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Abstract.

The present work seeks to present a comparative study between two care centers for
the elderly, in relation to the deterioration of their physical capacities (sarcopenia), caused
by the natural wear and tear of their age, which directly affect their functional capacities,
which they grant to the adult greater a quality of life that responds directly to the treatment
that is provided on it. A sample of 10 people in an age range between 57 and 88 years was
used for assessment by applying physical tests, and 18 people in an age range between 80
and 100 years for assessment by means of a physical activity questionnaire, between the
centers: " Mi Amigo Divino Elderly Home ”and* San Ignacio de Loyola Senior Adult Home
”, through which their physical level was determined through functional tests considering the
physical capacities of strength, flexibility and static balance of both the upper and lower
body, Functionally assessing the degree of mobility of the elderly, totaling real data of
subjects with different characteristics of a social nature, for which a mainly sedentary
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population is described from a quantitative parameter. The data presented in this research
provide a very important reference on the current situation of the elderly in relation to the
progressive loss of both muscle volume and strength.

Keywords: Strength, flexibility, balance, physical abilities, elderly, sarcopenia.
Resumen.

El presente trabajo busca exponer un estudio comparativo entre dos centros de atencion
al adulto mayor, con relacion al deterioro de sus capacidades fisicas (sarcopenia), provocada
por el desgaste natural de su edad, que afectan directamente en sus capacidades funcionales,
que otorgan al adulto mayor una calidad de vida que responde directamente al tratamiento
que se brinde sobre ella. Se utiliz6 una muestra de10 personas en un rango de edad entre 57
y 88 afios para valoracion mediante aplicacion de test fisicos, y 18 personas en un rango de
edad entre 80 y 100 afios para valoraciéon mediante cuestionario de actividad fisica, entre los
centros: “Hogar de Ancianos Mi Amigo Divino” y “Hogar del Adulto Mayor San Ignacio de
Loyola”, mediante los cuales se determin6 su nivel fisico a través de pruebas funcionales
considerando las capacidades fisicas de fuerza, flexibilidad y equilibrio estatico tanto del tren
superior e inferior, valorando de manera funcional el grado de movilidad del adulto mayor,
totalizando datos reales de sujetos con distintas caracteristicas de indole social, por lo que se
describe a una poblacién mayoritariamente sedentaria desde un pardmetro cuantitativo. Los
datos presentados en esta investigacion brindan una referencia de gran importancia sobre la
situacion actual del adulto mayor en relacion a la pérdida progresiva tanto del volumen
muscular como de la fuerza de los mismos.

Palabras claves: Fuerza, flexibilidad, equilibrio, capacidades fisicas, adulto mayor,
sarcopenia.

Introduccion.

El envejecimiento se muestra como un proceso natural en los seres humanos, que trae consigo
una serie trasformaciones en el organismo. El deterioro de 6rganos y sistemas es una de las
principales consecuencias de este proceso, al cual se le da el nombre de Sarcopenia; segin
(Casanueva, Kaufer, Pérez, & Arroyo, 2008) la sarcopenia es entendida como una alteracion
progresiva propia del envejecimiento, provocada por una reduccion de las reservas de
proteina del cuerpo, donde la atrofia muscular conlleva a una pérdida de la fuerza en conjunto
con la disminucion de volumen de los mismos, promoviendo una alteracion negativa en la
movilidad global del adulto mayor. Ademas siendo un vehiculo para el aumento de
enfermedades como diabetes y osteoporosis, e incluso alcanzando un deterioro en la
tolerancia a la glucosa, todo esto desencadenando consecuencias que otorgan incrementos en
las tasas de mortalidad. (Gil, 2010)
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Asi, la fuerza y el tamafio muscular en el adulto mayor se ve disminuida progresivamente,
tal como también se reconoce en la “teoria del desgaste”, donde se sabe, inicia un proceso de
decadencia sobre distintas partes del cuerpo del adulto mayor (Riedel, 2000), cuya principal
causa de su acelerada progresion, lo provoca la falta de actividad fisica. Siendo esta razon,
un desencadenante sobre necesidad de inducir al mantenimiento de la motricidad en el adulto
mayor, para llegar a mantener y mejorar sus capacidades motoras, mediante la aplicacion de
actividad fisica propia para su edad, buscando un fortalecimiento muscular en personas de
mediana y avanzada edad con el fin de retardar el envejecimiento y mejorar su calidad de
vida.

