficiente de nuestro sistema neuromuscular. La pérdida de la masa
muscular y la calidad del musculo esquelético son factores importantes que contribuyen a la
debilidad relacionada con la edad, segin evidencias indican que la activacion neuronal agonista
(es la eliminacion correspondiente a la orden neuronal para que se realice una accion muscular)
esta deteriorada en algunos, pero no en todos los adultos mayores, y es posible, que la coactivacion
antagonista (es un error, al cometer una activacion excesiva de la musculatura que va contraria a
un movimiento agonico) también, desempefie un papel en la debilidad relacionada con la edad,

aungue no se ha establecido un vinculo definitivo (Clark & Fielding, 2012)
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Envejecimiento muscular

La masa corporal magra empieza a disminuir a partir de los 30-35 afos, y esto se produce
debido a la pérdida de masa muscular esquelética y a la progresiva disminucion del nimero y el
tamano de las fibras musculares, proceso conocido como Sarcopenia. Parte de esta reduccion
estd causada por la inactividad fisica y el descenso en las concentraciones de la hormona del
crecimiento y de testosterona, que estimulan el desarrollo muscular. Si no se entrenara la fuerza
este proceso se aceleraria quedando en evidencia la pérdida de fuerza y actividad funcional.
Ademas, los musculos en edad adulta no logran contraerse de la misma manera que en la juventud,
no presentan una contraccion muscular tan rapida, porque se pierden mas fibras musculares de
torsion rapida que de torsion lenta. Sin embargo, los efectos del envejecimiento no reducen la masa
muscular y la fuerza mas de un 10 o 15%, aproximadamente, durante la vida adulta. En ausencia
de enfermedad, la mayor parte de la pérdida méas alla de ese 10 a 15% se puede prevenir con
ejercicio regular. (JM. Olmos et al. 2007)

La mayoria de las personas de edad avanzada mantienen una masa muscular y una potencia
suficientes para realizar todas las actividades béasicas, exceptuando que apareciera alguna
patologia.

Para compensar la pérdida de masa muscular de cada dia de reposo absoluto en cama, las
personas mayores pueden necesitar hacer ejercicio incluso durante 2 semanas.

La realizacion de ejercicio fisico regular puede mejorar parcialmente, o al menos retardar

significativamente, la pérdida de masa muscular (entrenamiento de resistencia) y de su potencia.
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Los ejercicios de fortalecimiento muscular se basan en la contraccion muscular para
contrarrestar la fuerza de la gravedad (como en los ejercicios abdominales y las flexiones), el
trabajo con pesas 0 con gomas elasticas. Si este tipo de ejercicio se realiza regularmente, incluso
las personas que no han hecho nunca ejercicio pueden aumentar la masay la potencia musculares.
Por el contrario, la inactividad fisica, sobre todo el reposo en cama durante una enfermedad puede
incrementar notablemente la pérdida de masa muscular.

Durante los periodos de inactividad, las personas de edad avanzada pierden masa muscular
y fuerza de forma mucho mas rapida que las personas jovenes. Por ejemplo, para recuperar la masa
muscular perdida, la persona en cuestion necesita realizar ejercicio durante 2 semanas por cada dia
que ha estado en cama.

Hacia los 75 afios, el porcentaje de grasa corporal suele duplicarse en comparacion con el
de la adolescencia. El exceso de grasa corporal puede aumentar el riesgo de padecer problemas
de salud, como la diabetes. La distribucién de la grasa también cambia, lo que provoca cambios
en la forma del torso. Un régimen de alimentacion sano y el ejercicio fisico pueden ayudar a las
personas de edad avanzada a minimizar el aumento de grasa corporal. (Besdine, 2019)

Agrega Besdine (2019), que los huesos se volveran menos densos. Cuando se produce una
pérdida moderada de densidad dsea, esta se denomina osteopenia y la pérdida grave se
Ilama osteoporosis. Lo que ocurre con la ultima es que se vuelven mas débiles y propensos a
fracturarse. En las mujeres, la menopausia ocupa un rol importante, ya que la pérdida de densidad

Osea aumenta después de esta, porque se producen menos estrégenos, que ayudan a evitar una
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destruccion Osea excesiva en el transcurso del proceso normal de formacién, reabsorcion y

remodelacion de los huesos.

