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RESUMEN

El envejecimiento demografico, y la pérdida de capacidades funcionales asociadas a la edad, son
realidades evidentes. No obstante, la experiencia de envejecer varia entre las personas, ya que el
proceso, aunque es universal, no es uniforme. Por ello, se hace necesario realizar diagndsticos a
través de evaluaciones para disponer de informacion determinante a la hora de prescribir el
ejercicio de cada paciente, sistematizar y establecer programas que contribuyan a un
envejecimiento activo y saludable. El objetivo del estudio fue comparar las caracteristicas morfo
funcionales de mujeres fisicamente activas con edades de 60- 65 vs. 70-75 afios,
respectivamente. La investigacion fue transversal, de tipo descriptivo. Participaron 70 mujeres
(n =27) de 60-65 vy (n = 43) de 70-75 afios, a quienes se les evaluaron componentes cognitivos,
antropométricos, nivel de actividad fisica, fuerza, control postural, y marcha. Los resultados
reflejan en el TMT A y B valores estadisticamente significativos de (p = 0.01, p = 0.02,
respectivamente). Se concluye que mujeres mayores con un nivel de actividad fisica similar a
aquellas, diez afios menores, preservan sus niveles de funcionalidad a pesar de presentar
perdidas en las funciones ejecutivas relacionadas con el envejecimiento.
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Comportamiento morfo-funcional entre dos grupos de mujeres
fisicamente activas de la tercera edad

Morpho-functional behaviour between two groups

of physically active elderly women

ABSTRACT

Demographic aging, and the loss of functional capacities associated with age, are evident realities.
However, the experience of aging varies between people, as the process, although universal, is
not uniform. Therefore, it is necessary to carry out diagnostics through evaluations in order to
have determinant information when prescribing the exercise of each patient, systematizing and
establishing programs that contribute to an active and healthy aging. The objective of the study
was to compare the morpho-functional characteristics of physically active women aged 60-65 vs.
70-75 years, respectively. The research was transversal, descriptive. 70 women (n = 27) aged 60-
65 and (n = 43) 70-75 years participated, who were evaluated for cognitive components,
anthropometric, level of physical activity, strength, postural control, and gait. The results reflect
statistically significant values in the TMT A and B (p = 0.01, p = 0.02, respectively). It is concluded
that older women with a level of physical activity similar to those ten years younger, preserve
their levels of functionality despite presenting losses in the executive functions related to aging.

Keywords: aging, cognition; physical activity,; postural control; gait.
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INTRODUCCION
La poblacion mundial estd envejeciendo y se estima que la cantidad de adultos de 65
afios o mas se duplique a 1500 millones para 2050 (lzquierdo et al., 2021). Con el
aumento sincronico de la esperanza de vida, se espera que la poblacidén de 80 afios o mas
se triplique entre 2019 y 2050, alcanzando los 426 millones (Harridge & Lazarus, 2017;
lzquierdo et al.,, 2021). En los humanos, el maximo desarrollo de las capacidades
fisioldgicas se logra a una edad entre 20 - 30 afios y a partir de esta etapa comienza el
proceso de envejecimiento, aunque el ritmo de cambio no es constante, es progresivo
(Zaleski et al., 2016; Izquierdo et al., 2021). Este proceso continuara hasta la edad de 60-
70 afios y culminara con el deceso del adulto mayor (lzquierdo et al., 2021).

El envejecimiento, en la mayoria de la poblacidon, estd asociado con el aumento en los
factores de riesgo y enfermedades crénicas; como alternativa, para atenuar este
fendmeno se considera la actividad fisica (AF) regular, esencial por sus beneficios, ya que
contribuye a ralentizar el deterioro relacionado con el envejecimiento, mejorar la salud y
disminuir la discapacidad en los adultos (Zaleski et al., 2016).

La prescripcion de ejercicio se refiere al proceso mediante el cual a las personas se le
disefia un programa de ejercicio en forma sistematica e individualizada, de actividad fisica
recomendada, adherida a los pardmetros fisioldgicos y mecanicos de la carga (ACSM,
2013; Chodzko-Zajko et al., 2009; Zaleski et al., 2016). El déficit en la condicidn fisica, la
disminucion del tono muscular o el declive de la capacidad funcional conducen a un
deterioro de la salud y una mala calidad de vida, por lo tanto, el ACSM recomienda que
los adultos mayores participen en una combinacién de ejercicios aerdbicos, fuerza y de
equilibrio, para promover y mantener una buena salud (Zaleski et al., 2016).