Est4d demostrado que las personas que realizan actividad fisica de manera regular, mejoran
sus capacidades motoras, donde el adulto mayor no es una excepcion; estos pueden verse
beneficiados tras una aplicacién controlada y especifica segin la necesidad que tenga el
grupo humano; considerando: El tipo de actividad a ser aplicado, la intensidad del ejercicio,
la duracion del ejercicio, la frecuencia del ejercicio y el ritmo de progresion del mismo.
(Cevallos, 2012), con ejercicios que orienten a facilitar la realizacion de tareas de la vida
cotidiana, dentro del entorno del adulto mayor.

Entendido esto, la forma més adecuada para comenzar un trabajo de recuperacion de las
capacidades fisicas en el adulto mayor, es partir desde una prescripcion de ejercicio, para asi
tener un referente importante al momento de la programacion del entrenamiento; teniendo en
cuenta segun (Maranzano, 2013) la “elaboracion de un cuestionario de salud, evaluacion del
nivel de condicion fisica, eleccion de los ejercicios, determinacion de las cargas de trabajo,
(y) planificacion del entrenamiento” para su aplicacion.

Por lo tanto, la prevencion de la pérdida de estas capacidades fisicas adquiere una dimension
especial para evitar el deterioro de la calidad de vida y la dependencia de los adultos mayores,
volviéndose valido e importante conocer como la incidencia de actividad fisica acta
positivamente sobre la sarcopenia en el adulto mayor, como coadyuvante en el mejoramiento
de su calidad de vida, en conjunto con la alimentacion y la medicina (Gil, 2010).

Pero, para llevar a cabo una prescripcion de actividad fisica en el adulto mayor, primero se
debe lograr una valoracion de las capacidades fisicas en el mismo. Volviéndose importante
a la par, definir términos relacionados con dicha valoracion de las capacidades fisicas, tal
como el significado de fuerza, entendida como “la capacidad de vencer una resistencia y
reaccionar en su contra mediante una tension muscular” (Cervera, 1999), permitiendo
ademas, el desplazamiento del cuerpo de un lugar a otro, apoyado principalmente del
desarrollo del sistema osteomuscular(Duréan, 2013). Equilibrio, entendido como la capacidad
neuromuscular que “permite conservar y recuperar formas... después de la realizacion de
movimientos” (Martin, 2001). Y flexibilidad, entendida como “aquella amplitud de
movimientos a nivel articular” (Heredia, Donate, Medrano, Riera, & Mata, 2011). Siendo
estas tres, las capacidades a evaluarse en test especificos creados para conocer las cualidades
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fisicas que poseen los adultos mayores. Y en aquellos casos donde no puedan ejecutar los
movimientos que dichos test obligan debido a su complejidad fisica, la aplicacion del
“Cuestionario Internacional de Actividad Fisica” (IPAQ) (Booth, 2000, citado por Smith,
2004) como referente para identificar la condicion de los mismos, sin la necesidad de mayor
esfuerzo fisico.

Asi pues, para conocer la condicion fisica de los adultos mayores, previo a la prescripcion de
actividad fisica especifica, este articulo tendra como objetivo, valorar a dos grupos de control
en un estudio comparativo, a fin de reconocer el nivel de mantenimiento de las capacidades
fisicas en el adulto mayor.

Material y método.

Para las tomas, se aplicaron las siguientes pruebas de valoracion de condicion fisica, a una
muestra de estudio en dos centros de atencion al adulto mayor: 6 adultos mayores en un rango
de edad entre 73 y 88 afios de edad del “Hogar de Ancianos Mi Amigo Divino” y a 4 adultos
mayores en un rango de edad entre 57 y 78 anos de edad del “Hogar del Adulto Mayor San
Ignacio de Loyola™:

Chair-sit and reach test (Rikli y Jones, 1999). Se estudiaron 10 sujetos.

Tiene como objetivo valorar la flexibilidad del tren inferior. Se pide al sujeto que se coloque
al borde de una silla, con una pierna en flexion, y la otra en extension con los pies en contacto
con el piso. Juntando las dos manos, una sobre la otra, intentara tocar o sobrepasar la linea
de la punta del pie de la pierna en extension con la yema de su dedo més sobresaliente. Se
mide la distancia entre la yema del dedo y la punta del pie, una extremidad a la vez.

Back Scratch Test (Rikli y Jones, 1999). Se estudiaron 10 sujetos

Tiene como objetivo valorar la flexibilidad del tren superior. Se pide al sujeto que coloque
sus manos detras del cuerpo y lo mas cerca la una de la otra, mediante rotacion interna y
externa del hombro. Se mide la distancia que existe entre los dedos mas sobresalientes de
cada mano.

