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RESUMEN

Introduccion: El envejecimiento conlleva una serie de cambios fisiologicos y
funcionales que afectan negativamente la calidad de vida de los adultos mayores.
Frente a esta situacion, el ejercicio fisico se presenta como una herramienta
fundamental para preservar las capacidades funcionales en esta poblacion.
Favoreciendo asi a que los adultos mayores tengan un envejecimiento mas sano y
activo. Objetivo: Determinar los efectos del programa de ejercicios de calistenia en
adultos mayores que residen en el asilo Carlos Luis Plaza Dafin. Metodologia: El
disefo es experimental, de caracter longitudinal y de alcance explicativo, participaron
35 adultos mayores de ambos sexos. Se evalué mediante la prueba de equilibrio en
4 etapas, test de flexibilidad de Krauss-Weber y la dinamometria. Resultados: Se
observo que la variable flexibilidad, evidenciaba una media inicial de -15,46 cm y una
media final de -14,56 cm, aunque la diferencia fue de solo 0,90 cm, el analisis nos
indicé una mejora estadisticamente significativa. En cuanto a la fuerza de agarre, la
media pasoé de 17,71 kg a 18,53 kg, con un incremento de 0,82 kg. Sin embargo, en
la estabilidad no superd el valor critico de 3.84, por lo que no se encontraron
diferencias significativas en las proporciones de aprobados antes y después de la
intervencién. Conclusion: Basandose en los resultados, se evidencié que el
programa de calistenia tuvo un efecto positivo y significativo en la mejora de la
flexibilidad y fuerza de agarre, aunque su impacto sobre la estabilidad general fue

limitado.

Palabras claves: ENVEJECIMIENTO, ADULTO MAYOR, FUERZA MUSCULAR,
CALISTENIA
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ABSTRACT

Introduction: Aging brings about a series of physiological and functional changes that
negatively affect the quality of life of older adults. Considering this situation, physical
exercise is a fundamental tool for preserving functional abilities in this population. This
helps older adults to age more healthily and actively. Objective: To determine the
effects of a calisthenics exercise program on older adults residing at the Carlos Luis
Plaza Danin nursing home. Methodology: The design is experimental, longitudinal,
and explanatory in nature, with 35 older adults of both sexes participating. The
evaluation was carried out using a 4-stage balance test, the Krauss-Weber flexibility
test, and dynamometry. Results: The flexibility variable had an initial mean of -15.46
cm and a final mean of -14.56 cm. Although the difference was only 0.90 cm, the
analysis indicates a statistically significant improvement. In terms of grip strength, the
mean went from 17.71 kg to 18.53 kg, an increase of 0.82 kg. However, stability did
not exceed the critical value of 3.84, so no significant differences were found in the
pass rates before and after the intervention. Conclusion: Based on the results, it is
clear that the calisthenics program had a positive and significant effect on improving

flexibility and grip strength, although its impact on overall stability was limited.

Keywords: AGING, OLDER ADULTS, MUSCLE STRENGTH, CALISTHENICS
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INTRODUCCION

Se define al envejecimiento como el declive gradual de las habilidades motoras y
mentales por la acumulacién de dafios moleculares y celulares que ocurren con el
paso del tiempo, lo que a su vez ocasiona un mayor riesgo de enfermedades y, lo que

eventualmente lleva a la muerte. (1)

El proceso de envejecimiento esta estrechamente relacionado con el deterioro de los
sistemas fisioldgico, morfolégico y neuromuscular del ser humano, impactando de
manera negativa la fuerza y la masa muscular, lo cual afecta la autonomia e

independencia funcional del adulto mayor. (2)

Por otro lado, hoy en dia la poblacién es mas propensa al desarrollo de enfermedades
asociadas a la inactividad fisica, debido a que, los habitos que de vida que hemos
adoptados, junto con el aumento del sedentarismo, han contribuido a un estilo de vida
poco saludable. Esta situacion compromete la posibilidad de un envejecimiento digno.

Por consiguiente, el envejecimiento representa un desafio creciente para la sociedad.

(@)

Se define a la sarcopenia como el deterioro gradual de masa, fuerza y funcion
muscular. Condicion que esté estrechamente relacionada con diversas enfermedades
cronicas y degenerativas que afectan al adulto mayor, teniendo un impacto
significativo en su calidad de vida. La sarcopenia afecta negativamente ya que
incrementa el riesgo de caidas, favorece la dependencia funcional, prolonga las

estancias hospitalarias y aumenta la probabilidad de muerte prematura. (1)

Varios estudios han comprobado que al realizar actividad fisica durante la etapa del
envejecimiento hay una reduccién del declive cognitivo y funcional en los adultos
mayores. Los mismos han demostrado que el ejercicio fisico no solo ayuda con el
mantenimiento de la movilidad, la fuerza muscular y la coordinacion, sino que también
favorece el bienestar mental y emocional. Ademas, la actividad fisica es un protector
importante frente al desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles, como la
hipertension, la diabetes tipo 2 y algunas afecciones cardiovasculares. La actividad

fisica tiene un sinfin de beneficios que permite al adulto mayor conservar su



autonomia, mejorar su calidad de vida y enfrentar el envejecimiento de una manera

mas saludable y activa. (3)