Antes que los adultos mayores comiencen un programa de ejercicios recomendado, se
deben realizar los exdmenes de salud previos a la participacion, con el propdsito de
identificar a las personas en riesgo que pueden requerir autorizacion médica (Zaleski et
al., 2016). Aunque el ejercicio es seguro, para la mayoria de las personas, los adultos son
heterogéneos en cuanto a su salud, por lo cual, existe un riesgo agudo, pequefio, pero
medible, de complicaciones tales como: fragilidad, sarcopenia, dinapenia y demencia,
junto a otros factores asociados con el estilo de vida, que conllevan a la discapacidad vy al
envejecimiento acelerado (ACSM, 2013; Izquierdo et al., 2021; Zaleski et al., 2016). De

ahi que, el propdsito del examen fisico previo a la participacién es evaluar y reducir este
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riesgo (Riebe et al., 2015). En ese sentido, el ACSM actualizé las recomendaciones de
examenes de salud previas, a la participacidon, con un modelo basado en evidencia
destinada a eliminar las posibles barreras para el ejercicio (Zaleski et al., 2016).

Es claro que la actividad fisica recomendada requiere de pautas fundamentales para la
prescripcion del ejercicio, de acuerdo con la poblacidony el objetivo alcanzar, sin embargo,
las adultas mayores del “Centro Vida Afios Maravillosos” de la ciudad de Bucaramanga
(Colombia) pese a practicar actividad fisica de forma diaria no cuentan con la
caracterizacién morfo funcional categorizada por grupos etarios. La carencia de esta
informacion no permite identificar la disminucion de la capacidad funcional que requiere
mayor atencién en esta poblacién.

Con base en la literatura referenciada anteriormente, el presente estudio busca
comparar las caracteristicas morfo-funcionales de las mujeres fisicamente activas con
edades entre 60 — 65 vs. 70 - 75 afios, a través de evaluaciones antropométricas, nivel de
actividad fisica, cognitivas, fuerza, equilibrio estatico, dindamico y la marcha. Los hallazgos
proporcionan informacion valiosa a los profesionales de la actividad fisica y la salud, sobre
el diagndstico del estado funcional de las capacidades fisica entre estas edades, la
informacion, ademas, de ser Gtil para el desarrollo de programas de actividad fisica
enfocado, en las necesidades de cada sujeto, permitan minimizar el riesgo de caiday la
dependencia para realizar la actividad basicas de la vida diaria, de tal modo que podrian
contribuir al gozo de un envejecimiento activo y saludable y por ende al mejoramiento
de la calidad de vida.

METODOLOGIA

El estudio transversal de disefio descriptivo, segin Hernandez et al., ( 2014) recopila
datos en un momento Unico a través de varias medidas y descriptivo debido a que
especifica las propiedades y caracteristicas principales de fendmenos que se analizan.
Ademas, describe la tendencia de grupo o poblacion.

Participantes, se invitaron a las mujeres con rango de edad entre 60-65 y 70-75 del
“Centro Vida, Afios Maravillosos”. En esta convocatoria se les explicd de forma detallada
y clara el propdsito del estudio, los procedimientos, criterios de inclusion y evaluaciones.
Aquellas que decidieron participar de forma voluntaria firmaron el consentimiento

informado cumpliendo con los aspectos éticos establecidos por la declaraciéon de Helsinki
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de 1975 y la resolucién 8430 de 1973 del Ministerio de salud de Colombia, el cual
establece las normas para la investigacion con seres humanos.

Se establecid, como criterio de inclusion: consentimiento informado, edad entre 60- 65
o 70-75 afios, estar adscritos al Centro Vida Afios Maravilloso, haber completado la
anamnesis, Presentar cognicion normal conforme al Montreal Cognitive Assessment
(MoCA) basado en puntuacién para Colombia de Pedraza et al., (2016), ser fisicamente
activo, de acuerdo con el Baecke modificado en referencia con la puntuacién de
(Stefanouli et al.,, 2022). Criterios de exclusion: informar trastornos ortopédicos,
patologias vestibulares, limitaciones visuales, restricciones médicas para la practica de
esfuerzos fisicos. Se programo la capacitacion de evaluadores por parte de psicologos
expertos para la aplicacion de las evaluaciones cognitivas con el fin de garantizar la
fiabilidad y validez de estas. Asi mismo, se considerd, que las evaluaciones se llevaran a
cabo en el Centro Vida, en un espacio silencioso, sin distractores que pudieran alterar el
rendimiento de los participantes; las evaluaciones se distribuyeron en tres dias no
consecutivos; de modo que, el primer dia se inicid con las cognitivas, nivel de actividad
fisica y antropométricas, el segundo dia, fuerza y el tercer dia finalizan con las
evaluaciones de control postural y marcha.

