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En la mayoria de las ocasiones que utilizamos los términos genéricos “ ciudadano” , “ hijo” , “ padre” , “ hermano” ,

“ profesores’ ,... nos estamos refiriendo indistintamente a ciudadana y ciudadano, hijas e hijos, madre y padre,
profesorasy profesores,... siempre que no indiquemos de forma especifica lo contrario. En nuestro continuo esfuerzo
por utilizar un lenguaje no sexista nos situamos a menudo ante el dilema de estar continuamente sefialando esta
diferencia, utilizar € signo @, o realizar esta aclaracion previa que, creemos, permite una mayor fluidez en la lectura.
En €l presente libro, hemos optado por esta Ultima opcion.
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Efectos de un entrenamiento educativo de fuerza de baja intensidad sobrela
funcionalidad fisica de jubilados
Erika Maria Hernandez-Rojas, Maria Cristina Enriquez-Reyna, Oswaldo Ceballos-
Gurrola
Universidad Autonoma de Nuevo Ledn
maria.enriquezryn@uanl .edu.mx

I ntroduccion

Las modificaciones en los roles sociales que inician a partir de la jubilacion
suscitan una transicion hacia la participacion de los adultos mayores en nuevos espacios
y actividades, entre ellas deberia figurar la participacién en programas de entrenamiento
fisico para e mantenimiento de la salud (Alameda-Gadea & Corona-Verdu, 2018). En
México, la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion de Medio Camino 2016 report6 que
la incidencia del diagnéstico de diabetes mellitus e hipertension arterial en adultos
mexicanos casi se duplica entre los 50 y los 70 afios (Secretaria de Salud, 2016); lo que
puede ser consecuencia directa de estilos de vida inapropiados como la inactividad
fisica. En € noreste de México, con e avance de la edad se han reportado niveles de
actividad fisica cada vez mas bajos, acompariados de disminucion de la fuerza muscular
(Enriguez-Reyna, Carranza-Bautista, & Navarro-Orocio, 2019) lo que incrementa €l
riesgo de sarcopeniay disminucién de lafuncionalidad fisica

Se hareportado la idoneidad del entrenamiento de fuerza durante ocho semanas
para €l incremento de la masa muscular y otros parametros de aptitudes fisicas
(Campos, Gonzdez-Villora, Gonzdlez-Gémez, & Lourenco-Martins, 2019). Se piensa
gue lamejora de lafuerza con este tipo de entrenamiento depende de la intensidad y que
para observar resultados son mas efectivas intensidades superiores al 60% de 1RM; esto
debido a que e desentrenamiento parece revertir las ganancias de una manera
dependiente de la intensidad (Fatouros, et a., 2006). En contraste, hay programas de
entrenamiento anaerobico que han mejorado la fuerza muscular incluso abajas dosisy a
partir de seis semanas de gercicio (Watanabe, Madarame, Ogasawara, Nakazato, &
Ishii, 2014); y existe evidencia de que promueven cambios esenciales para la autonomia
de los adultos mayores (Bellomo, et al., 2013; Castro-Jiménez, Galvez-Pardo, Guzman-
Quintero, & Garcia Mufioz, 2019; Correa, et al., 2013; Geirsdottir, et al ., 2015; L ustosa,
et a., 2011; Pinto, et al., 2014).

Mientras que caminar a distintas velocidades es una actividad que se realiza con
frecuencia por ser poco invasiva (Zurita-Ortega, et al., 2016), entre la poblacion adulta
mayor las barreras culturales hacia e entrenamiento de fuerza persisten. Podria ser que
la oposicion hacia € entrenamiento de fuerza pueda explicarse por € temor a lesiones
y/o riesgos secundarios a la manipulacién de equipos; la falta de conoci miento sobre los
métodos y estrategias para realizar con seguridad este tipo de entrenamiento; e
inclusive, por la dificultad para € acceso a instalaciones seguras por cuestiones
estructural es o socioeconomicas. El entrenamiento de fuerzade baja intensidad pero con
un enfoque educativo asistencial, podria cambiar la percepcion de los adultos mayores
acerca de la seguridad y los beneficios de entrenar la fuerza muscular para un mejor
envejecimiento. Se ha reportado que el nivel de supervision durante los entrenamientos
afectalos cambios en lacondicién fisicay calidad de vida de adultas mayores (Ramirez-
Campillo, et a., 2017; Zurita-Ortega, et al., 2016). De ahi larazon de incluir estrategias
educativas durante la direccion del entrenamiento de fuerza, debido a los riesgos
musculoesqueléticos o cardiovasculares que un desempefio inapropiado pudiera
representar.
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En consideracion alos beneficios del entrenamiento de fuerzay ante €l creciente
riesgo de complicaciones asociadas a la inactividad fisica durante e envejecimiento, la
implementacion de un programa educativo de entrenamiento de fuerza muscular se
convierte en una estrategia que podria contribuir al mantenimiento 0 mejora del
desempefio fisico de los adultos mayores (Papadopoul os & Jager, 2016). Con la certeza
de que la supervision y el enfoque educativo podrian contribuir a incrementar los
resultados, se considera necesaria la evaluacion del efecto residual posterior a la
participacion en el programa de entrenamiento. El proposito de estudio fue determinar
el efecto residual de un entrenamiento educativo de fuerza de baja intensidad sobre €l
desempefio fisico y funcional de un grupo de jubilados del &rea urbana.

