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RESUMEN

A partir de la experiencia con la aplicacion de ejercicios fisicos con pesas para

prevenir la sarcopenia en adultos mayores y los resultados satisfactorios
obtenidos con los mismos, y ante el escenario actual marcado por la aparicion
de la pandemia del coronavirus, que ha traido como consecuencia el
distanciamiento fisico y el aislamiento en casa de la poblacion en general, pero
especialmente de la poblacion mas sensible a esta enfermedad, los adultos
mayores, no se pudo mantener el programa para la prevencion de la
sarcopenia en ese grupo que ya se encontraban en la etapa de mantenimiento.
Es por ello que, en busqueda de alternativas se presenta la propuesta de
adaptacion a condiciones hogarefias de ejercicios fisicos en Fase
mantenimiento para prevencion de la sarcopenia. La utilizacién de la propuesta
de ejercicios para el hogar que incluye el trabajo de fuerza, equilibrio,
flexibilidad y aerdébicos debe permitir mantener los resultados alcanzados por
los adultos mayores de la muestra, en fase de mantenimiento.

Palabras claves: Ejercicios fisicos, Fase mantenimiento, adulto mayor,
sarcopenia

SUMMARY

From the experience with the application of physical exercise with scales to
prevent the sarcopenia in older adults and the satisfactory obtained results with
the same, and in front of the present-day stage marked by the appearing of the
pandemic of the coronavirus, that it has resulted in the physical separation and

the isolation at the house of the population in general, but mainly from the most



sensitive population to this disease, the elderly, they could not maintain the
program for the prevention of the sarcopenia in that group that already they
found in the stage of maintenance themselves. It is for it that, in search of
alternatives shows up the proposal from adaptation to home conditions of
physical exercise in phase maintenance for prevention of the sarcopenia. The
utilization of the proposal of exercises for the home that includes strength,
balance, flexibility and aerobic work it must allow the results achieved by the
older adults in the sample to be maintained, in the maintenance phase.
Passwords: Physical exercise, phase maintenance, older adult, sarcopenia
INTRODUCCION

Como parte de las investigaciones del Proyecto Estudio de la vinculacion de la
Actividad Fisica y el Envejecimiento saludable (EVAFES) del Departamento de
Cultura Fisica Terapéutica de la Facultad de Cultura Fisica de la UCCFD
Manuel Fajardo se comenzé una linea para el estudio de la sarcopenia como
consecuencia del envejecimiento de los seres humanos.

Se partia de entender el envejecimiento como un proceso que ocurre a lo largo
de toda la vida y que trae como consecuencia la acumulacion de efectos
deseado o no en los planos bioldgico, psicoldgico y social.

Uno de estos cambios no deseados en el plano biolégico es la sarcopenia,
entendida como la pérdida degenerativa de masa y fuerza muscular, que esta
relacionada con el envejecimiento y con la inactividad fisica.

Como parte de estas investigaciones se realizo la investigacion Efectos de la
aplicacién de ejercicios fisicos con pesas para prevenir la sarcopenia cuyos
resultados fueron:

La bateria de ejercicios con pesas produjo un efecto beneficioso sobre los
adultos mayores estudiados ya que se incrementd en el 100 % de la muestra la
masa muscular, la fuerza muscular, la resistencia aerdbica y el rendimiento
fisico.

Los ejercicios de fuerza y los ejercicios aerdbicos garantizan el fortalecimiento
musculo esquelético y una mayor funcionalidad durante las actividades diarias
lograndose asi la independencia del individuo.

Los ejercicios de resistencia a corto plazo mejoran la fuerza y la velocidad de la
marcha en los adultos mayores y evitan riesgos de caidas. A partir de esos

resultados se hacia necesario continuar el trabajo con los adultos mayores de



la muestra, con el objetivo de que se mantuvieran en la fase de mantenimiento
alcanzada.

Pero, el inicio en Cuba de la pandemia de la covid 19 trajo como una de sus
secuelas el obligatorio cese de muchas actividades publicas y el confinamiento.
La aparicion de la covidl9 en Cuba ha provocado mas de 90 000 casos
positivos, mas de 490 fallecidos, la modificacion de nuestras maneras de
descansar, practicar deportes, trabajar y relacionarnos con los otros.

Ello esta marcado fundamentalmente por el confinamiento en casa de los
adultos mayores como segmento poblacional mas vulnerable.