Los huesos se vuelven menos densos en parte porque contienen menos calcio. La cantidad

de calcio se encontrara disminuida debido a que el cuerpo absorbe menos calcio de los alimentos;

ademas, los niveles de vitamina D, que ayuda al cuerpo a usar el calcio, disminuyen ligeramente.

Son algunos los huesos que se podran observar mas debilitados mas que otros. Los mas afectados

son el fémur (a la altura de la cadera), los extremos de los huesos del brazo (radio y cubito) en la

mufieca y los huesos de la columna vertebral (vértebras). Se producen ciertos cambios en las

vertebras, volviendose menos densas, y las almohadillas de tejido (discos) entre ellas pierden

fluido y se vuelven finas, haciendo que la columna vertebral se acorte. Por lo tanto, la estatura de

las personas de edad avanzada disminuye.

En cuanto a el cartilago que reviste las articulaciones también se vuelve mas fino, es

provocado en parte, por el desgaste provocado por afios de movimiento. Las superficies de una

articulacion pueden no deslizarse una sobre otra tan bien como lo hacian antes, y la articulacion

puede ser ligeramente mas propensa a las lesiones.

Los ligamentos, que unen las articulaciones, y los tendones, que unen los musculos a los

huesos, se vuelven menos elasticos, por lo que las articulaciones se notan rigidas o duras. Estos

tejidos también se debilitan. Por consiguiente, la mayoria de las personas pierden flexibilidad.

Los ligamentos y los tendones suelen desgarrarse con mayor facilidad, y, cuando lo hacen,

se curan mas lentamente. Estos cambios se producen porque las células que reparan los ligamentos

y los tendones se vuelven menos activas.
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Relacion entre el entrenamiento de fuerzay equilibrio

Como se describié anteriormente el aparato locomotor esta formado por el sistema

osteoarticular (huesos, articulaciones y ligamentos) y el sistema muscular (musculos y tendones).

Este aparato ira sufriendo modificaciones a través del paso del tiempo.

El aparato locomotor sirve de sostény proteccion al resto de los érganos y demas elementos

del cuerpo, ademas de facilitar el movimiento voluntario del cuerpo en respuesta a las 6rdenes

recibidas del sistema nervioso. En cambio, los muasculos constituyen el elemento activo, dado que

intervienen directamente en el movimiento. (Fonseca del Pozo, 2009)

El equilibrio y la estabilidad de las articulaciones dependen del correcto funcionamiento y

conexion de los diferentes subsistemas que lo conforman. La patologia o la lesion podrian tener su

origen en la aparicion de una situacién deficitaria en cualquier zona de este esquema que originaria

el consiguiente intento de compensar dicha carencia desde el resto de los subsistemas. Esta

compensacion llevaria a la articulacion a sufrir una situacion de inestabilidad continuada que la

predispondria constantemente a la lesion.

La composicion corporal y la funcion muscular tienen importantes implicaciones para las

caidas y fracturas en personas mayores, siendo la pérdida de masa y de fuerza muscular los

principales factores de riesgo asociados al incremento de las caidas y consecuentemente, a las

fracturas en la region de la cadera. (Serra Rehaj, 2006)
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La postura entonces se entiende como la actividad refleja del cuerpo con relacion al
espacio, Yy el equilibrio es la interaccion entre varias fuerzas, especialmente la de gravedad, y la
fuerza motriz de los musculos esqueléticos. Una persona alcanza el equilibrio cuando puede
mantener y controlar posturas, posiciones y actitudes. Para esto entonces necesitaremos del
correcto funcionamiento de los masculos , logrando generar el tono necesario para sostener la
articulacion y asi lograr el equilibrio deseado en la postura realizada.