Procedimientos

En la seleccion de la muestra participaron 80 mujeres, de las cuales 10 no cumplieron los
criterios inclusién, n =3 por deterioro cognitivo, n = 4 por trastornos ortopédicoy n = 3
por limitacion visual. La muestra total fue de 70 mujeres con (edad= 68.88 + 5.10 afios;
masa corporal= 64.56 + 9.37 kg; estatura= 1.52 + 0.05 m; MoCA= 23.63 *+ 2.78 puntos;
Baecke 26.11 + 3.99 puntos).

Los datos se recolectaron adoptando los protocolos establecidos para las evaluaciones
descritas a continuacion: Cognicién global: se evalud a través del (MoCA)(Saleh et al.,
2019); funcion ejecutiva TMT Ay B (Abeare et al., 2019). Nivel de actividad fisica habitual:
se evalué con el cuestionario de Baecke modificado (Stefanouli et al.,, 2022).
Antropometria: La estatura se mididé con un estadiémetro Kramer (Modelo 2014) con
escalas en centimetros, la masa corporal con una bascula electréonica Ranger (Modelo -
EB9013) con capacidad maxima de (150 kg) y una presién de (100-200 g), el perimetro de
cintura y cadera se midié con una cinta antropométrica; para estas evaluaciones se

aplicaron los protocolos establecidos por la ISAK, (2005). Fuerza prensil: se evalué con un
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dinamometro Camry (EH101), se orientd a los participantes para que apretaran el
dinamometro tan fuerte como pudieran mientras estaban sentados en una postura
erguida, con los brazos a los costados, los codos flexionados a 90° y los antebrazos en una
posicion neutral (Wang et al., 2018). EI Chair stand test, fue evaluado por el nimero de
repeticiones maximas al levantarse y sentarse sobre una silla de 46 cm de altura, durante
30 segundo (Rikli & Jones, 2013).

Control postural: El procedimiento se realizé en bipedestacion estatica sobre una base
estable en condicion ojos abiertos(Jiménez, AMF, 2018). Las oscilaciones se midieron a
través de un acelerémetro triaxial incorporado en un teléfono inteligente (Samsung
Galaxy, prime) (Hsieh et al., 2019; De Groote et al., 2021); posicionado en la vértebra L5
utilizando el protocolo propuesto por (Godfrey et al.,, 2015). Para el cdlculo de las
posiciones del centro de presién fueron usados los procesos matematicos elaborados
por Mayagoitia et al., (2002), y para las variables del COP se emplearon las férmulas
sugeridas por Duarte & Freitas, (2010), mediante un script, en lenguaje MATLAB (version
2020 MathWorks, Inc). Fueron calculadas las variables de en el desplazamiento antero-
posterior (D/AP), desplazamiento medio-lateral (D/ML), amplitud del desplazamiento
antero-posterior (AD/AP), amplitud del desplazamiento medio-lateral (AD/ML), drea del
95 % del COP, velocidad antero posterior (VEL/ AP) y velocidad medio lateral (VEL/ML).
Para la evaluacion del timed up and go (TUG) se adoptd el procedimiento descrito por
Podsiadlo & Richardson, (1991). El proceso se repitié hasta completar tres intentos, con
intervalo de un minuto entre intentos.