Chair stand test (Rikli y Jones, 1999).Se estudiaron 10 sujetos.

Tiene como objetivo valorar la fuerza del tren inferior. Se pide al sujeto que realice el
movimiento de levantarse completamente y sentarse completamente de una silla, las veces
que pueda durante treinta segundos, manteniendo sus brazos cruzados frente a su pecho.

Arm curl test (Rikli y Jones, 1999). Se estudiaron 10 sujetos.

Tiene como objetivo valorar la fuerza del tren superior. Se pide al sujeto que tome una
mancuerna, de cinco libras para mujeres, y ocho libras para hombres, y que realice la mayor
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cantidad de flexiones y extensiones de codo durante treinta segundos, una extremidad a la
vez.

Static Balance test (Rikli y Jones, 1999). Se estudiaron 10 sujetos.

Tiene como objetivo valorar el equilibrio estatico. Se pide al sujeto que coloque sus manos
en la cadera, flexionando a la vez una rodilla, enviando su pie por detras de la pierna que se
encontrard en apoyo con el piso. Se determinara el tiempo que logren mantener esta posicion,
una extremidad a la vez.

En los casos cuyo potencial fisico no permitid la valoracion de capacidades fisicas, se evalud
mediante el “Cuestionario Internacional de Actividad Fisica” (IPAQ) (Booth, 2000, citado
por Smith, 2004), que consiste en un determinado numero de preguntas donde se identifica
el nivel de actividad fisica. Del mismo, participaron 11 adultos mayores entre 80 y 100 afios
de edad del “Hogar de Ancianos Mi Amigo Divino”; y 7 adultos mayores entre 85 y 99 afios
de edad del “Hogar del Adulto Mayor San Ignacio de Loyola”:

Ademas, se empled el software SPSS (Statistical Packageforthe Social Sciences) como
procesador estadistico de datos.

Resultados test fisicos.

Tabla 1. Hogar del Adulto Mayor San Ignacio de Loyola

FLEXIBILIDAD  FLEXIBILIDAD

NOMBRES EDAD FL;([I)%N SENTADILLA Egﬂ':g(l)o TREN TREN
SUPERIOR INFERIOR
D=16 D=0" D=+0,5
y 42 :
Cauca Encarnacion 38 =13 11 | =0" 4 1=0,5
D=0 D=4,96" D=+2
Chagua Marcela 84 =0 9 1=2,22" 11 | =435
—_— . D=16 D=1,18" D=+1
Lliangali Cuello Lucila 76 |13 13 1=1.46" 18 | =415
) _ D=13 D=0" D=-33
Silva Juan Elias 86 215 12 20" 42 127
L D=0 D=0" D=+3
Villavicencio Leopoldo 88 =11 12 111" 13 1=42,5
i L 73 D=19 N D=0" % D=+43
imenez Luz =15 | =0" - 1=42,5

Fuente: Elaboracion propia.

Para el estudio comparativo, se valoraron los test fisicos de: Flexion de codo, sentadilla,
equilibrio estatico, flexibilidad del tren superior, y flexibilidad del tren inferior, a un totalde
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6 personas del “Hogar del Adulto Mayor San Ignacio de Loyola”, tal como se muestra en la
Tabla 1, donde los literales indicados como “D” e “I”, se relacionan con los resultados por
miembros de: Derecha e Izquierda respectivamente. Obteniendo valores significativos de
cada participante.

Tabla 2. Hogar de Ancianos Mi Amigo Divino

FLEXIBILIDAD  FLEXIBILIDAD

NOMBRES EDAD Ft?{;%" SENTADILLA(30") E?S:tﬁg(l)o TREN TREN
SUPERIOR INFERIOR
s 0w w0
= =" =+
Cufia Martha 57 l|)= 1132 12 [I)= 12,, -4 DI ) 01
Galmd%:;ﬁ?: Maria 78 DI Z %)0 g [|)==32II 18 [|):_+11
Ojeda Delia 75 [I):llg 10 ?:35,:' -16 DI:+31

Fuente: Elaboracion propia.

Del mismo modo, y bajo el mismo formato de la Tabla 1, la Tabla 2 refleja los resultados
obtenidos del “Hogar de Ancianos Mi Amigo Divino”, con un total de 4 participantes.

Resultados IPAQ corto.

