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Resumen

Introduccion. El envejecimiento es un proceso natural, determinado por el paso del tiempo,
en el que los seres humanos afrontan una serie de cambios, bioldgicos, psicoldgicos y
sociales, mismos que delimitan o deterioran la capacidad de 6rganos, aparatos y sistemas. El
crecimiento poblacional de este grupo de personas es cada vez mas numeroso y posee una
esperanza de vida cada vez mas larga.

Desarrollo. Durante el envejecimiento, reducen algunas cualidades fisicas, como la fuerza o
resistencia, por otro lado, la inactividad fisica y el sedentarismo prevalecen en la poblacion
de la tercera edad lo que propicia aceleracion en la pérdida de sus capacidades fisicas.
Realizar ejercicios de potencia a altas velocidades en movimientos concéntricos con
intensidades moderadas (40-75% de 1RM) logra mejoras funcionales. EXiste evidencia
cientifica de que la practica del ejercicio de fuerza mejora la funcion cardiaca optimizando
las cifras de tension arterial, reduciendo el riesgo de cardiopatias, mejora la capacidad
metabolica del masculo esquelético al mejorar la homeostasis de la glucosa, previene la
acumulacién intramuscular de lipidos, aumenta la capacidad de las enzimas oxidativas y
glicoliticas, aumenta la absorcidon de aminoacidos y la sintesis de proteinas aunado a esto
disminuye la incidencia de depresion.

Conclusién. El ejercicio de fuerza induce ganancias en la expresion de fuerza y potencia
muscular, mejorando las capacidades motoras, ayudando a prevenir lesiones por caidas o por
disminucion del equilibrio. Mantenerse activo durante esta etapa de la vida propicia un

incremento en su esperanza de vida.
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Introduccion.

Hablar de envejecimiento es hacer referencia a un proceso natural, determinado
peculiarmente por el paso del tiempo, en el que los seres humanos afrontan una serie de
cambios, bioldgicos, psicoldgicos y sociales, mismos que delimitan o deterioran la capacidad
de 6rganos, aparatos y sistemas. En este caso, dichos cambios contribuyen a la disminucién
de la masa, fuerza incluso funcién del muasculo esquelético, volviéndose un grupo muy
vulnerable, ademas de que representan un grupo con gran incremento poblacional.

“El arte de envejecer es el arte de conservar alguna esperanza™. Es afirmativa la frase
anterior, puesto que dadas las estadisticas presentadas referente al aumento de la poblacion
geridtrica, a las variaciones que se enfrentan en el envejecimiento y la evidencia bibliografica
encontrada respecto a la practica de ejercicios de fuerza, se propone esta ultima como
intervencion eficiente en los adultos mayores, para combatir multiples obstaculos derivados
en esta etapa de la vida, con el fin de promover la salud y extender la longevidad de este

grupo de personas.

Desarrollo

Es preciso mencionar que diferentes instituciones, entre ellas la Organizacion de las Naciongs
Unidas (ONU) vy el Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores (INAPAM),
consideran adulto mayor, a todo individuo con una edad de 60 afios?.

El crecimiento poblacional de este grupo de personas es cada vez mas humerosa y posee una
esperanza de vida cada vez mas larga, México ocupa el séptimo lugar entre los paises en el
mundo que tienen un envejecimiento acelerado, tan solo en el 2018, segun datos
proporcionados por el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI)3, en nuestro pais
residen 15.4 millones de personas de 60 afios 0 mas, aunado a esto se estima que para 2030
aumente a poco mas de 22 millones representando el 17.5% de la poblacion, lo que se traduce
en 43 adultos mayores por cada 100 jovenes y para 2050, 36.5 millones con el 28% , segun
Sanchez y colaboradores* .

Cabe senialar que llegar a la tercera edad, propicia una serie de cambios psicolégicos, sociales
y bioldgicos. Aludiendo a este dltimo, Alvarado y colaboradores® mencionan que la

expresion de las enfermedades, suele ser mas persistente; por ejemplo, aumenta el umbral
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del dolor, cambia la regulacion de la temperatura, el balance hidro-electrolitico, modificando

mecanismos compensatorios.