Marcha: Esta evaluacidon fue realizada, en velocidad habitual, en una distancia de 6
metros sobre una superficie plana, de acuerdo con la propuesta empleada por Menz et
al.,, (2004). Se instalé una camara de filmacion (Sony Handycam modelo DCR-SR 68,
frecuencia 30 frames por segundo) sobre un tripode en la linea lateral de forma
perpendicular proyectada en el centro. Se ejecutaron tres tentativas, el procesamiento
de los videos se desarrollé off line mediante un script, en lenguaje MATLAB (versién 2020
MathWorks, Inc) (Churchill et al., 2002). Las variables calculadas fueron: Tiempo del paso
derecho, tiempo del paso izquierdo, longitud de paso derecho, longitud de paso
izquierdo, velocidad del paso derecho, velocidad del paso izquierdo, tiempo total y

velocidad promedio de la marcha (Camara Tobalina, 2011).
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Analisis estadistico

Las variables de interés se analizaron a través del software estadistico SPSS version 25.
Se calcularon estadistica de tendencia central (Promedio, Desviacion Estandar). Ademas,
se realizaron los test de homogeneidad y homocedasticidad evidenciando los supuestos
para la aplicacion de estadistica paramétrica. De esta forma, se llevé a cabo la ANOVA de
una via, se establecio el valor de P <=0.05, el tamafio y la potencia estadistica mediante
el software G Power (3.1.9.7).

RESULTADOS

En este apartado se presentan los resultados en la siguiente secuencia: inicialmente las
variables de caracterizacién, funcionalidad cognitiva, nivel de actividad fisica, variables de
control postural y finalmente las variables de la cinematica de la marcha. El analisis
estadistico indicé para la variable edad una diferencia estadisticamente significativa (P <
0,01; F1, 68 = 475,65; B = 1.0; Effect size = 0,97). Por otro lado, las variables estatura,
masa, Beacke modificado y MoCA no reflejaron diferencias estadisticamente
significativas entre los grupos analizados, estos resultados se observan en (Tabla 1).
Tabla 1. Caracteristicas de mujeres fisicamente activas y diferencias estadisticamente

significativas

Variables Grupo Media DE P-Valor

Edad (afios) 60-65 62,9 1,97 <0,01
70-75 72,63 1,71

Estatura(m) 60-65 1,53 0,05 0,35
70-75 1,52 0,06

Masa (kg) 60-65 65,97 9,25 0,32
70-75 63,68 9,44

Baecke (ptos) 60-65 25,75 3,68 0,55
70-75 26,34 4,20

MoCA(ptos) 60-65 23,93 2,59 0,35
70-75 23,44 2,91

Nota. Montreal Cognitive Assessment = MoCA
Con relacién a la comparacion del TMT A (p = 0,01; F1, 68 = 6,46; B = 0,95; Effect size =
0,25) y B (p < 0,01; F1, 68 =9,88; B = 0,83; Effect size = 0,35) se presentaron diferencia
con valores estadisticamente significativos. Se identificd que el G60-65 presentd un valor

menor en la parte A (38,56 %) y en parte B (32,07 %) en comparacion con el grupo de
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mayor edad. Las demads variables no presentaron significancia estadistica entre grupos
ver (Tabla 2).
Tabla 2. Resultado de la funcion ejecutiva, fuerza de piernas y prension manual entre

mujeres fisicamente activas.

Variables Grupo Media DE P-Valor

TMT/A (s) 60-65 59,73 29,00 0,01
70-75 82,76 40,89

TMT/B (s) 60-65 127,37 51,26 0,02
70-75 168,22 52,04

CST (Rep.) 60-65 15,15 3,00 0,10
70-75 14,02 2,78

FP/MMD (kg) 60-65 18,45 4,00 0,66
70-75 18,07 3,48

FP/MMND(kg) 60-65 17,78 3,47 0,19
70-75 16,71 3,26

Nota. Trail making test parte A (TMT/A), Trail making test parte B (TMT/B) Chair Stand
Test (CST), fuerza prensil mano dominante (FP/MMD), prensil mano no dominante

(FP/MMND).

En el caso del control postural estatico, las variables no mostraron diferencias
estadisticamente significativas en la comparacion entre G60-65 y G70-75 ver (Tabla 3).