La calistenia, caracterizada por usar el propio peso corporal para realizar sus
ejercicios, es una de las formas mas antiguas de hacer actividad fisica. Es una forma
accesible y de bajo costo de hacer ejercicio ya que no requiere de equipamiento
especializado para practicarla. Sus tres movimientos fundamentales son traccion,

empuje y ejercicios centrados en el desarrollo de la fuerza y resistencia. (4)

La calistenia la implementaron nuestros ancestros como medida para enfrentar las
exigencias del entorno, marcado, en muchas ocasiones, por el esfuerzo fisico. Sin
embargo, en la actualidad, el estilo de vida que hemos adoptado ha cambiado esta
realidad debido al desarrollo tecnoldgico y la automatizacién de tareas cotidianas,
reduciendo significativamente la necesidad de moverse. Como consecuencia, gran
parte de la poblacion ha adoptado habitos sedentarios, o que hace ain mas relevante
recuperar practicas como la calistenia para promover la salud y el bienestar,

especialmente en contextos de prevencion y rehabilitacion funcional. (4)

Varios estudios respaldan lo beneficioso que es la actividad fisica en adultos mayores,
especialmente cuando se aplican programas de entrenamiento que integran
componentes de fuerza, resistencia, equilibrio y marcha. Un estudio realizado por el
Instituto Universitario de Investigacion en Ciencias de la Salud (IUNICS), el Instituto
de Investigacion en Salud de las Islas Baleares (IdISBa) y la Universidad de las Islas
Baleares (UIB), con una muestra de 49 personas mayores de 60 afos, demostro
mejoras a nivel fisiolégico y funcional al implementar un programa de ejercicios
multicomponente. Entre los resultados se observé un aumento en la velocidad de la
marcha (t= 7,84, p <0,001) y mejoras significativas en diversos aspectos de la calidad
de vida (t 2 -2,06, p < 0,05). (3)

De manera similar, un estudio desarrollado por el area de Terapia Fisica y
Rehabilitacion de la Universidad Catdlica Sedes Sapientiae (Lima, Peru), con una
muestra de 354 adultos mayores, evidencio resultados favorables en la dimensién
fisica de la calidad de vida. Los efectos obtenidos fueron estadisticamente

significativos (IC 95%: 0,053 a 0,590) y también se reporté una mejora clara en el



equilibrio (IC 95%: 0,030 a 0,999), lo que refuerza el efecto positivo del enfoque

multicomponente en este grupo poblacional. (2)

Igualmente, investigadores de la Universidad de Tras-os-Montes y Alto Douro, en
Portugal, analizaron los efectos del entrenamiento de fuerza sobre la salud general
de adultos mayores. Obtuvieron como resultados finales que los programas de
ejercicio que incorporan componentes multiples, especialmente lo que se centran en
el trabajo de fuerza, resultan mas eficaces, ya que permiten prevenir o reducir los

efectos negativos asociados a la inactividad fisica y el envejecimiento. (5)

Aunque los resultados positivos reportados en estudios internacionales sobre
programas de ejercicio en adultos mayores, las investigaciones a nivel nacional sobre
la efectividad especifica de programas basados en calistenia en esta poblacion son
aun limitada. Por ello, se identificé la necesidad de implementar un programa de
ejercicios de calistenia dirigido adultos mayores, con el objetivo principal de
determinar los efectos del programa de ejercicios de calistenia en adultos mayores

que residen en el asilo Carlos Luis Plaza Dafin.



1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la actualidad, el estilo de vida que nuestra sociedad ha adoptado no es el 6ptimo,
ya que sigue un régimen de globalizacion desmesurado que no solamente tiene un
impacto laboral o social, sino que también influye en nuestra salud tanto mental como
fisica. El envejecimiento representa un desafio creciente para la sociedad. Los habitos
de vida adoptados por la poblacion, junto con el incremento del sedentarismo, han
contribuido a un estilo de vida poco saludable. Debido a esto, los adultos mayores se
vuelven mas propensos a desarrollar enfermedades asociadas con la inactividad
fisica. En consecuencia, la poblacién presenta una mayor tendencia a sufrir un
envejecimiento desfavorable con complicaciones, que a largo plazo los volvera

dependientes y con patologias que afectan al sistema locomotor. (6)

Los adultos mayores suelen experimentar restricciones en su capacidad funcional
debido a los cambios asociados al envejecimiento fisiolégico. La sarcopenia se
identifica como la pérdida progresiva de fuerza muscular y alteraciones en la calidad
del tejido muscular. Esta situaciéon afecta de manera considerable su habilidad para
realizar tareas cotidianas. La pérdida de masa muscular responde a multiples causas,
pero esta estrechamente vinculada a una alimentacion inadecuada y a un estilo de
vida sedentario, factores que en conjunto agravan las limitaciones funcionales y

disminuyen la calidad de vida en este grupo poblacional. (7)

El Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC) en 2024 recuerda algunos datos
relevantes sobre el perfil demografico del pais, haciendo énfasis en los adultos
mayores, que asciende a 1.520.590 personas, representando el 9% del total de
habitantes. De este grupo, el 54% son mujeres (815.136) y el 46% hombres (705.454).
Entre ellos, mas de 18.000 tienen 95 afios o0 mas, y 2.738 son centenarios, lo que

equivale al 1,2% de esta poblacion. (8)

EIINEC (2024) recalca que 1.173.896 hogares (22,6% del total) cuentan con al menos
un adulto mayor, de los cuales 276.084 viven solos (18,2%). En otros casos, 6.066
residen en hogares colectivos, como asilos o residencias, y 108 se encuentran en
situacion de calle. El 18% de los hogares tiene un adulto mayor como jefe de familia.
En cuanto a la salud, el 30,2% (459.218) presenta alguna dificultad funcional, siendo

las mas comunes los problemas de movilidad (20,6%) y vision (12,8%). (8)



Se entiende por calistenia a la disciplina de acondicionamiento fisico que se enfoca
en el control del peso corporal y que se centra en perfeccionar la forma fisica y la
salud. Esta se clasifica en tres tipos de técnicas de movimientos especificos. Para
iniciar, estan los ejercicios basicos, que constan de patrones de movimientos
elementales enfocados en la ejecucién de fuerza y resistencia. Su pilar principal son
los movimientos de traccion, empuje, dominantes de rodilla y dominantes de cadera.
En segundo lugar, estan los ejercicios estaticos, los cuales consisten en controlar una
posicion corporal durante un tiempo especifico, representando asi una mayor
complejidad. Por ultimo, estan los ejercicios dinamicos; estos se centran en
desarrollar la fuerza explosiva y la agilidad, lo que los convierte en ejercicios con un

mayor nivel de dificultad que los estaticos. (6,7)

Los adultos mayores enfrentan dificultades relacionadas con la fuerza, la flexibilidad
y el equilibrio. No obstante, los adultos mayores que integran un programa regular de
ejercicios, como la calistenia, evidencian una notable mejora en su condicion fisica y
funcional, ayudandolos a recuperar estas habilidades que con el tiempo se van
perdiendo. La poblacién de adultos mayores que residen en el “Asilo Carlos Luis Plaza
Daniin” ubicado en la zona norte de la ciudad de Guayaquil, presentan dificultades en
el equilibrio, falta de flexibilidad y fuerza, por lo que se identificd la necesidad de
complementar su rutina de entrenamiento con ejercicios de calistenia, teniendo como

objetivo mejorar su condicion fisica.



1.1 FORMULACION DEL PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

¢ Cuales son los efectos del programa de ejercicios de calistenia en adultos mayores

que residen en el “Asilo Carlos Luis Plaza Danin”?



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo General
Determinar los efectos del programa de ejercicios de calistenia en adultos mayores

que residen en el “Asilo Carlos Luis Plaza Danin”

2.2 Objetivos Especificos

e Evaluar la condicién fisica de la muestra poblacional de adultos mayores a
través de la prueba de equilibrio en 4 etapas, test de flexibilidad de Krauss-
Weber y pruebas dinamomeétricas para la fuerza muscular.

e Implementar un programa con ejercicios basicos de calistenia en los adultos
mayores sujeto de estudio.

e Analizar los resultados pre y post intervencion mediante las pruebas
declaradas.

e Disenar una propuesta de un programa de Calistenia para adultos mayores

acorde con los resultados.



3 JUSTIFICACION

Los adultos mayores del asilo Carlos Luis Plaza Daiin presentan una serie de
cambios fisiolégicos y funcionales propios del proceso de envejecimiento, entre ellos
se destacan la disminucién de la movilidad articular, la pérdida de masa muscular y
el aumento del riesgo de caidas. Impactando negativamente en su autonomia y

calidad de vida.

Frente a esta realidad, el presente estudio plantea la implementacién de ejercicios de
calistenia como una alternativa para mejorar la funcionalidad fisica de los adultos

mayores, cuyo rango etario inicia a partir de los 65 afios.

El proyecto es plenamente viable, ya que se cuenta con el espacio fisico, y permisos
para el desarrollo de la investigacion, lo cual garantiza un entorno controlado y

adecuado para la implementacion del programa de ejercicios.

Es muy importante destacar que los resultados obtenidos seran de gran relevancia
tanto para el contexto local del asilo como para otras instituciones similares. Al
generar evidencia sobre la efectividad de un programa de ejercicios de calistenia, se
contribuira a la promocion de la salud de los adultos mayores y al fortalecimiento del

bienestar fisico de esta poblacién vulnerable.



4 HIPOTESIS

La implementacion de un programa de ejercicios de calistenia mejora la condicion
fisica en cuanto a fuerza, flexibilidad y equilibrio en los adultos mayores que residen

en el Asilo de ancianos Carlos Luis Plaza Danin
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5 MATERIALES Y METODOS

5.1 Técnicas e instrumentos
La Técnica de la Observacion es un proceso en el cual se percibe la realidad utilizando

instrumentos validos y confiables, en este caso se realizara una evaluacion de la

ejecucion y la respuesta de los ejercicios de calistenia en los adultos mayores.