La postura se relaciona principalmente con el cuerpo, mientras que el equilibrio se
relaciona con el espacio. El equilibrio esta intimamente ligado al control postural. Mientras que
quienes llevan a cabo el equilibrio son los muasculos y los 6rganos sensoriomotores, el control de
la situacién que rige la adopcion de una postura econdémica de equilibracion anti gravitacional
recae sobre el sistema laberintico (situado en el oido) y sobre el sistema plantar. EI deterioro con
la edad de la funcion muscular es uno de los principales factores que influyen en la disminucién
de la calidad de vida independiente de las personas (lzquierdo et al., 2004).

Las mejoras producidas por el entrenamiento de fuerza se deben a un factor neuroldgico
principalmente, el cual sugiere un mayor reclutamiento de las unidades motoras que
accionan las fibras musculares y a una mejora en el ritmo de activacion de estas, los adultos
mayores mas débiles exhiben un nimero reducido de unidades motoras y diferencias en el tamafio
de la unidad motora (Kaya et al.2013).

Por lo tanto, cuando comenzamos un entrenamiento de fuerza, las primeras mejoras
observables se deben a que se logra un uso mas eficiente de nuestro sistema neuromuscular. La

pérdida de la masa muscular y la calidad del musculo esquelético son factores importantes que
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contribuyen a la debilidad relacionada con la edad, segun evidencias indican que la activacion
neuronal agonista (es la eliminacion correspondiente a la orden neuronal para que se realice una
accion muscular) esté deteriorada en algunos, pero no en todos los adultos mayores, y es posible,
quela coactivacidn antagonista (es un error, al cometer una activacion excesiva de la musculatura
que va contraria a un movimiento agonico) tambien, desempefie un papel en la debilidad
relacionada con la edad, aunque no se ha establecido un vinculo definitivo (Clark & Fielding,
2012).
Por otro lado, el sentido del equilibrio se basa en el sistema vestibular que hace referencia
a una serie de sefiales al cerebro que provienen de varios 6rganos y estructuras del cuerpo. El
mismo comienza con una estructura en el oido interno llamada laberinto, que estd compuesta por
hueso y tejido blando. Dentro del laberinto hay estructuras llamadas conductos semicirculares. Los
conductos semicirculares tienen tres tubos o conductos llenos de liquido, que forman bucles
ordenados mas o0 menos en angulos rectos entre si. Estos le avisan al cerebro cuando se mueve o
gira la cabeza hacia arriba o hacia abajo. Dentro de cada uno de estos conductos, hay una estructura
similar a un gel que se llama la cupula, que es una membrana que se extiende como una membrana
o piel gruesa de tambor sobre el conducto correspondiente. La cupula queda asentada sobre un
conjunto de células ciliadas sensoriales. Cada célula ciliada tiene pequefias extensiones delgadas
Ilamadas estereocilios que sobresalen en la ctpula. (NIDCD, 2014)
Al girar la cabeza, el liquido dentro de los conductos semicirculares se mueve, haciendo
que la cupula se flexione y doble los estereocilios. Al doblarse los estereocilios, se crea una sefial

nerviosa que va al cerebro, indicandole en qué direccion ha girado la cabeza. Entre los conductos
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semicirculares y la coclea se encuentran dos organos otoliticos que son como bolsas llenas de
liquido. Se llaman el utriculo y el saculo. Estos érganos le avisan al cerebro cual es la

posicion de la cabeza con respecto a la gravedad, es decir, le indican si la persona esta sentado,
recostado o acostado.Ademas le avisan cuando la cabeza se mueve en una linea recta, como hacia
arriba, hacia adelante o de lado. (NIDCD, 2014).

El utriculo y el saculo también tienen células ciliadas sensoriales. Estas recubren el piso o
la pared de cada 6rgano con estereocilios que se extienden para formar una capa por encima,
similar a un gel. Alli, el gel contiene diminutos cristales densos de carbonato de calcio llamados
otolitos. La posicion de la cabeza no importa, la gravedad tira de estos cristales, que luego mueven
a los estereocilios para sefialar al cerebro la posicion de la cabeza. Cualquier movimiento de la
cabeza crea una sefial que le indica al cerebro el cambio de posicién. Cuando uno se mueve, el
sistema vestibular detecta la gravedad y otras fuerzas mecanicas, que estimulan los conductos
semicirculares y los 6rganos otoliticos. (NIDCD, 2014)

Estos drganos trabajan con otros sistemas sensoriales del cuerpo, como la vision y el
sistema musculo esquelético sensorial, para controlar la posicion del cuerpo en descanso o en
movimiento. Esto ayuda a conservar una postura estable y mantener el equilibrio al caminar o
correr.