Material y métodos

Estudio cuasiexperimental con grupo control (GC) y experimenta (GE)
asignados sin aeatorizacion. La pertenencia a grupo se acorddé de acuerdo a la
disponibilidad de los participantes para la asistencia a las sesiones de entrenamiento, si
no estaban dispuestos a acudir a todas las sesiones presencigles se lesinvitabaa GC. El
GC sblo acudié a las pruebas fisicas y mediciones. Se aplicé la evaluacion previa a
inicio del entrenamiento, en las semanas 10 (post) y 15 (residual).

La poblacién de estudio estuvo integrada por empleados jubilados de una
empresa del area urbana. Se colocaron carteles para promover la participacion en el
estudio en €l club recreativo de la empresa. Se incluy6 a jubilados mayores de 50 afios
(Min-Max= 50-74 afnos), con independencia en las actividades basicas e instrumentales
de la vida diaria, e integridad cognitiva de acuerdo con € Test de Pfeiffer (Pfeiffer,
1975); con voluntad de participar y autorizacion medica paralarealizacion de gercicio.
Se excluyé a quienes no estuvieron dispuestos a apegarse a las indicaciones del
programa de entrenamiento; o bien, que presentaron alguna enfermedad aguda o
accidente. Se eliminaron los datos de participantes del GE que asistieron a menos del
80% de las sesiones presenciales. El tamafio de la muestra se determiné mediante la
formula para comparar medias en dos grupos independientes. Para el calculo del tamafio
de muestra, se consideré un modelo de andlisis de mediciones repetidas con un nivel de
confianza del 95% y poder de interaccion grupa del 80%; de acuerdo con laformula se
requieren a menos 19 participantes por grupo.

Tratamiento experimental

El programa educativo para el entrenamiento de fuerza de baa intensidad fue
disefiado para educar a los participantes sobre este tipo de entrenamiento. Duracion de
diez semanas, con frecuencia de tres sesiones de 60 minutos por semana, considerando
48 horas de recuperacion entre sesiones. Cada sesion incluy® egjercicios de
calentamiento con estiramiento general; parte principal con gjercicios especificos de
fuerza muscular que incluye grupos musculares de miembros superiores, inferiores y
tronco (usando mancuernas, polainas, sillas o colchonetas); y finalmente, vuelta a la
calma. Se calculo laintensidad del entrenamiento a partir de esfuerzos submaximos con
la Prueba 1 Repeticion Maxima (1RM). El entrenamiento se gecutd en tres etapas:
adaptacion con gjercicios isométricos e isotonicos (dos semanas), primera progresion
(30-35% 1RM, cuatro semanas) y segunda progresion (60% 1RM, cuatro semanas).
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Tabla 1l
Descripcion de la carga del entrenamiento.
Etapa
Caracteristicas  Adaptacion Progresiénl Mantenimiento Progresion2
Tiempo 1-2 semanas 3-6 semanas 7 semana 8-10 semanas
Tipo de | sométrico- Isotonico con peso  Isoténico con peso  Isotdnico con peso
gercicio I soténico sin peso (movimiento (movimiento (movimiento
lento) moderedo) moderado)

Volumen 1lseriede8r 2-3 seriesde 3 seriec de 3 seriesde

(contraccién de6-10s) 8-12r 8r 8-12r

1-2 seriesde 8-12r
Intensidad 30-35% de 1IRM 35-40% de 1RM 60% de 1RM
Densidad Descanso atolerancia

Nota: r: repeticiones. s; segundos. RM: repeticion maxima.

I nstrumentos y mediciones

Se aplicd una historia clinica para registrar la edad (afios cumplidos), sexo,
escolaridad, estatus civil, convivientes habituales (nimero de personas gque cohabitan €l
lugar donde pernocta), antecedentes patol 6gicos personal es (padecimientos, consumo de
medi camentos) y antecedentes muscul oesguel éticos (caidas).