Este confinamiento en casa para las personas adultas mayores tiene muchas
consecuencias negativas entre las que deben destacarse:

* Alteracion del suefio e insomnio

* Aumento del deterioro cognitivo

» Afectacion del estado emocional o animico

* Falta de contacto social

» Conlleva al sedentarismo y a la inactividad fisica con las consecuencias a la
salud que ello origina: aumenta el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, diabetes, hipertensién, obesidad

 Afecta la calidad de vida, reduce la funcionalidad y disminuye Ila
independencia para la realizacion de las actividades diarias

 Es un factor para la aparicion de la sarcopenia

Es por ello que se hacia necesario buscar una alternativa que permitiera dar
continuidad al trabajo desarrollado con un grupo de adultos mayores,
encaminado a la aplicacion de ejercicios con pesas para la prevencion de la
sarcopenia, los cuales habian logrado ubicarse en el periodo de
mantenimiento, al ser practicantes sistematicos de actividad fisica.

El objetivo en la etapa de mantenimiento es mantener o estabilizar los niveles
alcanzados en la etapa anterior. Puede lograrse un incremento de esta, pero no
en niveles tan significativos como en la etapa de mejora. Los ejercicios a
programar en esta etapa deben caracterizarse por el mantenimiento de un
trabajo aerdbico al 50-70 %del VO2 max., con una duracidon minima semanal
del mismo cercano a los 200 min.; lograr trabajar la fuerza muscular, siendo
capaz de realizar 3 series de entre 12 — 15 repeticiones con el mismo grupo

muscular; el trabajo de coordinacion y flexibilidad debe estar cercano a los 15 —



20 minutos por sesion; y la duracion de la sesion de ejercicios: 50 a 60 minutos.
La utilizacion de la propuesta de ejercicios para el hogar que incluye el trabajo
de fuerza, equilibrio, flexibilidad y aerdbicos debe permitir mantener los
resultados alcanzados por los adultos mayores de la muestra en fase de
mantenimiento.

A partir de esas consideraciones el presente trabajo tiene como objetivo
Proponer la adecuacion de ejercicios fisicos a condiciones hogarefias que
permitan mantener los resultados alcanzados con la aplicacion de ejercicios
fisicos con pesas para la prevencion de la sarcopenia en la poblaciéon
estudiada, en las condiciones actuales de distanciamiento social por la covid
19.

MATERIAL Y METODO

Tipo de estudio: EIl tipo de estudio utilizado en la investigacion es el
prospectivo con carécter descriptivo y disefio experimental (pre-test y post-test)
Tipo de investigacion: El tipo de investigacion es de caracter mixto con
dominio del enfoque cuantitativo sobre el caracter cualitativo, debido al mayor
empleo de los datos cuantificables.

Métodos y técnicas utilizadas en la investigacion

Métodos teodricos:

Historico-Logico: Permitio la revision de la bibliografia de los diferentes autores
con respecto a los criterios estudiados, asi como la definicion origen y causas
de la aparicion de la Sarcopenia en el adulto mayor

Andlisis- Sintesis: Permiti6 descomponer el fenémeno estudiado, conocer los
métodos de entrenamiento mas eficientes en los adultos mayores y la
adaptacion de los ejercicios a las condiciones hogarefas.

Andlisis de contenido: Utilizado en la revision de todas las fuentes teoricas
consultadas que fundamentan las diferentes técnicas y métodos empleados en
el mundo y en Cuba

Induccion deduccion: Se utilizd en la precision de los antecedentes de la
tematica estudiada, en el estudio de las generalidades de la condicion fisica de
los adultos mayores, la determinaciéon de sus particularidades y los ejercicios
fisicos para su prevencion

Métodos Empiricos:



Experimento: Mediante la aplicacion de los ejercicios adaptados a condiciones
hogarefias en Adultos Mayores en Fase de mantenimiento para la prevencion
de la sarcopenia.

Entrevista: Se aplico a especialistas en el trabajo con el adulto mayor con el
objetivo de conocer la factibilidad de aplicacion de la bateria de ejercicios.
Muestra: La muestra quedd conformada por siete adultos mayores,
seleccionados de forma aleatoria simple a partir de criterios de inclusion y
exclusion

Caracterizacion de la muestra.