Como punto de partida, un cambio fisiologico referido a la composicion corporal, Castafieda
y colaboradores® externan que en este grupo de personas es esencial a abordar, el aumento en
el porcentaje de grasa a medida que disminuye la masa magra y fuerza muscular, lo que se
refleja en una pérdida progresiva de tejidos, primordialmente en el mdsculo esquelético, asi
mismo se observa un decrecimiento en los contenidos de agua y densidad mineral dsea.
Carrefio y colaboradores’, corroboran que, durante el envejecimiento, reducen algunas
cualidades fisicas, como la fuerza o resistencia. Aunado a esto, Méndez y colaboradores®
comentan que la inactividad fisica y el sedentarismo prevalecen en la poblacion de la tercera
edad lo que propicia aceleracion en la pérdida de sus capacidades fisicas y por ende requerir
de autocuidado. Quijas Aldana I sefiala que en México sélo el 24% del total de la poblacion
adulta, realizan ejercicio, con un promedio de 258 minutos a la semana. Asi mismo Toledo
y colaboradores® afiaden que el sistema de salud mexicano carece de programas de actividad

fisica y/o ejercicio para evitar las consecuencias anteriormente mencionadas.

Claro estd que estos cambios estan determinados en primera instancia por la edad, sin
embargo, se le atribuyen factores como el desuso, la inflamacion crénica o el deterioro en la
sintesis de proteinas.

Como se menciono, el envejecimiento puede acompafiarse de inflamacion crénica, afirma
Maren y colaboradores'® y al mismo tiempo la consideran un factor que contribuye a la
pérdida de masa y funcion del musculo, asociado a esto en esta etapa de la vida se encuentran
elevadas las cifras de citoquinas, marcadores inflamatorios circulantes, condicion que
propicia alteraciones que conducen al padecimiento de alguna enfermedad.

Respecto a lo anterior, el concepto de fuerza muscular, hace referencia a la posibilidad de
vencer una resistencia externa a través de un esfuerzo muscular. Carrefio y colaboradores’
por su parte relacionan el término con la fisica y la fisiologia, respecto al primero, se traduce
a la generacion de movimiento a partir de la interaccion de cuerpos, en cuanto a la fisiologia,

es la respuesta para desplazar el cuerpo o sus conexiones para generar la contraccion
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muscular, a su vez la tensién del muasculo esta relacionada con el tiempo y la velocidad de
esta accion.

Cabe mencionar que el musculo esquelético estd organizado en unidades llamadas fasciculos,
conformados a su vez estos ultimos por fibras musculares, que se clasifican de acuerdo a su
contraccion, en répidas y lentas. El paso de edad genera una pérdida de fibras musculares de
contraccion rapida. Corroborando lo anterior Maren y colaboradores® encontraron algunos
cambios asociados con la arquitectura muscular, entre ello mencionaron disminucion en la
longitud del fasciculo y &ngulo de penacidn, encargado de a transmitir la fuerza a los tendones
y huesos.

La consecuencia del deterioro de esta funcion fisioldgica es la resiliencia fisiologica, es decir,
reduce la capacidad de tolerar y recuperarse de factores estresantes, lo que los hace
vulnerables a caidas, lo que puede afectar su movilidad, incluso puede ocurrir una
discapacidad fisica volviendose dependientes y deteriorando su calidad de vida, menciona
Maren y colaboradores?.

Existe evidencia bibliografica que la utilizacion de los musculos en forma de entrenamiento
con ejercicios de fuerza, favorece el sistema cardiovascular, mejorando la funcion cardiaca
optimizando las cifras de tensién arterial a su vez, reduce el riesgo de cardiopatias,
restableciendo el perfil lipidico. Sobre la densidad désea reduce el riesgo de caidas, asi como
molestias osteoarticulares. Respecto a la salud metabdlica, mejora la sensibilidad a la
insulina. Se encontrd que mejora la salud psicoldgica y que reduce la incidencia de depresion,
aumentando la calidad de vida. “El ejercicio de fuerza puede mejorar la capacidad metabdlica
del masculo esquelético al mejorar la homeostasis de la glucosa, prevenir la acumulacién
intramuscular de lipidos, aumentar la capacidad de las enzimas oxidativas y glicoliticas,
aumentar la absorcion de aminoacidos y la sintesis de proteinas, y cambiar el medio
anabolico/catabolico®!! Y respecto a la inflamacion crénica, el ejercicio de fuerza se mostro
beneficio reduciéndola, lo anterior medido por proteina C reactiva y TNF-a.