Para estimar el nivel de actividad fisica se aplico € Cuestionario de Actividad
Fisica para Adultos Mayores (Voorrips, Ravelli, Dongelmans, Deurenberg, & Van
Staveren, 1991). El cuestionario evalla €l nivel de AF a partir de las actividades que
realizan los adultos mayores en el hogar, durante e deporte y en el tiempo libre. Las
actividades del hogar son valoradas a través de 10 reactivos con respuesta de opcion
multiple; después, para obtener el puntaje de actividades del hogar se aplica la formula:
(Q1 + Q2 + ... + Q10) / 10. Las actividades deportivas y del tiempo libre se evallian
mediante la multiplicacion con codigos especificos de acuerdo con €l tipo de actividad,
la posicion del participante mientras la realiza, € tiempo de préactica en horas, dias y
meses (al x pl x t1). Todas |las opciones de respuesta presentan un cédigo, mismos que
serédn multiplicados y posteriormente sumados por secciones para estimar el gasto de
energia total en METs (unidad de gasto de energia) con lo que se estima el nivel de
actividad del participante. A mayor puntuacion, mayor nivel de actividad fisica
realizada.

Pruebas de desempefio fisico

Las Pruebas de 1RM se utilizaron para estimar la fuerza méxima de los
musculos cuadriceps y biceps, a partir de esfuerzos submaximos con la férmula de
Brzycki [1IRM= Peso levantado en Kg/ (1.0278 — 0.0278 x nimero de repeticiones)] que
permite identificar el maximo peso que una persona puede movilizar en una sola
repeticion (1993). Se utilizd la méaquina de extension de rodilla, marca Hoist y una
mancuerna tradicional para la flexion de codo. Esta prueba requiere redizar €
movimiento hasta €l fallo; se registra el peso levantado y la cantidad de repeticiones
logradas durante la gecucion. Con la medicion inicial se determind la progresion del
entrenamiento en miembros superiores e inferiores.

El desempefio se evaluo la Bateria Corta de Desempefio Fisico (Short Physical
Performance Battery [SPPB], por sus siglas en inglés). La SPPB evalta el equilibrio,
velocidad de marcha y fuerza. La evaluacion del equilibrio examina la capacidad para
mantenerse de pie con los pies juntos a lado de otro, en semitandem y en tdndem (en
segundos). A partir del resultado, se emite una nota de O a4 puntos. Para la velocidad
de marcha se utilizé un crondmetro digital marca Casio y se delined un circuito de seis
metros con conos de transito. Parala medicion se solicito a participante situarse de pie,
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con los pies paralelos delante de la linea de salida, se le indico que camine de manera
habitual para dar dos vueltas a circuito. Se midio e tiempo transcurrido durante los
cuatro metros centrales de la segunda vuelta al circuito; con la intencién de no
considerar lavelocidad de arranque o de frenado. Para la fuerza de miembros inferiores,
se cuantificd € tiempo que se tarda en levantarse de una silla y volver a sentarse en
Cinco ocasiones; se consideraron los parametros que sefiala el autor de la SPPB parala
evaluacion (Guranik, et al., 1994).

También se midié la Fuerza de Prension Manua Maxima (FPPM) con
dinamometria (kg de fuerza). Para la medicion, se gjusté el dinamoémetro a la mano del
participante y se solicitd que hicierala mayor fuerza de prension posible. Se realizd un
ensayo y prueba definitiva por cada mano con descanso de dos minutos entre
mediciones; de los cuatro datos, se eligié e valor més alto como indicador de la fuerza
de prension manual paralos andlisis.

Prueba de desempefio funcional

Se aplico la prueba “ Tiempo de iday vuelta’ (8 Foot Up-and-Go Test [FUGT],
por sus siglas en inglés) segun € protocolo del Senior Fitness Test. Se recorrid una
distancia de 2.44 m, de iday vuelta a partir de la posicion de sedente, y se contabilizd
en segundos el tiempo tardado en la gecucion, en dos oportunidades distintas,
promediando estos valores para el andlisis (Rikli & Jones, 2013). A menor tiempo en
esta prueba, se considera que prevalece un mejor estatus funcional.

Procedimientos de recoleccion

Esta investigacion fue aprobada por e Comité de Bioética en Investigacion en
Ciencias de la Salud (CIDICS/1-0101). Se elaboraron carteles informativos para invitar
a los participantes, ademas se conté con € apoyo del Departamento de jubilados 'y del
servicio de Consulta Externa del Departamento de Gerontologia del centro donde se
aplicd e entrenamiento. Se revisaron los criterios de seleccion y a quienes los
superaron, se les invit6 a participar en alguno de los dos grupos. Todos |os participantes
firmaron e consentimiento informado. Posteriormente se aplicaron los instrumentos,
mediciones y pruebas fisicas. Los participantes dispuestos a acudir a entrenamiento
durante 10 semanas se incluyeron al GE. A los del GC solo se les redizaron las
mediciones y pruebas fisicas; y se les citd a periodo de valoracion. Se realizd un
manual de procedimientos y ensayos para estandarizacion de las mediciones; todas las
mediciones y pruebas fisicas se realizaron por un mismo evaluador fisico profesional
con asistencia de dos auxiliares de investigacion.