Sujeto Edad Sexo Actividad | Enfermedades Crénicas no
Fisica transmisibles
Diabetes Hipertension

Sujeto 1 66 F SI X X

Sujeto 2 69 F SI X

Sujeto 3 76 F Sl

Sujeto 4 68 F SI X

Sujeto 5 56 F SI

Sujeto 6 68 M Sl

Sujeto 7 78 M SI X X

Estructura de la propuesta

Los adultos mayores que conforman la muestra se encuentran en el Periodo de
Mantenimiento ya que ellos son practicantes sisteméticos de actividad fisica y
antes de comenzar el aislamiento se encontraban transitando por dicho periodo
o etapa de entrenamiento, por lo que el objetivo es mantener y estabilizar los
objetivos logrados en el nivel anterior. Puede que se produzca también una
mejora de la condicion fisica pero no de manera tan significativa como en el
periodo de mejora.

Datos generales del Il periodo:

* Mantener un trabajo aerobico al 50 -70 % del VO2 max, con una duracion
semanal minima del mismo cercano a los 200 min.

* Lograr trabajar la fuerza muscular siendo capaz de realizar 3 series de entre

12 y 15 repeticiones con el mismo grupo muscular.




» Trabajo de coordinacion y flexibilidad cercanas a los 15-20 minutos por
sesion.

Duracion de la sesion de ejercicios: 50 a 60 minutos.
Objetivo general: Mantener las capacidades adquiridas en los periodos
anteriores, adaptando los ejercicios a las condiciones hogarefias.
Ejercicio fisico para personas de edad avanzada
Tipos de ejercicios:
- Movilidad articular.
- Desarrollo de la fuerza y la potencia muscular.
- Desarrollo de la resistencia aerobica.
- Desarrollo del equilibrio y movilidad.
- Desarrollo de la flexibilidad.
- Técnicas de relajacion.
Grupo de ejercicios fisicos seleccionados para la propuesta.
Antes de comenzar los ejercicios, se deben tomar el pulso, como es costumbre
ya en cada uno de ellos para conocer como comienzan la actividad fisica.
Después de terminado el calentamiento, durante y al terminar los ejercicios
especiales y al finalizar la actividad fisica, se deben realizar tomas de pulso
nuevamente con el objetivo de constatar el efecto que provoca la carga fisica
sobre cada uno de los practicantes.
Ejercicios de calentamiento:
Ejercicios de movilidad articular para preparar el organismo para los ejercicios
especiales.
Guia de ejercicios con pesas para el trabajo de prevencion de la
Sarcopenia
Los ejercicios fisicos son esenciales en la creacién y ganancia de musculo y
fuerza ademas de mejorar las funciones fisiolégicas del organismo; su
realizacion sistematica dara mayores frutos tanto en el aspecto fisico como el
psicolégico. Los ejercicios de fuerza y ejercicios aerdbicos son los mas
utilizados para el tratamiento de la Sarcopenia porque estos garantizan el
fortalecimiento del musculo esquelético y la mayor funcionalidad durante las
actividades diarias, digase caminar, correr, cargar objetos o ambas acciones,

lograndose asi la independencia del individuo



-Los ejercicios de resistencia a corto plazo mejoran la fuerza y la velocidad de
la marcha.

El ejercicio debe tener tres partes: calentamiento, parte principal o desarrollo y
enfriamiento o restauracion.

Los ejercicios deben tener de frecuencia minimo de 2-3 por grupo muscular y
no de manera consecutiva. La intensidad utilizada serd la moderada. No se
trabaja a partir del tiempo de tratamiento sino por los numeros de ejercicios (8-
10), nameros series (2-4), numeros de repeticiones (8-10-12-15) en adulto
mayor), tiempo de descanso de 2-3 minutos en el orden correcto del ejercicio.
Los medios a utilizar para la adaptacion de los ejercicios al hogar seran, pesos
libres, propio peso, ligas, bandas elasticas, pomos de agua de diferentes
tamanfos llenos de arena, bolsas de arena, sillas, bancos, escaleras, entre otros
gue sean propicios para la realizacion de los ejercicios en el hogar.

-Tipo de entrenamientos: Fuerza y potencia, cardiovascular, equilibrio y
marcha, flexibilidad

Descanso.

Hacer pausas de unos 2-3 minutos entre un ejercicio y otro.

Uso de pesas.

No use pesas sin antes no haber valorado los riesgos que puede conllevar (por
ejemplo, lesiones, eventos cardiovasculares, imposibilidad de realizar los
ejercicios).

Enfermedad.

Se debe interrumpir el programa de ejercicios a causa de una enfermedad y
una vez que se haya recuperado, contactar con su médico antes de retomarlo.
Continuar los ejercicios donde lo dejo, de manera progresiva.

 Realizar siempre los ejercicios después de la sesion de fuerza muscular o de
resistencia cardiovascular.