Sumandose a las aportaciones positivas Méndez y colaboradores® consideran que el
envejecimiento activo lleva a la persona a incrementar su esperanza de vida y que al mismo
tiempo puede observarse una disminucién en los indices de mortalidad a lo largo de los afios.
Para adentrarnos en el ejercicio de fuerza, cabe sefialar que, a diferencia de la actividad fisica,

el ejercicio se trata de una serie de movimientos planificada, ordenada, repetida y deliberada,
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aludiendo al ejercicio fuerza, Bahamondes y colaboradores'? afirman que mejora la fuerza
muscular, potencia, refuerzan y potencian la musculatura, lo que contribuye a mantener o
retrasar la dependencia.

Souza y colaboradores! describen al ejercicio de fuerza como contracciones musculares
repetidas contra una carga externa con lapsos de descanso entre las series y que durante este
tipo de ejercicio se ponen en juego multiples variables como: la magnitud de la carga, el
numero de series y repeticiones, lapsos de descanso y cadencia.

“El ejercicio de fuerza debe incluir ejercicios de potencia realizados a altas velocidades en
movimientos concéntricos con intensidades moderadas (es decir, 40-60% de 1RM) para

beneficiar las mejoras funcionales™°

Souza y colaboradores! encontraron efectos favorables en el incremento de la fuerza y masa
muscular, asi como una 6ptima funcion fisica en los adultos mayores, mediante ejercicios a
velocidad lenta y controlada con cargas menores o iguales al 75% de la fuerza maxima 1RM,
no obstante, los ejercicios de alta velocidad dentro de la fase concéntrica del movimiento,
mostraron beneficios superiores.

Pese a que se han encontrado amplios beneficios sobre el ejercicio de fuerza en este grupo
de personas, existen algunas barreras que aun impiden su practica, entre ellas podemos
encontrar inseguridad, temor o preocupacion por su salud, la aparicion de dolor, fatiga,
incluso percepcién y apoyo social. Por lo que la apatia o falta de participacién, por un lado,
dejan controversia sobre su eficacia y por otro lado generan un parteaguas para indagar en el
tema o bien generar guias y recomendaciones, a partir de la evidencia para que los adultos
mayores realicen sin problema y de manera segura, ejercicios de fuerza como una
intervencion eficiente.

Por lo anterior, para comenzar con la practica del ejercicio de fuerza, seria correcto iniciar
con una evaluacién del adulto mayor respecto a su salud y mediante un equipo
multidisciplinario generar una valoracion postural, 6seo muscular, de fuerza, flexibilidad,
equilibrio, asi como una valoracion antropométrica y por supuesto su estilo de vida,
antecedentes heredofamiliares, personales patologicos y no patoldgicos, para de esta forma
elegir los ejercicios apropiados, determinar las cargas de trabajos, es decir la planificacion

del ejercicio.
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El protocolo de entrenamiento mas utilizado, es el entrenamiento con porcentaje de la
resistencia maxima, que tiene como objetivo potenciar de manera global la musculatura de
piernas, tronco, cintura escapular y brazos. De acuerdo a la revision bibliografica el protocolo
propone “realizar de 2 a 3 sesiones semanales de ejercicio de fuerza, compuestas de 1 a 3
series de ejercicio por grupo muscular, distribuidas en series de 30 repeticiones, mas 3 series
de 15 repeticiones, con ritmos de ejecucion de 2 segundos de ejercicio concéntrico y 2
segundos de ejercicio excéntrico (relacion 1:1), pausas de 30 a 90 segundos, con una duracién
total de la sesion de 15 minutos aproximadamente L,

El ejercicio concéntrico, segin Mosteiro y colaboradores?® hace referencia a los movimientos
a partir de acciones contra la gravedad, lo que ocurre aqui es que el musculo se acorta para
desarrollar la fuerza necesaria para contrarrestar la accion, por su parte el ejercicio excéntrico
ocurre cuando las fibras musculares llevan a cabo un movimiento de elongacion, extension
o0 coloquialmente un alargamiento.