Andlisis de datos

L os datos se procesaron con €l paquete estadistico SPSS (Statistical Package for
the Social Sciences) version 21.0. Se utilizd estadistica descriptiva (promedio y
desviacion estandar) diferenciando por sexo y por grupo. La estadistica inferencia se
utilizé de acuerdo a la distribucién de los datos (paramétrica 0 no |paramétrica). Se
evaluo la homogeneidad de circunstancias basales entre grupos. El test de Bonferroni se
utilizé pararevisar la necesidad de comparar la significancia de las diferencias por sexo
entre grupos. Para estimar la significancia de los cambios, se aplicaron pruebas t de
Student y andlisis de varianza de un factor para determinar los cambiios intra-grupo e
intergrupales del efecto residual. El valor critico del alfafue establecido en .05.

Resultados

Cincuenta y ocho jubilados superaron los criterios de seleccion y fueron
divididos para participar en dos grupos. GC y GE. La participacion de los sujetos por
grupo 'y género se detallaen laFigura 1.
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Figura 1. Flujograma de participacion en el estudio.

Al finalizar € estudio se analizaron los datos de 39 sujetos, de los cuales 28
formaron parte del GE. Los datos de ambos grupos fueron analizados por grupo y por
género (Tabla 1). No se encontraron diferencias basales entre las caracteristicas
sociodemogréficas ni las evaluaciones basales (p > .05), lo cual sugiere homogeneidad
de las variables de control entre grupos al inicio del entrenamiento.

Tabla2

Caracteristicas descriptivas basales de |os participantes por grupo y género

Control (n=11)

Experimental (n = 28)

Hombres Mujeres Hombres Mujeres
M tDE M tDE M + DE M + DE
Aspectos sociodemograficos
Edad, afios 64.3 +75 603 +85 647 +4.4 62.1 +5.0
Jubilacion, afios 5.3 +75 36 +49 64 +4.9 6.5 +5.0
Escolaridad, afios 9.0 +27 123 +70 143 +5.9 9.8 +2.9
Convivientes, no. 2.7 +12 33 +09 29 +09 3.0 +20
Patologias, no. 1.7 +12 25 +16 18 15 29 +16
M edicamentos, no. 23 +15 30 +24 23 +26 31 +1.7
Caidas, no. 0.0 +00 03 +045 0.1 +0.3 0.2 +04
Ejercicio semanal, min  40.0 +69.3 75.0 +90.7 2457 +159.8 1504 +1255
Ejercicio semana, min 1200 +0.0 1500 +64.8 2867 +131.7 1914 +108.38
AF, METs 7.3 +41 6.1 +39 106 +56 8.2 +39
Pruebas fisicas basales

1RM cuédriceps, kg 34.9 +53 265 +47 380 +4.7 25.7 +35
1RM biceps, kg 8.7 +13 58 +12 90 +1.0 5.8 +0.8
FPMM, kg 37.1 +27 255 +37 394 +6.7 22.7 +3.8
VMH, m/s 13 +01 11 +03 13 +0.2 12 +0.2
SPPB, puntos 10.0 +17 96 +14 109 +0.8 10.2 15
FUGT, s 5.3 +03 58 +09 55 +0.6 5.9 +0.6
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Nota: Los datos se presentan con media (M) y desviacion estandar (+ DE) para la medicion basal; no.:
nimero; min: minutos, AF: actividad fisica; 1RM: Prueba de Una Repeticién Maxima; kg: kilogramos;
FPMM: Fuerza de Prension Manual Maxima; VMH: Veocidad de Marcha Habitual; m/s; metros por
segundo; SPPB: Short Physical Performance Battery; FUGT: 8-Foot Up and Go Test; s: segundos.

En la tabla 2 se observa que mientras que en la prueba de fuerza de miembros
inferiores se observo un crecimiento constante alo largo dd estudio (F137 = 6.274, p =
.017); €l efecto residual en la prueba de desempefio fisico (SPPB) solo mostré tendencia
alasignificancia (F1,37 = 3.880, p = .056).

