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PALABRAS CLAVE Resumen

Ejercicio aerdbico; Introduccion: El aumento de la poblacion mayor de 60 afos es una tendencia demografica
Entrenamiento de mundial. Para el 2050, la proporcion de personas mayores de 60 anos pasara del 11 al 22%. Estas
fuerza; cifras han generado la preocupacion de los paises y hacen indispensable el disefio y ejecucion
Condicion fisica; de politicas y programas que brinden atencion especial a esta poblacion.

Anciano; Material y método: Estudio cuasiexperimental. La muestra fue compuesta por 22 mujeres
Mujeres mayores sanas, entre 65 y 75 anos de edad. Se realizd una intervencion de 12 semanas de

entrenamiento fisico combinado (ejercicio aerébico y fuerza muscular). Antes y después de
la intervencion, se evalu6 fuerza muscular, flexibilidad de miembros superiores e inferiores,
equilibrio estatico y dinamico y tolerancia al ejercicio. Se aplico la prueba t de Student para
realizar las comparaciones con un nivel alfa de 0,05.

Resultados: La fuerza muscular aumento significativamente tanto en los superiores (p <0,001)
como en los inferiores (p<0,001). La flexibilidad mejoroé en el miembro superior derecho
(p=0,005), izquierdo (p=0,019) y en ambos miembros inferiores (p < 0,001). El equilibrio esta-
tico mejoro en la extremidad derecha (p=0,001) e izquierda (p =0,003). El equilibrio dinamico
(p=0,003) y la tolerancia al ejercicio (p <0,001) también mejoraron de manera significativa.
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Conclusion: El entrenamiento combinado (aerdbico y fuerza) mejoroé la fuerza muscular, flexi-
bilidad, tolerancia al ejercicio y capacidad de equilibrio en mujeres mayores sanas de un centro
de atencion primaria de salud de la ciudad de Talca (Chile).

© 2017 Asociacion Espafiola de Fisioterapeutas. Publicado por Elsevier Espana, S.L.U. Todos los
derechos reservados.

Effects of a combined exercise program on functional capacity in healthy older
women in Primary Health Care Centre

Abstract

Introduction: The increase in the population over 60 year-old is a global demographic trend.
By 2050, the proportion of people over 60 will double from 11% to 22%. These numbers have
caused concern in countries, making it essential to design and implement programs that pay

Material and method: A quasi-experimental study was conducted on a sample of 22 healthy
women aged between 65 and 75 years of age. The study included an intervention of 12 weeks
of combined exercise (aerobic training and strength training). A record was made of pre- and
post-intervention muscle strength, flexibility of upper and lower limbs, static and dynamic
balance, and aerobic endurance. The Student t-test was used for comparisons with an alpha

Results: Muscle strength increased significantly in upper (P<.001) and lower limbs (P<.001).
There was a significant improvement in flexibility in the right upper limb (P=.005), left upper
limb (P=.019), and both lower limbs (P<.001). The static balance in right (P=.001) and left
(P=.003) unipedal stance improved. The dynamic balance (P=.003) and exercise tolerance

Conclusion: The combined exercise (aerobic and strength) improved muscle strength, flexibi-
lity, exercise tolerance, and balance in healthy older women from a Primary Health Care Centre

© 2017 Asociacion Espanola de Fisioterapeutas. Published by Elsevier Espaia, S.L.U. All rights

Women
special attention to this population.
level of 0.05.
(P<.001) also improved significantly.
in Talca city, Chile.
reserved.
Introduccion

El aumento de la poblacion mayor de 60 afos es una ten-
dencia demografica mundial. Entre los afnos 2000 y 2050, el
porcentaje de personas mayores de 60 afnos se duplicara y
pasara del 11 al 22%'. En América Latina se estima que para
el 2020 habra alrededor de 200 millones de adultos mayores
y que esta cifra aumentara a 310 millones en 2050, cuando la
proporcion de mujeres sera mayor que la de hombres'. Estas
cifras han generado la preocupacion de paises desarrollados
y en vias de desarrollo, y han hecho necesario incentivar
la promocion de la salud e intervenciones preventivas que
brinden atencidn especial a esta poblacion?.

Como resultado del proceso de envejecimiento, los adul-
tos mayores experimentan una serie de cambios fisioldgicos
tales como alteraciones en los sistemas sensoriales, car-
diorrespiratorios, neuroldgicos y osteomioarticulares®. Estos
cambios son progresivos e inevitables; sin embargo, el ritmo
de este deterioro se puede modificar con la realizaciéon de
ejercicio fisico*. La disminucion de la fuerza muscular y
la flexibilidad de las articulaciones afectan el rendimiento
funcional de tareas que requieren coordinacion motora y
equilibrio®, incluyendo las actividades de la vida diaria
(AVD), lo que dificulta el mantenimiento de un estilo de vida

saludable®. Esta degeneracion fisioldgica también puede
estar asociada a una mayor prevalencia de caidas y mor-
bimortalidad, con un mayor riesgo en mujeres®.

Jones y Rikli (2002) definen la capacidad funcional como
la capacidad fisioldgica para realizar AVD de forma segura e
independiente sin la aparicion de fatiga excesiva. Sefalan
que existen ciertos parametros fisicos asociados con las
funciones requeridas para el desarrollo normal de las AVD
basicas y avanzadas’. Estos incluyen: fuerza muscular, tole-
rancia al ejercicio, flexibilidad y habilidades motoras como
el equilibrio’. Se ha planteado que la evaluacion de estos
parametros permite conocer la condicion fisica del adulto
mayor y que el ejercicio es la base para mejorar estas habi-
lidades funcionales’.

En la poblacion general y adultos mayores, los beneficios
del entrenamiento aeroébico y de fuerza por separado han
sido bien aportados. Mientras el ejercicio aerobico tiene un
efecto sobre la capacidad cardiorrespiratoria, el ejercicio
de fuerza tiene su efecto sobre la funcién muscular®’. Se ha
demostrado que la combinacion de estos ejercicios potencia
los efectos sobre el rendimiento aerébico y la resistencia
muscular cuando el entrenamiento de fuerza se ejecuta
inmediatamente después del ejercicio aerébico'®''. Ade-
mas, la combinacién de estos entrenamientos permite un
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