5.2 Instrumentos

5.2.1 Prueba de equilibrio en 4 etapas

Esta prueba se utiliza para evaluar si los individuos tienen riesgo de caidas debido a
la falta de equilibrio. La prueba consiste en poder determinar la habilidad de una

persona de mantener 4 diferentes posiciones durante 10 segundos. (9)

5.2.2 Test de flexibilidad de Krauss-Weber

Es una prueba comun para evaluar la flexibilidad, especialmente en la zona lumbar y

los isquiotibiales, para indicar la flexibilidad general de la columna del cuerpo. (10)

Para realizarla prueba, el adulto se encuentra en bipedestacién, descalzo.

Sus piernas deben estar completamente extendidas.

A continuacion, el paciente debe intentar estirar los dedos de los pies, mantener la
rodilla recta y avanzar con los brazos sin doblarla pierna. Se debe tomar en
consideracion que esta prueba debe realizarse dos o tresvecesy el mejor

resultado debe registrarse en centimetros.

5.2.3Cinta métrica

Instrumento que se define como una tira de material flexible dividida en metros y
centimetros, nos sera util para poder calcular con precision la toma de datos para la

prueba de flexibilidad.

5.2.4 Dinamoémetro

Es una técnica de evaluacion biomecanica utilizada para medir la fuerza muscular en
diferentes segmentos del tren superior, incluyendo manos, mufecas, antebrazos,
brazos y hombros. Esta medicion se realiza mediante dispositivos denominados
dinamdmetros, permitiendo obtener datos objetivos sobre la capacidad de fuerza,

resistencia y fatiga muscular. (11)
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6 IDENTIFICACION Y CLASIFICACION DE VARIABLES

VARIABLE | DEFINICION DIMENSIONES | INDICADORES | INSTRUMENTOS | TIPO DE VALORES O
CONCEPTUAL VARIABLES CATEGORIAS
Equilibrio Se define como | Mide el Segundos Prueba de Cualitativa Buen equilibrio:
la destreza | equilibrio equilibrio en 4 mantiene cada
motora la cual | estético etapas posicion durante
nos ayuda a 10 segundos
manterer w2 Problemas de
constante, pero equilibrio: no
sin :ouede mantener
; as posiciones
desplazamiento. durgnte 10
(12)
segundos
Flexibilidad | Se entiende | Mide la Se mide la | Testde Cualitativa Superior:>30cm
como la | flexibilidad de la | distancia flexibilidad de Excelente: 21 a
habilidad que | zona lumbary alcanzada  en | Krauss-Weber 29.9cm
poseen los | los cm. Buena: 11 a
musculos de | isquiotibiales. 20.9cm
elongarse a en Promedio: 1 a
distintos grados 10.9
dependiendo del Deficiente: -7 a -
movimiento 0.9
articular, se va Pobre: -14 a -
perdiendo 7.1
debido al Muy pobre:<-
envejecimiento. 14.1
(10)
Fuerza de Capacidad de | Fuerza de Newtons o Dinamoémetro Cuantitativa Hombres: 40-
agarre generar tensién | prension kilogramos 55 kgf
frente a una fuerza (promedio).
resistencia. Esta Mujeres: 25-35
variable se toma kaf (promedio).
como sefial de Menos de 20

fuerza muscular
y va reduciendo
durante el
envejecimiento.
13)

kgf en hombres
y menos de 15
kgf en mujeres
puede indicar
debilidad
muscular.
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7 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1 Justificacion de la eleccion del disefio
El disefio del presente estudio es de tipo experimental, ya que manipula las

condiciones de manera controlada, y tiene caracter longitudinal ya que se realizan
mediciones de una poblacién en dos momentos diferentes del tiempo. El alcance de
la investigacion es aplicativo, ya que se pretende determinar el efecto de un programa
de ejercicios sobre la condicion fisica en adultos mayores, evaluando la fuerza, el
equilibrio y la flexibilidad antes y después de la intervencion.

El enfoque de la presente investigacion es de tipo cuantitativo, el cual, busca medir y
analizar, de manera objetiva, el impacto de los ejercicios de calistenia en la condicidn
fisica de los adultos mayores mediante la recoleccién y analisis de datos numéricos
obtenidos a través de baterias funcionales. Este enfoque permite evaluar la hipétesis

planteada y generar evidencia basada en resultados medibles.

7.2 Poblacién y muestra
La poblacion de estudio esta conformada por 40 adultos mayores que asisten al Asilo

“Carlos Luis Plaza Dainin”, en la ciudad de Guayaquil. Se seleccion6 una muestra de
35 participantes mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia, en funcion

de la accesibilidad y disponibilidad de los sujetos al momento de la investigacion.