Tabla2
Cambios en las pruebas de fuerza, desempefio y funcionalidad fisica alo largo del estudio
Grupo Control n= 11 Grupo Experimental n =28
T1 (basal) T2 t T3 T1 (basal) T2 t T3 ANOVA
(posterior)  (residual) (posterior) (residual)
M +DE M +DE M +DE M +DE M +DE M +DE

1RM biceps, kg 6.60+1.77 7.01+2.14 * 7.17+2.30 7.42+1.84 B.88+2.55 ** 8.92+2.66
1RM cuédriceps, kg 28.82+6.03 30.19+6.71 31.16+7.11 31.84+7.48 37.78+7.48 ** 37.65+7.35 *

FPMM, kg 28.66+6.32 27.86+6.44 29.30+6.23 31.03+10.03 32.12+10.82 32.56+11.00
VMH, m/s 1.16£0.30 1.31+0.18 * 1.45+0.26 1.27+0.20 1.45+0.16 * 1.46+0.16
SPPB, puntos 9.73+1.42 10.55£1.29 * 10.73+1.56 10.54+1.23 11.54+0.63 * 11.43+0.69
FUGT, s 5.65+0.80 564+0.91 548+0.70 5.67+0.63 5.40+0.63 5.30+0.63

Nota: T1: Tiempo 1; T2: Tiempo 2; T3: Tiempo 3; kg: kilogramos; FPMM: Fuerza de Prensién Manual
Maxima; VMH: Velocidad de Marcha Habitual; m/s: metros por segundo; SPPB: Short Physical
Performance Battery; FUGT: 8-Foot Up and Go Test; s: segundos. Diferencias del subgrupo en relacion a
lamedicién basal, *p < .05, **p < .01

En la figura 2 se presentan los cambios en las pruebas de desempefio fisico y
funcional de los participantes por grupo y por tiempo. Al respecto del tercer tiempo
(efecto residual), mediante la Prueba de Levene, se rechaza la hipétesis de
homogeneidad de varianzas para la fuerza de prensién manual méximay el desempefio
fisico (p < .020). Sin diferencias en la prueba de tiempo deiday vuelta.
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Figura 2. Cambios en lafuerza de prension manual méxima, €l rendimiento fisico y funcional de los
parti cipantes por grupo.

Discusion

La educacion sobre e gercicio de fuerza de baga intensidad y considerando
principios basicos para € entrenamiento fisico seguro, tiene un amplio potencia parala
recuperacion de la fuerza fisica y e mantenimiento de la funcionalidad durante el
envejecimiento. En este estudio, se describe la persistencia de leve mejoria en €
desempefio fisico y funcional aln después de concluidas las sesiones presenciales de
entrenamiento en e GE. Esto concuerda con los hallazgos de estudios realizados en
poblacion americana (Pinto, et al., 2014), brasilefia (Bellomo, et a., 2013), espariola
(Alameda-Gadea & Corona-Verdu, 2018) y chilena (Ramirez-Campillo, et a., 2017)
cuyos resultados se han atribuido al incremento de la calidad muscular y ala adherencia
al gercicio. Lamejoria en lafuncionalidad fisica resultante de participar en este tipo de
entrenamientos (Campos, et al., 2019) pudiera estar suscitando € incremento de las
habilidades pararedlizar actividades fisicas de lavida cotidiana.

Latendencia a incremento en las pruebas de 1RM sugiere que la adherencia al
gercicio pudiera generar cambios de significancia estadistica en las pruebas de
funcionalidad fisica. Otras publicaciones con entrenamiento de fuerza de bgjaintensidad
(Watanabe, et al., 2014), por solo seis semanas (Pinto, et a., 2014) o con supervision
estricta (Ramirez-Campillo, et al., 2017) también han reportado mejoria en las pruebas
de fuerza. Al igua que en otros estudios (Mancilla, Ramos, & Moraes, 2016;
Papadopoulos & Jager, 2016); en esta muestra no se observaron diferencias en la
tendencia de los cambios a respecto del sexo de los participantes. Hombres y mujeres
mantuvieron una tendencia de mejoria similar, aunque con valores menores para las
mujeres. Zurita-Ortega et a. (2016) ya habian reportado falta de asociacion entre la
préctica de actividad fisicay € género; y en su muestra de poblacién adulta Chilena la
préctica deportiva aumento la resiliencia de manera independiente al género.