También ayuda a mantener un enfoque visual estable sobre los objetos cuando el cuerpo
cambia de posicion. Cuando las sefiales de cualquiera de estos sistemas sensoriales funcionan mal,

se puede tener problemas con el sentido del equilibrio. Si tiene problemas adicionales con el
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control motriz, como debilidad, lentitud, temblores o rigidez, se puede perder la habilidad de
recuperar el equilibrio. Esto aumenta el riesgo de caerse y lesionarse. (NIDCD, 2014)

Entonces el sistema muscular, que incluye todos los tipos de musculos del cuerpo, en
particular los musculos esqueléticos que son aquellos que forman parte de las articulaciones para
producir los movimientos son los encargados de producir fuerza para que las articulaciones logren
estar estables en todo momento, manteniendo asi el cuerpo el equilibrio. Asi también como los
tendones que son los que unen los masculos a los huesos.

Esta relacion existente entre el entrenamiento de fuerza y el equilibrio van de la mano, uno
regula, y es regulado por el otro y ambos deben tender a trabajarse e incrementarse, sobre todo en
las personas mayores. Aunque es de suma importancia el entrenamiento preventivo para evitar lo

mas posible su deterioro precoz.
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METODOLOGIA DE TRABAJO

Poblacion: Hombres y mujeres de 65 a 75 afios, que asisten al gimnasio, en el barrio de

Caballito, Ciudad Autonoma de Buenos, Argentina.

Cantidad de entrevistados/ testeados: 30

Sexo: Femenino y Masculino

Tipo de Investigacién: Estudio de campo, de tipo cualitativo y cuantitativo.

Caracterizacion de la muestra: Transversal

Instrumento de medicién:

Por un lado, se realiz6 una encuesta de tipo analitica- descriptiva en la cual se hicieron
preguntas para que los entrevistados describieran la situacion en la que se encontraban en el

momento de realizar la encuesta. Por el otro lado se buscé explicar los porqués de la situacion a

investigar con el respaldo de las dos variables a estudiar. (Figura 1)
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Figura 1

Encuesta realizada: Caidas

Fuente: Elaboracion propia 2021

En la presente investigacion se utilizaran dos de las pruebas propuestos por Rikli y Jones
(2001) en la bateria SENIOR FITNESS TEST (SFT). Estas pruebas surgen por la necesidad de
crear una herramienta que permite valorar la condicion fisica de los mayores con seguridad, asi
como de forma préctica.

Para realizar evaluaciones funcionales en los mayores, es necesario aplicar test que sean
conocidos, de facil aplicacion y que estén debidamente validados. En este caso su uso nos permitio
conocer el nivel del sujeto evaluado respecto de sus coetaneos.

Las pruebas que aparecen a continuacion permiten evaluar el equilibrio y fuerza muscular de los
adultos mayores.

Para el instrumento de recoleccion de informacidn se retomaron las siguientes pruebas:

1) Sentarse y levantarse.
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2) Test de ida y vuelta.

El primer test valora la fuerza en extremidades inferiores. Consiste en sentarse y levantarse

de una silla con los brazos cruzados sobre el pecho. A la hora de cuantificar el resultado se

proponen dos variantes. Se podra medir el tiempo que tarda en sentarse y levantarse 5 veces o 10

veces 0 medir el nimero de repeticiones que hace en 30 segundos. En dicho estudio se procedera

a utilizar el segundo método.

Estudios previos muestran que el rendimiento en la prueba sentarse-levantarse de una silla

se correlaciona bastante bien con mediciones de fuerza de las extremidades inferiores en

laboratorio (fuerza de los extensores de la rodilla) y con otros indicadores de interés como la

velocidad al caminar, la capacidad de subir escaleras o el equilibrio. Ademas, se ha encontrado

que es efectivo el rendimiento en esta prueba para detectar los declives normales en relacion a la

edad, para discriminar entre los mayores que sufren caidas y los que no las sufren y para detectar

los efectos de un programa de ejercicio fisico para personas mayores.