7.2.1 Criterios de Inclusion

e Adultos mayores

¢ Adultos mayores que acepten ingresar al programa

7.2.2 Criterios de Exclusién
e Adultos mayores que presenten intervenciones quirurgicas recientes

e Adultos mayores con enfermedades cardiovasculares no controladas

e Adultos mayores con patologias que afecten la fuerza prensil

¢ Adultos mayores con lesiones en miembros superiores

e Adultos mayores con patologias neuroldgicas que impidan la participacion del

estudio
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8 PRESENTACION DE RESULTADOS

Con el objetivo de determinar los efectos del programa de ejercicios de calistenia en
adultos mayores que residen en el asilo Carlos Luis Plaza Dafiin se evalu6 a un grupo
de 35 adultos mayores, donde se midieron 3 variables fisicas clave: flexibilidad, fuerza
de agarre y equilibrio, antes y después de la intervencion. Para esto se aplicé la
prueba t de Student y la prueba de Mcnemar para analizar cambios en variables
dicotomicas, determinando si hubo una diferencia estadisticamente significativa en la

proporcion de individuos que mejoraron tras la intervencion. (14,15)
A continuacion, se presentan los resultados obtenidos:

Tabla 1 Resultados de la prueba de flexibilidad

Variable Antes (Media * | Después (Media p-valor Interpretacion
DE) * DE)
Flexibilidad -15,46 + 13,24 cm | -14,56 + 13,14 cm 1.37 x 10710 Mejora
(Prueba Kraus- significativa (p <
Weber) 0.001)

Fuente: Elaboracion propia

La Tabla 1 muestra una mejoria de los resultados medidos con el test de flexibilidad
de Kraus-Weber, pasando de -15,46 cm (+13,24) antes del programa a -14,56 cm
(x13,14) después del mismo. A pesar de que la diferencia observada es modesta en
términos absolutos (0,90 cm), el valor p= 1,37 x 107" indica que esta mejora es
estadisticamente significativa. Por lo tanto, se puede afirmar con evidencia estadistica
que el programa de calistenia influencié positivamente a la mejora de la flexibilidad en

los participantes.

Tabla 2 Resultados de la dinamometria

Variable Antes (Media * | Después (Media p-valor Interpretacion
DE) * DE)
Fuerza de agarre | 17,71 48,70 kgf | 18,53 + 8,69 kgf 383 x 10”11 Mejora
significativa (p <
0.001)

Fuente: Elaboracion propia

En fuerza de agarre, variable medida mediante la dinamometria, se identificé un
aumento de fuerza de los adultos mayores después de la intervencion. La media paso

de 17,71 kgf a 18,53 kdf, representando una mejoria de 0,82 kgf en promedio.
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Aunque pueda parecer moderado el aumento, en adultos mayores es clinicamente
importante, ya que esta variable influye en la funcionabilidad, la independencia y la
prevencion de caidas. La desviacion estandar se mantuvo casi igual, lo que sugiere
que la mejora fue relativamente homogénea entre los adultos mayores. El analisis
estadistico representa un valor de p= 3,83 x 107", lo cual se interpreta como una

diferencia altamente significativa.

Tabla 3 Resultados de equilibrio

POST
APROBADOS NO APROBADOS TOTAL
PRE APROBADOS 11 9 20
NO APROBADOS 2 13 15
TOTAL 13 22 35

Fuente: Elaboracion propia

La tabla 3 demuestra los datos obtenidos a partir de la valoracion del equilibrio de las
4 etapas. Los valores discordantes (es decir, quienes cambiaron su resultado de una

medicion a otra) fueron:

. b = 9 — Personas que aprobaron en PRE, pero no en POST
(empeoraron)

. c = 2 — Personas que no aprobaron en PRE, pero si en POST
(mejoraron)

Se aplicé la prueba de McNemar, para evaluar si existian diferencias significativas en
las proporciones de adultos aprobados PRE y POST intervencion
X?=(b-c)-12/(b+c)

El valor critico para 1 grado de libertad y un nivel de significancia de x=0.05 es 3.84.
El valor estadistico obtenido fue x2=3.27 Dado que 3.27<3.84 no se encontraron
diferencias estadisticamente significativas entre las proporciones de aprobados antes
y después de la intervencion.

Se concluye, que el valor-p asociado al estadistico obtenido fue de p = 0.071, superior
al umbral de significancia establecido (p>0.05p) es decir la intervencién no tuvo un

efecto significativo en los resultados de aprobacion.
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9 DISCUSION

El presente estudio obtuvo resultados que evidencian que la implementacién de un
programa de calistenia en adultos mayores afecta positivamente en variables como
la fuerza de agarre y la flexibilidad. La mejora de estas habilidades afecta
directamente a la capacidad funcional de los participantes, mejorando asi su calidad
de vida y funciona como factor protector ante riesgos relacionados con el

envejecimiento.