Los programas de entrenamiento de fuerza, para analizar su eficacia, incluian posterior al
calentamiento, ejercicios que involucran los masculos tanto del tren superior como del
inferior, incluyendo movimientos multiarticulares, entre ellos, elevacion y flexion de los
brazos hasta el nivel de los hombros, extension y abduccion de biceps y triceps, flexiones
verticales, press de pecho, press de hombros, flexion plantar, de rodilla, flexion y extensién
de cadera y rodilla. Algunos de los materiales utilizados fueron pelotas con peso, bandas
elasticas, sillas, pelota suiza (bola grande deformable), balén de goma o espuma, colchonetas,
cabe mencionar que el peso fue aumentando de manera progresiva, Maren y colaboradores™°
sugieren que los adultos mayores principiantes o clasificados o que padecen alguna
limitacidn funcional les favorecia, el entrenamiento de fuerza con equipo selectorizado o de
resistencia neumatica, por otro lado durante su estudio se observé benéfico el ejercicio con
pesos libres, como pesas, mancuernas, pelotas rusas y pelotas medicinales.

El programa de ejercicio de fuerza debe considerar la sobrecarga, asi como la progresion, sin
dejar a un lado la especificidad y la individualidad. Este tipo de programa de ejercicio debera
generar un estimulo suficientemente intenso, sin embargo, no es recomendable caer en el
agotamiento o esfuerzo indebido. Una vez que el adulto mayor se adapte sera recomendable

modificar la carga de manera progresiva.
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Valorar el tiempo dedicado e intensidad del ejercicio como intervencién eficiente es posible
a través de test funcionales, faciles de aplicar y de bajo costo, Feijo, F*3 evaluo la fuerza
mediante diferentes Test uno para las extremidades inferiores, otro para la flexibilidad de las
extremidades inferiores, columna vertebral y la longitud de los masculos isquiotibiales, para
las extremidades superiores, la agilidad y la estabilidad postural. Por su parte Tolego
Sanchez, M® valoro el impacto del ejercicio de fuerza a través de la dinamometria, parametro

que mide la fuerza muscular estatica maxima.

Conclusion

Lo expuesto anteriormente permite concluir que un adecuado plan de entrenamiento de
fuerza induce ganancias en la expresion de fuerza y potencia muscular, mejorando las
capacidades motoras, ayudando a prevenir lesiones por caidas o por disminucién del
equilibrio. Por lo tanto, realizar ejercicios de potencia a altas velocidades en movimientos
concéntricos con intensidades moderadas (40-75% de 1RM) logra mejoras funcionales.
Existe evidencia cientifica de que la préctica del ejercicio de fuerza mejora la funcion
cardiaca optimizando las cifras de tension arterial, reduciendo el riesgo de cardiopatias,
mejora la capacidad metabdlica del musculo esquelético al mejorar la homeostasis de la
glucosa, previene la acumulacion intramuscular de lipidos, aumenta la capacidad de las
enzimas oxidativas y glicoliticas, aumenta la absorcion de aminoécidos y la sintesis de
proteinas aunado a esto disminuye la incidencia de depresion.

El grupo de la tercera edad demanda un crecimiento poblacional acelerado en los proximos
afios, por lo que mantenerse activo durante esta etapa de la vida propicia un incremento en
su esperanza de vida, asi como una baja en los indices de mortalidad. Esta poblacién toma
trascendencia a partir de su vulnerabilidad al carecer de guias o programas de ejercicio de
fuerza exclusivo para la tercera edad, lo que despierta curiosidad por generarlas, pero mas
alla de esto difundir y generar impacto acerca de los beneficios del ejercicio de fuerza a partir

de su practica.
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