Tabla 3 del control postural estdtico entre mujeres fisicamente activas

Variables Grupo Media DE P-Valor

D/AP (mm) 60-65 4340,79 1123,03 0,08
70-75 3866,06 1105, 61

D/ML (mm) 60-65 3919,96 880,27 0,10
70-75 3535,44 980,98

AD/AP (mm) 60-65 107,42 7,41 0,31
70-75 105,20 9,73

AD/ML (mm) 60-65 106,45 8,09 0,39
70-75 104,39 10,68

Area (mm?) 60-65 3393,87 974,26 0,05
70-75 2922,53 1009,38

V/AP (mm/s) 60-65 86,82 22,46 0,08
70-75 77,32 22,11

V/ML (mm/s) 60-65 78,40 17,61 0,10
70-75 70,71 19,62

Nota. Desplazamiento antero-posterior (D/AP), desplazamiento medio-lateral (D/ML),
amplitud del desplazamiento antero-posterior (AD/AP), amplitud del desplazamiento
medio-lateral (AD/ML, Velocidad antero-posterior (V/AP) Velocidad medio-lateral
(V/ML).
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En las variables del timed up and go no hubo diferencias estadisticas significativas entre

G60-65 y G70-75 (Tabla 4).

Tabla 4.
Resultados del tiempo del timed up and go
Variables Grupo Media DE P-Valor
T/ TUG (s) 60-65 7,91 1,22 0,14
70-75 8,35 1,17

Nota. Tiempo del timed up and go (T/ TUG).
Las variables de la marcha no develaron diferencias estadisticamente significativas entre
grupos ver (Tabla 5).
Tabla 5. Resultado de los pardmetros espacio temporales de la marcha habitual entre

mujeres fisicamente activas

Variables grupo Media DE P-valor

Tiempo de paso derecho (s) 60-65 0,53 0,05 0,13
70-75 0,51 0,03

Tiempo de paso izquierdo (s) 60-65 0,51 0,05 0,97
70-75 0,51 0,03

Longitud de paso derecho (cm) 60-65 64,55 6,85 0,95
70-75 64,65 7,12

Longitud de paso izquierdo (cm) 60-65 64,42 7,00 0,95
70-75 64,32 7,01

Velocidad paso derecho (m/s) 60-65 1,25 0,20 0,66
70-75 1,27 0,17

Velocidad paso izquierdo (m/s) 60-65 1,29 0,21 0,65
70-75 1,27 0,17

Tiempo de marcha (s) 60-65 4,47 0,70 0,49
70-75 4,53 0,50

DISCUSION

El objetivo principal del presente estudio fue comparar el comportamiento Morfo-
Funcional de mujeres fisicamente activas con edades entre 60-65 y 70-75 afos. El analisis
de los resultados, indico diferencias estadisticamente significativas en el TMT Ay B de (p
=0,01, p = 0,02), respectivamente; Por otro lado, despierta el interés, que el nivel de AF
no presenté diferencias significativas entre los grupos evaluados equiparando el
promedio en puntos. La discusién de estos resultados esta estructurada en cuatro

apartados: cognicién, fuerza, control postura y marcha.
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La funcién cognitiva global no presentd diferencias significativas; sin embargo, en la
funcion ejecutiva encontramos diferencias estadisticamente significativas entre los
grupos etarios, se esperaba que los resultados en términos generales mostraran una
diferencia entre los grupos. De acuerdo a la evidencia publicada por De Souto Barreto et
al., (2016). Los resultados obtenidos en el presente estudio podrian estar influenciados
por la similitud del nivel de actividad fisica en los ultimos 12 meses reportado por ambos
grupos; (Kirk-Sanchez & McGough, 2013), refuerzan lo planteado argumentando, que un
mayor nivel de AF se relaciona con efectos neuroprotectores que potencialmente
retrasaria la pérdida de la funcionalidad cognitiva relacionada con el envejecimiento.

En cuanto a la funcion ejecutiva, nuestros hallazgos concuerdan con Frost et al., (2021)
los cuales no encontraron efectos del ejercicio fisico (EF) sobre la funcién ejecutiva en
una intervencién de seis meses. Podemos inferir que probablemente los adultos
mayores fisicamente activos y la intensidad del ejercicio no son suficientes para generar
efectos sustanciales en la FE. Por otra parte, lersel et al., (2008) indicaron que la funcion
ejecutiva desempefia un papel importante en el control postural y la marcha, sin
embargo, encontraron que esta, no se asocid con las variables de control postural y
marcha cuando se evaluaron tareas uUnicas.