Entre los resultados obtenidos podemos evidenciar, la mejora de la flexibilidad en la
poblacién, misma que fue evaluada por la prueba de Kraus-Weber, este efecto se
puede atribuir a la implementacion de ejercicios especificos de movilidad articular y
estiramientos, con el propésito de ampliar el rango articular y disminuir la rigidez
muscular. En este grupo etario, una mayor flexibilidad se relaciona con la reduccion
del riesgo de caidas y una mejora para realizar actividades diarias, lo cual se asocia

directamente con un incremento funcionalidad y calidad de vida.

Con respecto a la fuerza de agarre, evaluada a través de dinamometria, se obtuvo un
incremento significativo, lo que se puede atribuir al trabajo isométrico implementado
en la rutina de ejercicios y a la activacion de la musculatura del tren superior. Debido
a que la realizacién de lo mayoria de ejercicios del programa requiere mantener
posiciones o movilizar el propio peso corporal, estimulando los musculos
responsables de la fuerza de agarre tales como el flexor superficial de los dedos, el
flexor profundo de los dedos, flexor largo del pulgar y musculos de la mufeca y el

antebrazo.

Por otro lado, el equilibro, evaluado por la prueba de 4 etapas, evidencié mejoras
leves en algunos participantes. Sin embargo, el analisis realizado por la prueba de
McNemar no mostro diferencias estadisticamente importantes. Por consecuencia, no
se puede atribuir que las mejoras del equilibrio se dieron por la implementacién del
programa de ejercicios. Cabe recalcar que el equilibrio es una capacidad motora
compleja y para lograr cambios significativos puede que se requiera intervenciones
mas prolongadas o con un enfoque especifico en ejercicios de control postural y
estabilidad.
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Son escasos los estudios que han aplicado programas de ejercicios de calistenia
especificamente en adultos mayores con el objetivo de mejorar su funcionabilidad.
Sin embargo, existen investigaciones que han implementado intervenciones con
ejercicios de caracteristicas similares, teniendo como resultados positivos cambios
morfofisiolégicos en el adulto mayor. Sugiriendo que, aunque la calistenia no ha sido
ampliamente explorada en este contexto, la base de sus ejercicios evidencia
resultados positivos en la mejora de la funcionabilidad del adulto mayor, lo que
respalda su potencial como estrategia de intervencion fisioterapéutica para promover

un envejecimiento sano.

En los resultados obtenidos por Kanehisa et al. (16), cuya investigacion se enfocé en
la evaluacion de la efectividad de un programa de sentadillas con el propio peso
corporal durante 4 meses en adultos mayores, no encontraron mejoras relevantes con
relacion a la fuerza muscular, sin embargo, se evidenciaron adaptaciones a nivel
neuromuscular, como el incremento del desarrollo de la fuerza isométrica y en la
actividad de estructuras motoras. De esta forma podemos afirmar que los programas
de calistenia pueden generar mejoras en la eficiencia motora, ya que en nuestro
estudio se evidencié una mejora en la fuerza de agarre. Estos resultados pueden
atribuirse a que nosotras tuvimos in enfoque mas integral, donde trabajamos
ejercicios de constante activacion del tren superior, en contraste del estudio de

Kanehisa, que se centré netamente en miembros inferiores.

También esta la investigacion de Sobrinho et al. (17) donde evaluaron los efectos de
un programa de entrenamiento multicomponente asociado con ejercicios especificos
de flexibilidad durante 14 semanas en mujeres mayores fisicamente inactivas,
obtuvieron resultados positivos como el incremento de la fuerza, la postura, la agilidad
y ganaron rango de movimiento articular. La poblacion objetiva realizé un programa
de ejercicios que combindé entrenamiento funcional con flexibilidad, logrando
resultados significativos (ES > 1,30) en multiples variables de flexibilidad y postura.
Estos hallazgos apoyan los resultados obtenidos en nuestro trabajo, el cual obtuvo
resultados favorables en la variable de flexibilidad medida por la prueba de Kraus-
Weber, los mismos que se atribuyen a la implementacion de ejercicios de estiramiento

y movilidad articular dentro del programa de calistenia.
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De acuerdo con los resultados de nuestra intervencion, el trabajo realizado por
Carbrolier et al. (18) concluyd que los programas de intervencion que incluyen
ejercicio fisico en adultos mayores producen mejoras en la funcién neuromuscular, la
fuerza de agarre y el desempefio fisico. Nuestros resultados muestran un incremento
en la fuerza de prension manual y en la flexibilidad. Estas mejoras respaldan la
evidencia recopilada en el trabajo de Carbrolier et al.,, la misma que apoya la
aplicacion de ejercicios multicomponentes para mejorar la calidad de vida del adulto

mayor.

El meta-analisis elaborado por Wang et al. (19) que analizé 23 ensayos en adultos
mayores con sarcopenia, logré evidenciar mejoras en la fuerza de prension manual
(MD= 2,38kg; IC 95%: 1.33-3.43) y movilidad funcional, aunque con efectos limitados
sobre la masa muscular. Al igual que en nuestro trabajo de investigacién se pudo
evidenciar un incremento en variables como la fuerza de agarre y flexibilidad, lo que
sugiere que un programa de ejercicios de calistenia es efectivo y ayudan a la

promocién de una mejor calidad de vida y funcionabilidad en adultos mayores.