* A la hora de realizar el ejercicio de flexibilidad se recomienda mantener la
posicion que va a realizar durante 10 segundos y posteriormente parar y relajar
el estiramiento durante 5 segundos.

* Ejecutar cada ejercicio de 2 a 3 veces

* Nunca realizar excesivos alongamientos musculares o tensiones articulares,

es decir, no los estire con violencia ni de manera brusca.



« Estire hasta donde sienta cierta tension y ahi mantenga la posicion durante
los 10 segundos recomendados.
Control de signos y sintomas de intolerancia al ejercicio fisico durante su
realizacion.
Signos y sintomas de intolerancia que indican el cese inmediato de la
actividad fisica.

Pulso elevado

Sensacion de falta de aire

Dolor/opresion en el pecho

Palpitaciones

Mareos o pérdida de conciencia

Dificultad para mantener una conversacion de manera confortable

mientras se realiza el ejercicio fisico

Fatiga intensa

Color azul en los labios o debajo de las ufias

Piel palida, himeda vy fria.

Organizacion semanal de los ejercicios.

Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
1,4,2 3,4,2 1,4,2 3,4,2 1,4,2
Simbologia:

1- Fuerza y Potencia muscular.

2- Resistencia Cardiovascular.

3- Equilibrio y Movilidad.
4- Flexibilidad.
DISCUSION Y ANALISIS

El proceso de envejecimiento forma parte de todo ser vivo por lo que nadie esta
exento de este, es de vital importancia darle el cuidado y mantenimiento a la
salud como un medio para lograr un estilo de vida saludable. La actividad fisica
es siempre un impulsor de calidad de vida, pero si se logra incorporar los

ejercicios sistematicamente y se dosifican de forma que se obtengan los



mejores resultados con el objetivo de lograr la prevencidon de varias
enfermedades, esta toma un valor alin mas importante para la salud de

cualquier persona.

La utilizacién de ejercicios de resistencia a la fuerza, acompafiado del trabajo
aerébico, no debe faltar en cualquier plan de entrenamiento o proyecto
saludable puesto que estas capacidades son de vital importancia en la vida
cotidiana. Su utilizacion mejorara y mantendra un buen estado fisico lo que

prevendra las enfermedades que nos otorga el propio transcurso de la vida.

Retornar a una vida sedentaria seria retroceder en lo que se ha logrado, es
poner en riesgo la salud, es perder autonomia, imposibilitando realizar tareas
de la vida cotidiana. La practica sistematica de ejercicios fisicos les aporta a los
adultos mayores grandes beneficios para su salud como son:

-Mejor balance, coordinacion y equilibrio.
-Ayuda a mantener la fuerza muscular, la flexibilidad y la resistencia.

-Ayuda a la prevencién de enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo ll, la
osteoporosis y algunos tipos de cancer, la sarcopenia, entre otras afecciones.

-La actividad fisica ayuda a eliminar bacterias de los pulmones y las vias
respiratorias. Esto reduce las probabilidades de contraer un resfriado, gripe u
otras enfermedades.

-Mejora considerablemente la circulacion sanguinea.

-El trabajo con pesas influye de forma positiva en el aumento de la fuerza y de

su capacidad funcional

CONCLUSIONES

Los resultados alcanzados en la etapa inicial del trabajo para la prevencion de
la sarcopenia en adultos mayores a través de los ejercicios con pesas, que
posibilitaron que el 100 % de la muestra llegara a la fase Ill de mantenimiento,
demuestran que el trabajo de fuerza y ejercicios aerdbicos son efectivos y
permiten el fortalecimiento del musculo esquelético.

La aparicion en Cuba de la pandemia de la covid 19 y el necesario

confinamiento en casa, han llamado a una nueva mirada en la busqueda de



alternativas para mantener la practica de actividad fisica, como via para
contrarrestar los efectos de la inactividad fisica y el sedentarismo y para
mantener los logros alcanzados. La utilizacién de la propuesta de ejercicios
para el hogar que incluye el trabajo de fuerza, equilibrio, flexibilidad y aerdbicos
debe permitir mantener los resultados alcanzados por los adultos mayores de
la muestra en fase de mantenimiento.

En correspondencia con los resultados que se obtengan con la aplicacion de la
propuesta a un grupo en fase de mantenimiento, seria oportuno adecuar la
aplicacion de ejercicios para el hogar en una poblacion en otra fase de la
intervencién para la prevencién de la sarcopenia.
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