Procedimiento: El participante se coloca sentado en el medio de la silla con la espalda recta,

los pies apoyados en el suelo y los brazos cruzados en el pecho. Desde esta posicién y a la sefial

de “ya” el participante debe levantarse completamente y volver a la posicion inicial (ver figura 1)

el mayor numero de veces posible durante 30”. 3. Se hace una demostracion previa del ejercicio

de manera lenta para que el participante vea la correcta ejecucion del ejercicio y después a mayor

velocidad para que asi comprenda que el objetivo es hacerlo lo mas rapido posible. Antes de

comenzar la prueba el participante realiza el ejercicio uno o dos veces para asegurarnos que lo

ejecuta correctamente.
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Figura 2

Test “sentarse y levantarse”

Fuente: Elaboracién propia 2022

Puntuacion: Numero total de veces que “se levanta y se sienta” en la silla durante 30”. Si al finalizar
el ejercicio el participante ha completado la mitad o més, del movimiento (levantarse y sentarse),
se contara como completo. Se realiza una sola vez . Con respecto a las normas de seguridad, el
respaldo de la silla debe estar apoyado en la pared o que alguien lo sujete de forma estable.
Observar si el participante presenta algin problema de equilibrio. Parar el test de forma inmediata
si el participante siente dolor. En la Tabla 1 y 2 se podran observar los valores estandares para

dicha prueba segun las edades designadas para mujeres y hombres.
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Tabla 1

Valores estandares del test “Sentarse y pararse” para mujeres.

60-64 65-69 70-74 75~-79 80-84 85-89 90-94

| { {
Chair stand test : ;
(# of stands) : 12417 | 11-16 1015 | 1015 | 914 | 813 411

Adaptada de Valoracion funcional en personas mayores,

(https://www.efdeportes.com/efd127/valoracion-funcional-en-personas-mayores.htm)

Tabla 2
Valores estandares del test “Sentarse y pararse” para hombres.
l 60-64 ’ 65-69 I 70-74 ‘ 75-79 1 80-84 ' 85-89 E 90-94
Chair stand test : 5 | | f
(# of stands) l 14-19 ‘ 12-18 12-17 i 11-17 . 10-15 | 8-14 | 7-12

Adaptada de Valoracién funcional en personas mayores,

(https://efdeportes.com/efd127/valoracién-funcional-en-personas-mayores.htm)
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El segundo test por desarrollar permitira la valoracion del equilibrio. Ver Figura 2 .El test
de ida y vuelta o 8-Ft-Up-And-Go (Balance dinamico), es utilizado para valorar el equilibrio
dinamico general y la agilidad. Consiste en hacer en el menor tiempo posible un recorrido de ida
y vuelta partiendo y terminando desde una posicion de sentado en una silla. Rikli y Jones (2001)
proponen para la poblacién anciana una distancia de 8 pies (2,44m). Este test es una version
modificada de otro protocolo publicado anteriormente que se realiza sobre una distancia de 3

metros (3-meter "timed up-and-go).

Figura 3

Test de ida y vuelta

v

Fuente: Elaboracion propia 2022
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Procedimiento: Colocar una silla pegada a la pared y un cono a 8 pies (2,44 metros), medido

desde la parte posterior del cono hasta el borde anterior de la silla.

Desarrollo: El participante comenzard sentado en el medio de la silla manteniendo la

espalda recta, los pies apoyados en el suelo y las manos sobre sus muslos. Un pie estara ligeramente

adelantado respecto al otro y el tronco inclinado ligeramente hacia delante. A la senal de “ya” el

participante se levantara y caminaréa lo mas rapido que le sea posible hasta rodear el cono y volver

a sentarse. El tiempo comenzard a contar desde el momento que decimos “ya” aunque el

participante no haya comenzado a moverse. El tiempo parara cuando el participante se siente en la

silla. El examinador realizard una demostracion de la prueba al participante y el participante lo

realizara una vez a modo de prueba. El test se realizara dos veces y el examinador lo registrara

marcando con un circulo la mejor puntuacién. En cuanto a normas de seguridad el examinador se

colocaré entre el cono y la silla para ayudar al participante en el caso en el que el participante

pierda el equilibrio. En las personas méas débiles debemos valorar si se levantan y se sientan de

forma segura. Las tablan 3 y 4 muestras los resultados esperados para dicha poblacion.
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Tabla 3

Valores estandares de la prueba “ida y vuelta” para mujeres.