A partir de los resultados obtenidos se concluye que un programa de ejercicios de
calistenia permite mejorar la fuerza de agarre y la flexibilidad en adultos mayores, se
recomienda que se incluya como parte de ejercicios fisioterapéuticos en adultos

mayores.
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10 Conclusiones

La poblacion de adultos mayores del asilo Carlos Luis Plaza Dafiin se caracteriza por
presentar ciertas limitaciones propias del envejecimiento, siendo estos factores que
impactan de forma negativa en su autonomia. Los resultados de este estudio
respaldan la importancia de implementar un programa de ejercicios de calistenia

adaptado a las necesidades de los adultos mayores

La evaluacién realizada a los adultos mayores del asilo revelé una variabilidad
significativa en la capacidad de agarre, aunque esta mejora fue moderada,
clinicamente esta resulta relevante para la funcionalidad y calidad de los adultos

evaluados

La evaluacion de la flexibilidad, mediante el test de Kraus-Weber, nos mostré una
mejora promedio de 0,90 cm, con un valor p = 1.37 x 107'°, lo cual nos demuestra una
diferencia estadisticamente significativa y evidencia el efecto positivo de la

intervencion.

Por otro lado, en la prueba de las 4 etapas de equilibrio no se encontraron diferencias
significativas, ya que no super6 el valor critico. Esto demostré que el programa de
ejercicios aplicado no tuvo un efecto suficientemente fuerte en esta variable, al menos

bajo las condiciones del presente estudio.

Los resultados obtenidos aplicando los test nos indican que el programa tuvo un
impacto positivo y estadisticamente significativo en la flexibilidad y la fuerza de los

participantes
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11 Recomendaciones

De acuerdo con los resultados obtenidos en esta investigacion, se recomienda al Asilo
Carlos Luis Plaza Danin ampliar la duracion del programa ya que la variable de
equilibrio, al ser una capacidad un poco mas compleja, requiere un mayor tiempo de

intervencidn para mostrar mejoras significativas.

Incluir ejercicios especificos para el equilibrio como caminatas, cambios de direccién
y un entrenamiento propioceptivo podria potenciar los efectos del programa en esta
area, e implementar una serie de ejercicios especificos para la fuerza prensil en los

adultos, con un mayor enfoque en los que poseen niveles bajos de fuerza

Realizar un seguimiento a largo plazo evaluando los efectos del programa en
diferentes momentos posteriores (seguimiento de 3 o 6 meses), permitiéndonos asi
conocer si los beneficios en fuerza y flexibilidad se mantienen en el tiempo y si se

generan mejoras a lo largo del tiempo en el equilibrio

Individualizar las rutinas considerando brevemente las capacidades iniciales de cada

adulto mayor para hacer mas efectiva la intervencién

Readaptar los espacios, deben ser seguros, amplios y libres de obstaculos, es
necesario la presencia de apoyos fisicos como barandillas y sillas estables que

brinden seguridad y confianza a los adultos mayores durante la actividad fisica.

Fomentar la participacion de los residentes del asilo a realizar actividad fisica, es
fundamental prevenir el deterioro funcional y las limitaciones al realizar sus
actividades de la vida diaria. Contribuyendo asi a que puedan mantener un buen

estado fisico
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12 PRESENTACION DE PROPUESTA DE INTERVENCION

Tema:

"Programa de ejercicios de calistenia para mejorar la fuerza de agarre, equilibrio y

flexibilidad en adultos mayores que asisten al Asilo Carlos Luis Plaza Danin"
Objetivo general:

Implementar una guia de ejercicios para mejorar la fuerza de agarre, equilibrio y

flexibilidad en los adultos mayores
Especificos:

e Desarrollar un programa de ejercicios adaptados a las necesidades de los
adultos

e Implementar mas ejercicios de forma progresiva y segura.

e Analizar los resultados obtenidos al culminar el programa para verificar su

efectividad
Frecuencia:
Realizar el programa 3 veces por semana (Lunes, Miércoles y Viernes)
Duracion de cada sesion:

5 semanas, con sesiones de 3 veces por semana. Cada sesion debe tener una

duracion de 30-40 minutos aproximadamente
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GUIA DE EJERCICIOS

Ejercicio

Ejemplo

Estira el brazo izquierdo frente a ti con la
palma hacia abajo, usa la mano derecha para
estirar suavemente los dedos hacia abajo.
Mantener el estiramiento por 15-20 segundos.
Repetir con la mano derecha

Siéntate en una silla firme, con la espalda
recta y ambos pies en el suelo.

Eleva alternadamente cada rodilla, como si
estuvieras marchando sentado.

Mantén el ritmo constante durante 1a 2
minutos.

Repetir este ejercicio de 3-4 veces

Siéntate en una silla firme y estable, con la
espalda recta apoyada en el respaldo.

Mantén ambos pies apoyados completamente
en el suelo

Estira lentamente una pierna hacia adelante
hasta que quede paralela al piso

Sostén la piema extendida durante 3 a 5
segundos.