Con respecto a la fuerza de miembros inferiores, en la 1RM de cuadriceps se
encontré una ganancia con valores inferiores a los publicados por otros autores (Pinto,
et a., 2014; Tieland, Verdijk, De Groot, & Van Loon, 2015). Las diferencias podrian
explicarse por cuestiones étnicas propias de observarse entre paises (Espafa, Brasl,
Holanday México) o por aspectos metodol 6gicos como la intensidad del entrenamiento
y periodos de la evaluacion. Previamente se ha sefidado la relacion entre la
funcionalidad fisica (SPPB) y € resultado en las pruebas de 1RM en adultos mayores
(Carabello, Reid, Clark, Phillips, & Fielding, 2010). Aungue las pruebas de 1RM no son
habitualmente consideradas dentro de la valoracion del desempefio fisico, la mejoria en
este tipo de valoracién constituye un indicador indirecto de mejoria en la funcionaidad;
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lo que fortalece el reconocimiento de la importancia del gercicio de fuerza ante €l
envejecimiento. Debido a la finalidad educativa de este estudio, € incremento de la
intensidad del entrenamiento se fue dando de manera grupd sin énfasi's en los cambios
particulares de los participantes. Es posible que esto afectara el incremento de la
intensidad y los resultados individuales, sin embargo, fue una estrategia que promovio
la cohesion grupal permitiendo el aprendizaje y la adherencia al entrenamiento.

LaFPMM ha sido asociada con percepcion favorable de vitalidad y salud mental
en adultos mayores de la comunidad (Guede, et al., 2016). La megjoria del GE en este
pardmetro de fuerza fue discreta. Esto puede explicarse debido a efecto de interferencia
descrito por Cadore e lzquierdo (2013). Cuando se combinan dos tipos de
entrenamiento (anaerdbico y aerdbico), un leve incremento de la fuerza produce tal
satisfaccion que se facilita la realizacion de gjercicio aerdbico adicional. Este efecto de
interaccion afecta positivamente la ganancia de fuerza de miembros inferiores y ha sido
reportado por otros tipos de entrenamiento en poblacién adulta mayor (Hall-Lépez, et
a., 2017). Adicionalmente, Tieland, et a. (2015) cuestionaron la falta de propiedad de
la prueba de dinamometria manual para medir la eficacia de un programa de
entrenamiento. Esto debido a que no se han observado progresos en € resultado ni
correlacion con otros indicadores, incluso después de 24 semanas de entrenamiento de
fuerza. Sin embargo, laFPMM es muy aplicada en la préctica clinicay en investigacion
debido a su bajo costo, rapida aplicacion y por su potencia en el diagnostico de
fragilidad y sarcopenia en adultos mayores (Lauretani, et a., 2003).

A lo largo del estudio, € GC presento valores inferiores en los resultados de las
pruebas fisicas de FPMM en hombresy de FUGT en ambos sexos. En contraste, € GE
mostré mejoria con tendencia a mantenimiento o incremento aln en la medicion
residual. Al no existir diferencias considerables en edad, condicion de salud o nivel de
actividad fisica entre grupos, las ganancias obtenidas por los participantes que si
realizaron el gercicio pueden ser atribuidas al programa educativo de entrenamiento de
fuerza. Al respecto de los resultados intragrupo, el GC mejord en la tercera medicion de
la prueba FUGT. Esto puede atribuirse al efecto de aprendizgje tras la repeticion de
pruebas.

Considerando la edad de los jubilados participantes en este estudio, estos
resultados estén acorde con los hallazgos de otros autores (Garcia, 2010; Toffanello, et
a., 2012). Una de las principales fortalezas de este estudio es la medicion del efecto
residual. Aunque la tendencia de los cambios no fue suficiente para generar
significancia estadistica en las pruebas de desempefio fisico funcional, se considera que
los cambios son reflegjo de la persistencia del entrenamiento a pesar de la ausencia del
entrenador. El control de la carga de entrenamiento con cambios conservadores es un
aspecto clave para € cambio de percepcion hacia la seguridad del entrenamiento de la
fuerza muscular. Este detalle podria justificar la pertinencia de los entrenamientos
educativos con metas conservadoras pero cuya ensefianza logre promover la adherencia
a gjercicio. El tamafio de muestray la unica medicién del efecto residual representan la
principal limitacion de este estudio. Es necesario replicar €l programa de entrenamiento
educativo de bagja intensidad en muestras grandes para cotgjar los hallazgos de este
acercamiento; en futuros estudios se sugiere realizar la medicion del efecto residual a
las sels semanas de finalizado el entrenamiento. Seria pertinente considerar la
comparacion de otras variantes de los aspectos del entrenamiento (tipos de gercicios,
duracién y frecuenciap. g.) en futuras aproximaciones.
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Conclusiones

El entrenamiento educativo con gjercicios de fuerza de baja intensidad, con
frecuencia de tres sesiones de una hora durante diez semanas, puede ser Util para
mejorar € rendimiento fisico y funcional en jubilados alin después de terminado €l
periodo presencial de entrenamiento. El enfoque educativo y €l estricto control de la
carga de entrenamiento durante la gecucion de las sesiones presenciales son aspectos
clave para que los profesionistas de la salud fomenten la adherencia y seguridad del
gjercicio.