60-64 65-69 | T0-14 5-19 | 80-84 85-89 90-94

| 1 { |
8-foot up-and-go test 5 . ; ; '
sec) 60-44 | 6448 | 7149 | 7452 | 8757 , 966.2 1 11573

|
\
. 2

Adaptada de Valoracién funcional en personas mayores,

(https://www.efdeportes.com/efd127/valoracion-funcional-en-personas-mayores.htm)

Tabla 4

Valores estandares de la prueba “ida y vuelta” para hombres.

8-foot up-and-go test |

(sec) 71652 | 8955 .100-62

[MIM‘MLB—N{M 85-89 90-34
| |
1246 |

l
|
5638 i 5943 ‘ 6.2-44

Adaptada de Valoracién funcional en personas mayores,

(https://www.efdeportes.com/efd127/valoracion-funcional-en-personas-mayores.htm)
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RESULTADOS

Se evaluaron a 30 adultos mayores del gimnasio Megatlén Caballito Il. De los cuales 18 (60%)

fueron varones y 12 (40%) mujeres (Grafico 1).

Grafico 1

Distribucion de la muestra segun sexo.
Total:30

= MUJERES = HOMBRES
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Grafico 2

Cantidad de encuestados separados por rangos
de edad a evaluar

O B N W b U1 O N 0O O

65-69 70-74 75-79
mujeres B hombres

Se busco dividir a la poblacién en 3 sectores. De 65 a 69 afios, de 70a 74y de 75a 79
afios. Dando como resultado en la primera division que 8 mujeres pertenecen al primer grupo y 7
varones también. Dentro de la segunda categoria encontramos 3 hombres y 3 mujeres y por Gltimo

1 mujer y 6 hombres.
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Graéfico 3

Caidas previas a empezar el gimnasio
(\Varones)
Total: 18

m65a69afios ®70a74afios = 75a80ainos

Gréfico 4

Caidas posteriores a comenzar el gimnasio
(\Varones)
Total: 18

m65a69afios ®m70a74afios =76a80
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Graéfico 5

Caidas previas a empezar el gimnasio
(Mujeres)
Total: 12

= 65a69afos ®m70a74afios =75a80adnos

Grafico 6

Caidas posteriores a comenzar el gimnasio
(Mujeres)
Total: 12

m65a69afios ®70a74afios = 75a80aios
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En los graficos 3 y 4 se puede analizar que del total de varones encuestados que concurren
al gimnasio, siete, pertenecientes al grupo de entre 71 a 75 afios cayeron por lo menos una vez al
suelo, y uno solo del grupo de 76 a 80 afios también. Luego de haber comenzado el gimnasio, un
solo individuo perteneciente al grupo 2 y al grupo 3 afirmé haber sufrido una caida. En cuanto a
las mujeres observamos que del total (12 mujeres) previamente a comenzar con el gimnasio 4
pertenecientes al grupo 2 cayeron al suelo y 5 pertenecientes al grupo 1 también. Luego de llevar
mas de un afio de entrenamiento estas cifras cambiaron positivamente. Solamente 2 mujeres de

entre 70 a 74 afios cayeron al suelo.

Grafico 7

Tiempo de pertenencia dentro del Gimnasio
30 28

25
20
15

10

1 afo mas de un afio mas de dos afos

Tiempo de pertenencia dentro del Gimnasio
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Se analiza que de las 30 personas encuestadas la mayoria tiene mas de dos afios de

pertenencia en la institucion. Solamente una persona comenz6 hace mas de un afo.