Tabla 3. Hogar del Adulto Mayor San Ignacio de Loyola

DURANTE L0S
iDURANTELOS  ¢USUALMENTE, Uu[:?:sos ! USUALMENTE, EDGJS’I\I:BESEOS
UMOS7  CUANTO CUANTOS CUANTO inc CUANTO NIVELDE
DIASCUANTOS ~ TIEMPO TIEMPO GASTO
SEXO EDAD CAMINO TIEMPO ACTIVIDAD
REAUZO  DEDICAUSTED USTED EN UNO , ;
USTED POR LO . PERMANECIO FiSICA
ACTIVIDAD EN UNO DE MENos1o  DEESOSDIAS SENTADO(A
MODERADA? ESOS DIAS? MINUTOS CAMINANDO? EN UN DiA?
CONTINUOS?
Masculino 85 7 30 3 180 120 Moderado
Femenino 90 4 20 7 120 300 Alta
Masculino 99 3 25 7 30 180 Moderado
Femenino 93 7 15 1 15 240 Moderado
Masculino 85 4 20 7 10 240 Baja
Femenino 94 i 120 i 180 30 Alta
Masculino 85 0 0 7 10 240 Moderada

Fuente: Elaboracion propia.
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En cuyos casos donde la aplicacion del test fisico no fue una opcion dadas las capacidades
fisicas del adulto mayor participante, se aplico la Encuesta Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ). La Tabla 3 refleja el resultado obtenido de las respuestas de 7 encuestados del Hogar
del Adulto Mayor San Ignacio de Loyola, describiendo el valor otorgado a cada una de las
preguntas que el cuestionario exige, donde, ademas, en la tltima columna se valora el
resultado del Nivel de Actividad Fisica, siendo dividido en: Alto, moderado y baja, segun la
respuesta de cada adulto mayor participante.

Tabla 4. Hogar de Ancianos Mi Amigo Divino

¢DURANTE
iDURANTELOS LOSULTIMOS . ysyatmente,  ¢PURANTELOS
Olmimos7  LUSUALMENTE, TOAS CUANTOTIEMPO  _ULTIMOS 7
. CUANTOTIEMPO  CUANTOS ; DIAS, CUANTO
SEXO gpap  DIASCUANTOS oenica usTeD CAMINO SISO TIEMPO BN
REALIZO UNO DE ESOS . ACTIVIDAD FiSICA
Acvioap  ENUNODEESOS  USTED POR DiAS PERMANECIO
DiAS? LO MENOS 10 SENTADO(A)
MODERADA? MINUTOS CAMINANDO? EN UN DIA?
CONTINUOS?
Femenino 82 3 15 3 15 300 Baja
Femenino 83 7 10 7 15 300 Moderada
Femenino 80 0 0 7 60 180 Moderada
Femenino 99 7 5 7 10 600 Baja
Femenino 97 7 5 7 15 600 Baja
Femenino 99 7 15 7 10 600 Moderado
Femenino 85 0 0 7 540 120 Alta
Femenino 81 0 0 7 20 240 Baja
Masculino 100 0 0 7 5 600 Baja
Femenino 87 0 0 0 0 600 Baja
Masculino 98 7 20 7 15 600 Moderada

Fuente: Elaboracion propia.

Del mismo modo, y bajo el formato de la Tabla 3, la Tabla 4 refleja los datos tomados a un
grupo de 11 adultos mayores encuestados, esta vez del Hogar de Ancianos Mi Amigo Divino.

Tabla 5. Flexion de codo derecho

Rangos
Rango Suma de
Pariado N promedio rangos
Flexioncodo1 Loyola 6 6,17 37,00
A.divino 4 450 18,00
Total 10
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Estadisticos de contraste®

Flexioncodo1

I de Mann-Whitney 8,000
W de Wilcoxon 18,000
Z -,861
Sig. asintot. (hilateral) 389
Sig. exacta [2*(Sig. unilateral)] ,476”

a. Variahle de agrupacion: Pariado
h. No corregidos para los empates.

Fuente: Elaboracion propia.

En la Tabla 5 se describe la valoracion de la flexion de codo derecho, dandonos como
resultado que no existe una diferencia significativa al encontrarse por encima del 0,05.

Tabla 6. Flexion de codo izquierdo

Rangos
Rango Suma de
Pariado N promedio rangos
Flexioncodolzquierdo  Loyola 6 6,25 37,50
A.divino 4 438 17,50
Total 10
Estadisticos de contraste®
Flexioncodolz
quierdo
U de Mann-Whitney 7,500
W de Wilcoxon 17,500
74 -,996
Sig. asintdt. (hilateral) 319
Sig. exacta [2%(Sig. b
unilateral)] 352

a. Variable de agrupacion; Pariado
h. No corregidos para los empates.

Fuente: Elaboracion propia.