En lo concerniente a la funcién cognitiva global y los efectos del ejercicio fisico (EF) en el
adulto mayor, (Kirk-Sanchez & McGough, 2013), en su revision sistematica, concluyen
qgue el EF constituye una alternativa no farmacoldgica que sirve para atenuar las
alteraciones relacionadas con el avance de la edad; en tal sentido, la AF coadyuva a
disminuir el deterioro cognitivo y enfermedades mentales asociados con la vejez. En
referencia a esto, De Souto Barreto et al., (2016), develaron en su estudio longitudinal,
en el cual participaron adultos de mediana edad y adultos mayores en 20 naciones, que
la AF tiene asociacién dosis-respuesta con la funcion cognitiva y sefialan que los efectos,
por minimos que sean, benefician significativamente la cognicidon de los adultos mayores;
finalmente, (Falck et al., 2019; Coelho-Junior et al., 2022), indicaron, que el ejercicio fisico
tiene efectos positivos sobre la cognicion global y contrarresta diversas enfermedades de
modo que contribuye a un envejecimiento saludable. De acuerdo a la evidencia
recopilada y comparada con nuestros hallazgos, se puede deducir que mantener los
niveles de AF a pesar del avance de los afios, favorece la preservacion de la funcion

cognitiva global.
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Los resultados del Chair Stand Test y la fuerza de prensién manual (FPM) con mano
dominante y no dominante, no mostraron diferencias significativas entre los grupos
evaluados. Este comportamiento puede estar generado por la paridad del nivel AF
reportado por los grupos etarios. En torno a la influencia de la AF sobre la fuerza del tren
inferior, en el metaanalisis, Ramsey et al., (2021) encontraron que los valores mas alto de
AF y una menor actitud de sedentarismo se asocian con una mejor fuerza de prension
manual y con mayores valores respecto al Chair Stand Test en las mujeres adultas. En tal
sentido, estos hallazgos apoyan nuestros resultados. (Guerrero-Berroa et al., 2014)
determinaron una fuerte correlacion entre la debilidad de la fuerza de presién manual y
una marcha mas lenta con valores bajos en la funcién ejecutiva; en esta linea, Wang et
al., (2018) indicaron que, en la mujer, la fuerza de prension manual bilateral, disminuye
con el avance de la edad; no obstante, nuestros hallazgos sugieren que la fuerza de
prension manual, y las variables de marcha no disminuyen a pesar de la pérdida de la
funcion ejecutiva relacionas con la edad.

En el control postural, el analisis no develd diferencias estadisticamente significativas
entre los grupos etarios en ninguna de las variables consideradas. La explicacion del
comportamiento de estos hallazgos nos remite a las caracteristicas descriptivas en la cual
se puede precisar con detalle la analogia del nivel AF reportado por los grupos. Se cree
que la similitud en el nivel de AF incidi6 en las variables del control postural en relaciéon
con el envejecimiento; Adicionalmente, esto nos permite interpretar que la equivalencia
del nivel de AF alcanzaria efectos positivos mas grandes sobre el control postural en los
sujetos con mayor edad de modo que podria ralentizar la pérdida de esta funcionalidad
con el avance de la edad. Nuestros resultados difieren con Du Pasquier et al., (2003)
guienes analizaron que en bipedestacion (BEOA) la velocidad en el eje AP se incrementa
con la edad; los resultados de este hallazgo proporcionan informacién que podria precisar
las alteraciones del equilibrio postural relacionado con el envejecimiento; asi mismo, los
hallazgos recientes de Brech et al.,(2022) sefialan que con el avance de la edad ocurre un
aumento en las oscilaciones promedio en el desplazamiento en los ejes AP y ML, rango
MLy AP, velocidad y el drea total, los cambios en estos parametros permiten evidenciar
el declive del equilibrio postural en esta etapa de la vida. Igualmente, ocurre con el
equilibrio dindmico. Mohammed et al., (2020) reportaron que un rendimiento pobre en

el TUG se ve reflejado en el aumento del tiempo en segundo con el incremento de la edad
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en las mujeres. Nuestros resultados no reflejaron efectos en las variables del control
postural por el incremento en la edad.

En congruencia con nuestros hallazgos, una amplia gama de estudio reporté la influencia
y el papel que juega el ejercicio fisico sobre el equilibrio postural con el envejecimiento,
de modo que estos sustentarian nuestra explicacién. En este mismo orden y direccién,
Gerhardy et al., (2019) en el andlisis de su revision encontraron que las intervenciones
del ejercicio fisico multivariado, en periodos entre 8 a 32 semanas, producen mejoras
significativas sobre el equilibrio en adultos mayores; no obstante, esta capacidad declina
en aquellos que no realizan ningun tipo de ejercicio; asi mismo, el estudio de Papalia et
al., (2020) también confirmd que los beneficios de este tipo de ejercicio, contribuyen de
manera exitosa en el mejoramiento del control postural en condiciones estaticas vy
dindmicas, puesto que permiten reducir el riesgo de caida en poblacion senescente. Es
mas, los hallazgos de Font-Jutgla et al.,(2020) indican que, aguellas intervenciones que
contienen ejercicios de fuerza, no solo incrementan dicha capacidad, sino, también
tienen efectos positivos sobre el equilibrio y la velocidad de la marcha.