Referencias bibliogr &ficas

Alameda-Gadea, A., & CoronaVerdu, R. (2018). Potencia, capacidad funcional y
fuerza en mujeres sanas mayores. retos y perspectivas en el seno de una sociedad
demograficamente envejecida. Revista Prisma Social, 21(2), 338-355.

Bellomo, R., Lodice, P., Maffulli, N., Maghradze, T., Coco, V., & Saggini, R. (2013).
Muscle strength and balance training in sarcopenic elderly: A pilot study with
randomized controlled trial. European Journal of Inflammation, 11(1), 193-201.
https://doi.org/10.1177/1721727X1301100118

Brzycki, M. (1993). Strength testing: predicting a one-rep max from reps-to-fatigue.
Journal of Health, Physical Education, Recreation, and Dance. 64(1), 88-90.

Cadore, E. & lzquierdo, M. (2013). How to simultaneously optimize muscle strength,
power, functional capacity, and cardiovascular gains in the elderly: an update.
Age, 35(6), 2329-2344.

Campos, F., Gonzdlez-Villora, S., Gonzdlez-Gémez, D., & Lourenco-Martins, F. M.
(2019). Beneficios de programas de fitness de ocho semanas en pardmetros de
salud y condicion fisica. Retos, 35(1), 224-228.

Carabello, R. J.,, Reid, K. F., Clark, D. J,, Phillips, E. M., & Fielding, R. A. (2010).
Lower extremity strength and power asymmetry assessment in healthy and
mobility-limited populations: reliability and essociation with physical
functioning. Aging Clinical and Experimental Research, 22(4), 324-329.
doi:10.3275/6676

Castro-Jiménez, L. E., Galvez-Pardo, A. Y., Guzman-Quintero, G. A., & Garcia Mufioz,
A. 1. (2019). Fuerza explosiva en adultas mayores, efectos del entrenamiento en
fuerza méxima. Retos, 36(1), 64-48.

Correa, C., Baroni, B., Radaglli, R., Lanferdini, F., Cunha, G., Reischak-Oliveira, A., &
Pinto, R. (2013). Effects of strength training and detraining on knee extensor
strength, muscle volume and muscle quality in elderly women. Age, 35(5), 1899-
1904. doi: 10.1007/s11357-012-9478-7

Enriquez-Reyna, M. C., Carranza-Bautista, D. & Navarro-Orocio, R. (2019). Nivel de
actividad fisica, masa y fuerza muscular de mujeres mayores de la comunidad:
Diferencias por grupo etario. Retos, 1(35), 121-125.

Fatouros, 1., Kambas, A., Katrabasss, |., Leontsini, D., Chatzinikolaou, A. Jamurtas, A.
Z.,... Taxildaris, K.(2006). Resistance training and detraining effects on
flexibility performance in the elderly anre intensity-dependent. Journal of
Strength Condition Research, 20(3), 634-642.

Garcia, D. (2010). Desempefio fisico en personas mayores. Gerontoinfo, 5(3), 1-15.

Geirsdottir, O. G., Arnarson, A., Ramel, A., Briem, K., Jonsson, P. V., & Thorsdottir, I.
(2015). Muscular strength and physical function in elderly adults 6-18 months

682



Q
SMg,

XIII Congreso Internacional FEADEF sobre la ensefianza de la e ———
. (g( . Educacion Fisica y el deporte escolar y II congreso Red Global ‘%

Sevilla, del 20 al 23 de Junio de 2019

after a 12-week resistance exercise program. Scandinavian Journal of Public
Health, 43(1), 76-82. doi:10.1177/1403494814560842

Guede, F., Chirosa, L. J.,, Alba, S. F., Vergara, C., Ulloa, D., Campos, C.,... Cuevas-
aburto, J. (2017). Asociacion predictiva entre pardmetros de condicion fisica 'y
dimensiones de calidad de vida relacionada con la salud en adultos mayores
chilenos insertos en la comunidad. Revista Médica de Chile, 145(1), 55-62.

Guralnik, J. M., Simonsick, E. M., Ferrucci, L., Glynn, R. J., Berkman, L. F., Blazer, D.
G.,... Wallace, R. B. (1994). A short physical performance battery assessing
lower extremity function: association with self-reported disability and prediction
of mortality and nursing home admission. Journal of Gerontology, 49(2), 85-94.