Tabla 5
Resultados arrojados por las pruebas realizadas
SEXO EDAD Resultado test "Sentarse y pararse” | Resultado test 8-Ft-Up-And-Go (Balance dindmico)
1 MUJER 65 18 4.9
2 MUJER 67 17 4.8
3 MUJER 73 16 5.0
4 MUJER 72 18 5.0
5 MUJER 68 19 5.2
6 MUJER 65 26 4.8
7 MUJER 69 19 4.9
8 MUJER 68 20 4.9
9 MUJER 70 18 5.1
10 MUJER 69 19 5.2
11 MUJER 67 20 4.9
12 MUJER 72 18 6.0
13 HOMBRE 65 24 5.8
14 HOMBRE 77 15 5.0
15 HOMBRE 75 17 5.0
16 HOMBRE 68 19 5.8
17 HOMBRE 75 15 7.1
18 HOMBRE 72 17 6.0
19 HOMBRE 65 24 5.0
20 HOMBRE 67 23 5.7
21 HOMBRE 72 19 6.2
22 HOMBRE 68 18 5.5
23 HOMBRE 78 16 6.2
24 HOMBRE 65 22 5.4
25 HOMBRE 75 17 7.2
26 HOMBRE 75 17 7.1
27 HOMBRE 67 18 5.6
28 HOMBRE 73 16 4.5
29 HOMBRE 67 20 4.7
30 HOMBRE 75 18 4.7
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ANALISIS

A partir del analisis de las encuestas y las pruebas realizadas se puede observar el cambio

positivo producido en las personas luego de haber comenzado a realizar actividad fisica durante el

transcurso de un afio 0 mas consecutivo.

Del 100% de las personas encuestadas, el 93% concurren al gimnasio hace mas de dos

afios. Esto indica que se ha logrado generar un habito saludable y beneficioso en la poblacion de

muestra.

Previo a asistir al gimnasio el resultado obtenido de las personas que afirmar haberse caido

una o mas veces al suelo fue del 56,7% (18 personas totales: 9 mujeres y 9 hombres) . Se produjo

una reduccion en ese porcentaje llegando al 13,3% (4 personas totales: 2 mujeres y 2 hombres)

para las personas que luego de haber comenzado volvieron a caerse en ese periodo de tiempo.

Transcurrido un afio 0 mas de entrenamiento dentro del gimnasio, el 86,7% afirmo no haber

sufrido ninguna caida. Esto da un total de 4 personas totales que cayeron luego de haber empezado.

Manifestaron que ocurri6 en la calle producto de una imperfeccién en el piso.

Al preguntarles cual era su objetivo dentro del gimnasio, el 100% manifesté como principal

objetivo de concurrencia la conservaciéon y mejora de su salud, aunque también agregaron que iban

para sociabilizar.
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Los adultos mayores entrevistados concurren al salon de musculacion donde son

confeccionados planes de entrenamiento segun sus objetivos y necesidades y ademas toman clases

de entrenamiento funcional, localizada, yoga pilates y estiramiento.

Por lo expuesto, de la totalidad de las personas encuestadas, a partir de que comenzaron

con la préctica de actividad fisica, incrementaron el desarrollo del equilibrio motriz y fuerza,

evitando caidas y una mejora en su bienestar fisico, psiquico y emocional. Logrando un incremento

en el conocimiento del propio cuerpo y el espacio que lo rodea, generando en la persona

mayor seguridad, estabilidad e independencia.

En cuanto a las pruebas realizadas se buscé obtener resultados que sirvieran para respaldar

la subjetividad de las personas encuestadas. Estos test arrojaron datos que podran ayudar a entender

la importancia del entrenamiento de fuerza y equilibrio entre otros. Analizando los resultados se

obtuvo que en la prueba de “Levantarse y sentarse”, los 30 participantes pudieron, no solo

completarlo si no alcanzar y superar en algunos casos el valor que correspondia a su edad segun

la tabla designada para cada sexo. Los adultos evaluados se sitdan dentro de los parametros

normales designados por la tabla expuesta con anterioridad. (Ver Tabla1ly Tabla 2).