Baja la piemna despacio hasta volver a la
posicion inicial.

Repite con la otra pierna.

Sentadilla asistida

Sosténgase de wuna silla, flexionando
ligeramente las rodillas como si se quiere
sentar y volver a subir

Realizar de 8 a 12 repeticiones en serie de 3.
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« Siéntate correctamente con la espalda recta

« Con los pies en el suelo, levanta los talones
dejando las puntas apoyadas, luego cambia
(levanta las puntas, talones apoyados).

*  10-12 repeticiones

Circulos de hombros
» De pie o sentado, mover los hombros en
circulos hacia adelante y luego hacia atras
* Repetir el ejercicio 10 veces de cada lado,
realizar 3 series.

Flexion de brazos en pared
« De pie se debe apoyar manos en la pared,
flexionando los codos llevando el pecho hacia
ellay volver

e Realizar de 6 a 10 veces, repetir 3 series

Elevacion frontal de brazos
« De pie o sentado, elevar los brazos rectos al
frente hasta al nivel de los hombros y luego
bajar controlado
e Realizar de 8 a 12 repeticiones, realizar 3
series.

Extension de triceps sobre la cabeza
* Con las manos enirelazadas, se debe llevar los
brazos arriba y doblar codos hacia atras, luego
extender.

* Repetir de 6 a 10 veces, realizar 3 series
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Siéntate en una silla firme y sin ruedas

Mantén los pies apoyados al suelo

Debemos colocar los brazos extendidos al
frente, a la altura del pecho, con las palmas
hacia adentro (como si estuvieras tomando de
un remo imaginario).

Mantener el abdomen ligeramente contraido y
los hombros relajados.

10 a 15 repeticiones
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14 ANEXOS

Anexo 1. Prueba de equilibrio en 4 etapas

Nombre del Paciente: Edad:
Evaluador: Fecha:
Propdsito: Evaluar el equilibrio estéatico

Equipo: Un cronémetro

Instrucciones: Hay cuatro posturas de pie que son cada vez mas dificiles de mantener. Describa y
demuestre cada posicion al paciente. A continuacion, coléquese junto al paciente, sujétele el brazo y
ayudele a adoptar la posicion correcta.

Cuando el paciente esté estable, suéltelo y cronometre el tiempo que puede mantener la posicién,
pero permanezca preparado para ayudarle si pierde el equilibrio. Si el paciente puede mantener una
posicidn durante 10 segundos sin mover los pies ni necesitar apoyo, pase a la siguiente posicion.

En caso contrario, DETENGA la prueba. Deben mantener los ojos abiertos.

Instrucciones para el paciente:
¢ \oy a mostrarle cuatro posiciones.
¢ Intente permanecer de pie en cada posicién durante 10 segundos.

e Puede mantener los brazos extendidos o mover el cuerpo para mantener el equilibrio, pero no
mueva los pies.

e Para cada posicion diré: «Listos, comiencen». Entonces, empezaré a cronometrar. Después de 10
segundos, diré: «Alto».

Pasos Tiempo

1. Colbguese con los pies uno al lado del otro. segundos
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2. Coloca el empeine de un pie de forma que toque

el dedo gordo del otro pie.

3. Coloca un pie delante del otro, con el talén
tocando la punta.

4. Parate sobre un pie.

Resultados
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o El paciente puede mantener las cuatro posturas durante 10 segundos sin mover los pies
ni necesitar apoyo, lo que indica un buen equilibrio estatico y un bajo riesgo de caida.

o El paciente tiene dificultades con la postura de semitandem (un pie ligeramente por
delante del otro), lo que puede indicar un riesgo moderado de caida.

o El paciente es incapaz de mantener la postura en tandem (posicion talon-puntera)
durante 10 segundos, lo que indica un mayor riesgo de caida y la necesidad de una
evaluacion adicional del equilibrio.
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Anexo 3. Consentimiento Informado a los Adultos Mayores

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYACQLUITL

CONSENTIMIENTO INFORMADO

o, . con nlbmerg de

cedula , he sido informadoia) sobre los objetivos,

procedimientos, beneficios del proyecto de titulacion de la Universidad Catdlica
Santiago de Suaysquil & reslizarse en el Asilo “Cardos Luis Plaza Danin”.
Este proyecio seré desarrcllado por las estudiantes Fabiana Torres y Maria
José Orellana, guienes seran responsables de su sjecucion, garantizando el
respetc & mi dignidad., prvacidad vy bienestar en  fodo momento.
Entiendo que mi participacion es voluntaria v gue puedo retirarme en cualguier
moments. Conozeo gue el propdsito de este trabajo o5 exclusivamente

académico v de beneficio para la comunidad.

Firmo el presente consentimiento informade en sefial de aceptacion v

conformidad.

Firma del paricipants;

Fabiana Tarres

Maria Jose Orellana

Responsables
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Anexo 4. Charla de presentaciéon sobre tema de investigacion

Anexo 5. Evaluacién test de equilibrio de adultos mayores
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Anexo 6. Desarrollo de plan de ejercicios de calistenia
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