Hall-Lopez, J. A., Ochoa-Martinez, P. Y., Alarcon Meza, E. |., Moncada-Jiménez, J. A.,
Garcia-Bertruy, O., & Martin-Dantas, E.H. (2017). Programa de entrenamiento
de hidrogimnasia sobre las capacidades fisicas de adultas mayores. Revista
International de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y € Deporte,
17(66), 283-298. DOI: https://doi.org/10.15366/rimcaf d2017.66.005

Lauretani, F., Russo, C. R., Bandinelli, S., Bartali, B., Cavazzini, C., Di Lorio, A., &
Ferrucci, L. (2003). Age-associated changes in skeletal muscles and their effect
on mobility: an operational diagnosis of sarcopenia. Journal of Applied Physics,
95(5), 1851-1860.

Lustosa, L. P., Silva, J. P., Coelho, F. M., Pereira, D. S., Parentoni, A. N., & Pereira, L.
S. (2011). Impact of resistance exercise program on functional capacity and
muscular strength of knee extensor in pre-frall community-dwelling older
women: a randomized crossover trial. Revista Brasileira de Fisioterapia, 15(4),
318-324.

Mancilla, E., Ramos, S., & Morales, P. (2016). Fuerza de prension manual segin edad,
género y condicion funciona en adultos mayores Chilenos entre 60 y 91 afios.
Revista Médica de Chile, 144(5), 598-603. https./dx.doi.org/10.4067/S0034-
98872016000500007

Papadopoulos, C. & Jager, J. M. (2016). The effect of an educational program on
strength-training adherence in older adults. Educational Gerontology, 42(5):
342-351. doi:10.1080/03601277.2015.1121752

Pfeiffer, E. (1975). A short portable mental status questionnaire for the assessment of
organic brain deficit in elderly patients. Journal of the American Geriatrics
Society, 23(10), 433-4.

Pinto, R., Correa, C., Radadlli, R., Cadore, E., Brown, L., & Bottaro, M. (2014). Short-
term strength training improves muscle quality and functional capacity of elderly
women. Age, 36(1): 365-372. doi:10.1007/s11357-013-9567-2

Ramirez-Campillo, R., Martinez, C., De la Fuente, C. |., Cadore, E. L., Marques, M. C.,
Nakamura, F. Y.,... Izquierdo, M. J. (2017). High-speed resistance training in
older women: the role of supervision. Journal of Aging and Physical Activity,
25(1), 1-9. doi: 10.1123/japa.2015-0122.

Rikli, R. & Jones, C. (2013). Senior Fitness Test Manual. 2nd ed. California, United
States: Ed Human Kinetics.

Secretaria de Salud. (2016). Encuesta Naciona de Salud y Nutricion de Medio camino
2016 (ENSANUT MC 2016). Disponible en http://fmdiabetes.org/wp-
content/uploads/2017/04/ENSANUT 2016-mc.pdf

Tieland, M., Verdijk, L. B., De Groot, L. C. & Van Loon, L. J. (2015). Handgrip
strength does not represent an appropriate measure to evaluate changes in
muscle strength during an exercise intervention program in frail older people.

683



My . ) N
X ~  XIII Congreso Internacional FEADEF sobre la ensefianza de la E——

r <§( . Educacion Fisica y el deporte escolar y II congreso Red Global ‘/gp

Sevilla, del 20 al 23 de Junio de 2019

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 25(1), 27-36.
doi: 10.1123/ijsnem.2013-0123.

Toffanello, E., Perissinotto, E., Sergi, G., Zambon, S., Musacchio, E., Maggi, S,, ...
Manzato, E. (2012). Vitamin d and physical performance in elderly subjects:
The Pro.V.A Study. Plos ONE, 7(4), 1-9. doi:10.1371/journal.pone.0034950

Voorrips, L. E., Ravelli, C. J.,, Dongelmans, C. A., Deurenberg, P., Van Staveren, W. A.
(1991). A physical activity questonnaire for the elderly. Medicine and Sciencein
Soorts Exercise, 23(8), 974-979.

Watanabe, Y., Madarame, H., Ogasawara, R., Nakazato, K., & Ishii, N. (2014). Effect
of very low-intensity resistance training with slow movement on muscle size and
strength in healthy older adults. Clinical Physiology and Functional Imaging,
34(6), 463-470. doi:10.1111/cpf.12117

Zurita-Ortega, F., Espglo-Garcés, T., Cofré-Boladds, C., Martinez-Martinez, A., Castro-
Sanchez, M., & Chacon-Cuberos, R. (2016). Influencia de la actividad fisica
sobre la resiliencia en adultos con dolor de hombro. SPORT TK: Revista
Euroamericana de Ciencias del Deporte 5(2), 53-58. DOI:
https://doi.org/10.6018/264651

684