En ese mismo contexto, Gouveia et al.,, (2019) argumentan que para mantener o
mejorar el equilibrio postural y la movilidad, son fundamentales las intervenciones que
implican ejercicios de fuerza, flexibilidad y principalmente resistencia aerébica. De ahi
gue, Enriquez sugieren que el entrenamiento con ejercicios multivariados, es un método
apropiado para incrementar el equilibro postural y minimizar el riesgo de caida, de modo
gue favorece la calidad de vida en el adulto mayor. En efecto, los hallazgos, segin Yuan
etal., (2022) indican que la intensidad de la AF influye en el equilibrio, asi pues, los niveles
mas alto de actividad fisica vigorosa se asocian con un menor riesgo de caida. Finalmente,
Marchini et al., (2019) encontraron que el rendimiento en pruebas de control del
equilibrio, reflejé resultados similares en la comparacién entre adultos jévenes y mayores
entrenados con ejercicios multimodales en un periodo de 12 meses; argumentando que
la practica de ejercicio regular atenua los cambios en el equilibrio postural relacionado
con la edad.

Con relacién a la cinematica de la marcha, en las variables espacio temporales no hubo
diferencias significativas entre los grupos. Nuestros resultados difiere con los hallazgos
de Aboutorabi et al., (2016), quienes reportaron que las alteraciones relacionadas con el

envejecimiento en los pardmetros de la marcha, causan una disminucién en la longitud

Ciencia Latina Revista Cientifica Multidisciplinar, Ciudad de México, México.
ISN 2707-2207/ISSN 2707-2215 (en linea), enero-febrero, 2023, Volumen 7, Nimero 1 p 9474




Rojas Jaime, Mendoza Montecino y Sanguino Salazar

del paso e incremento del tiempo y el ancho de este. De tal manera, que los cambios
cinematicos y cinéticos se notan en sujetos mayores en contraste con jovenes,(Magnani
et al., 2019) confirmo la disminucion en el rendimiento de la marcha a medida que se
envejece, esto es mas evidente en la velocidad y la longitud del paso en condicion
habitual y rapida. Por su parte, Sloot et al., (2021) encontraron que el patrén general de
la marcha se alteray la velocidad preferida de la misma disminuye con el avance de edad,
estos factores permiten descubrir la etapa en que inician las alteraciones y el mayor
riesgo de sufrir caidas; Contrario a estos, nuestros hallazgos concuerdan con Alfaro-Salas
et al.,(2019) quienes evidenciaron, que las mujeres mayores de 60 afios presentan un
patron de marcha similar a aquellas de edad inferior; sin importar los cambios causados
por la vejez.

La literatura nos ayuda a entender los beneficios que aporta la AF a la capacidad funcional
de locomocion en los adultos mayores. Segln, Egerton et al.,, (2017), existe una
asociacién favorable en los parametros espacio-temporales de marcha: velocidad,
longitud, tiempo del paso, tiempo de la fase de balanceo y la cadencia cuando se
experimentan mayor nivel de AF, intensidad y actividad general. Recientemente, Choi et
al., (2021) reportaron que el entrenamiento de la de fuerza en el tren inferior y el tronco,
incluida, la combinacion de una serie de movimientos activos, podria mejorar la aptitud
fisica asociada con la marcha vy sus pardmetros de manera individual.

CONCLUSION

Se puede concluir, qué mujeres mayores con un nivel de AF similar al de aquellas, diez
afios menores, preservan sus niveles de funcionalidad a pesar de presentar perdidas en
las funciones ejecutivas relacionadas con el envejecimiento.

Limitacién del estudio. Una la limitacién tecnoldgica de la evaluacién de la marcha fue la
imposibilidad de recolectar la informacién en tres dimensiones, lo que seguramente

habria facilitado identificar diferencias en el patrén locomotor.
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