En cuanto a la segunda prueba realizada, denominada “ Test de ida y vuelta”, se analizo el
y

tiempo que tardaban en ir y volver a sentarse en unasilla, en el menor tiempo posible. En este test

se determind el tiempo final para cada participante y luego se comparé con los resultados de la

tabla correspondiente, segun fueran hombres 0 mujeres (Tabla 3 y 4). Se obtuvo como resultado

que todos los participantes se encuentran dentro del tiempo designado para cada rango de edad.
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CONCLUSION

Partiendo de la hipotesis y de los objetivos planteados por este estudio, una vez finalizada

la intervencion y el analisis de los datos, podemos concluir que existe una relacion positiva en el

entrenamiento de fuerza y el equilibrio y que ayudan a disminuir el riesgo a caer al suelo, en las

personas que fueron evaluadas y encuestadas. El equilibrio motriz resulta intrinseco a las

actividades cuyo objetivo es el poder mantener la estabilidad corporal y es considerado uno de los

aspectos fundamentales en la actividad fisica. Una persona alcanza el equilibrio cuando puede

mantener y controlar posturas, posiciones y actitudes. Para poder hacerlo, necesita sostener toda

la estructura humana. Ahi es donde aparece el sistema 6seo y articular rodeado de musculos ,que

son los que lograran darles a las articulaciones la movilidad precisa y necesaria. Para ello el trabajo

de los musculos serd fundamental, ya que deberan contraerse y relajarse de manera eficaz, logrando

que el movimiento sea coordinado y el cuerpo en todo momento se presente en equilibrio para no

caer al suelo.

El entrenamiento del equilibrio en los adultos mayores es un elemento indispensable para

reducir el riesgo de caidas y con ello disminuir las lesiones por fractura o colision.

El entrenamiento de la fuerza y la realizacion de ejercicio de una manera sistematica ha

demostrado ser por si misma una herramienta valida sobre la mejora del equilibrio en personas de

edad avanzada.
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Las personas evaluadas y encuestadas afirmaron que luego de entrenar en el gimnasio, con

las posibilidades que este brinda, redujeron la posibilidad de caer. Por otro lado, afirmaron sentirse

“mejor y mas fuertes”. Esto produce en el adulto mayor la confianza necesaria para afrontar las

tareas diarias que les tocan vivir.

Se produjo una reduccion del porcentaje de caida posterior a haber comenzado el gimnasio

llegando este al 13,3% de la poblacion encuestada de los cuales (4 personas totales: 2 mujeres 'y 2

hombres), cayeron al suelo. Se asociaron estas caidas a una causa extrinseca, ya que afirmaron que

se cayeron en la calle y casualmente estaban usando un calzado inadecuado. Para evitar este tipo

de caidas es recomendable el uso de zapatos con horma ancha, que reduzcan el impacto en las

articulaciones durante la deambulacion. Esto permitird que se sienta mas seguro al caminar.

Con el trabajo de prevencion para evitar caidas en los adultos mayores, también producira

beneficios en cuanto al ahorro de los gastos de servicios de salud que van a depender de la

severidad de la caida, del tiempo de hospitalizacion y su rehabilitacion.

Dentro de la investigacion se verificd que una de las consecuencias que la caida trae es el

miedo de sufrir, nuevamente este evento. Por eso importante que todas las personas a lo largo de

su vida pueden entrenar la fuerza y el equilibrio entre otras capacidades para poder disminuir lo

mas posible este porcentaje a caer.
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Se observo que dichas personas tomaron como habito el concurrir y hacer actividad dentro
del gimnasio, pero ademas lograron un sentido de pertenencia al lugar. Otro punto importante es
que dentro del gimnasio los adultos mayores pueden sociabilizar. En los adultos mayores la
sociabilizacién resulta basica para mantener un Optimo estado de &nimo y mantener activo el
cerebro.

Y por ultimo se sabe a través del estudio realizado que la a velocidad del deterioro va
relacionada con los habitos de salud y la actividad fisica mantenida durante los afios. Por tanto, es
de vital importancia la prevencién durante etapas anteriores mediante la practica sistematizada y

controlada de actividad y ejercicio fisico.
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