En la Tabla 6 se describe la valoracion de la flexion de codo izquierdo, ddndonos como
resultado que no existe una diferencia significativa al encontrarse por encima del 0,05.
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Tabla 7 - Sentadilla
Rangos
Rango Suma de
Pariado N promedio rangos
sentadilla  Loyola 6 6,67 40,00
A.divino 4 3,75 15,00
Total 10
Estadisticos de contraste®
Equilibrioesta
ticoderecha
U de Mann-Whitney 3,000
W de Wilcoxon 24,000
Z -2,006
Sig. asintot. (bilateral) 045
Sig. exacta [2*(Sig. b
unilateral)] JHp7

a. Variable de agrupacion: Pariado
h. Mo corregidos para los empates.

Fuente: Elaboracion propia.

En la Tabla 7 se describe la valoracion de la sentadilla, dandonos como resultado que no
existe una diferencia significativa al encontrarse por encima del 0,05.

Tabla 8. Equilibrio estatico derecha

Rangos
Rango Suma de
Pariado N promedio rangos
Equilibrioestaticoderecha  Loyola 6 4,00 24,00
A.divino 4 7.75 31,00
Total 10
Estadisticos de contraste®
Equilibrioesta
ticoderecha
U de Mann-Whitney 3,000
W de Wilcoxon 24,000
Z -2,006
Sig. asintot. (hilateral) 045
Sig. exacta [2*(Sig. b
unilateral)] {67

a. Variable de agrupacion: Pariado
h. Mo corregidos para los empates.

Fuente: Elaboracion propia.
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En la Tabla 8se describe la valoracion del equilibrio estatico derecho, ddndonos como
resultado que no existe una diferencia significativa al encontrarse por encima del 0,05.

Tabla 9. Equilibrio estatico izquierda

Rangos
Rango Suma de
Pariado N promedio rangos
Equilibrioestaticoizquierd  Loyola 6 4383 29,00
4 A.divino 4 6,50 26,00
Total 10
Equilibrioesta
ticoizquierda
U de Mann-Whitney 8,000
W de Wilcoxon 29,000
Z -,869
Sig. asintot. (bilateral) 385
Sig. exacta [2*(Sig. b
unilateral)] 476

a. Variahle de agrupacién: Pariado

b. No corregidos para los empates.

Fuente: Elaboracion propia.

En la Tabla 9 se describe la valoracion del equilibrio estatico izquierdo, dandonos como
resultado que no existe una diferencia significativa al encontrarse por encima del 0,05.

Tabla 10. Flexibilidad del tren superior

a. Variable de agrupacién: Pariado

h. Mo corregidos para los empates.

Fuente: Elaboracion propia.

Rangos
Rango Suma de
Pariado N promedio rangos
flexibilidadsuperior  Loyola 6 450 27,00
A.divino 4 7,00 28,00
Total 10
Estadisticos de contraste®
flexibilidadsu
perior
U de Mann-Whitney 6,000
W de Wilcoxon 27,000
y4 -1,283
Sig. asintot. (hilateral) 1899
Sig. exacta [2*(Sig. b
unilateral)] 287
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En la Tabla 10 se describe la valoracion de la flexibilidad del tren superior, ddndonos como
resultado que no existe una diferencia significativa al encontrarse por encima del 0,05.

Tabla 11. Flexibilidad del tren inferior izquierda y derecha

Estadisticos de contraste®

flexibilidadinfe
riorl
U de Mann-Whitney 5,000
W ode Wilcoxon 15,000
i -1,497
Sig. asintét. (hilateral) 134
Sig. exacta [2*(Sig. 1718
unilateral)] i

a.Variable de agrupacion: Pariado

b. Mo corregidos para los empates.

Rangos
Rango Suma de
Pariado N promedio rangos
flexibilidadinferiorl Loyola 6 6,67 40,00
A.divino 4 3,75 15,00

Estadisticos de contraste®

flexibilidadinfe

riorl
U de Mann-Whitney 5,000
W de Wilcoxon 15,000
Z -1,497
Sig. asintot. (bilateral) 134
Sig. exacta [2*(Sig. 1710

unilateral)] !

a.Variable de agrupacion: Pariado
h. No corregidos para los empates.

En la Tabla 11 se describe la valoracion de la flexibilidad del tren inferior, dandonos como
resultado que no existe una diferencia significativa al encontrarse por encima del 0,05.

Conclusiones.

e Los resultados de las valoraciones arrojan datos iniciales que corresponden
directamente al tipo de actividad que promueven los centros de tratamiento al adulto
mayor de forma independiente, no encontrandose una diferencia significativa entre
las valoraciones.
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