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Resumen

La actividad fisica esta relacionada con todo lo deportivo, recreativo y lidico, ya que constituye el eje funda-
mental para el desarrollo, la implementacion y la mejora de la calidad de vida del adulto mayor, tanto en su
fortalecimiento fisico como mental. Todas las facetas de la actividad fisica contribuyen al desarrollo y aumento
de las capacidades motrices, las cuales se deterioran con el tiempo. Por consiguiente, dicha actividad forma
parte integral del desarrollo de las personas, al asegurar una vida saludable, activa y eficaz en el marco de la
consolidacion de la calidad de vida.

El propésito de este articulo de revisién es explorar la bibliografia mas reciente relacionada con la actividad
fisica en adultos mayores a nivel local, nacional e internacional. El enfoque de la investigacion es cualitativo y
su alcance fue de tipo exploratorio, dado que se realiz6 una revisién bibliografica en las bases de datos Else-
vier, SciELO, ScienceDirect, ProQuest, SportDiscus y Google Académico, mediante ecuaciones de busqueda
formadas por palabras clave. Se identificaron seis estudios locales, cinco estudios nacionales y seis estudios
internacionales.

Se evidenci6 que, tanto a nivel local como nacional e internacional, existe una marcada preocupacién y ges-

tién por desarrollar programas de actividad fisica dirigidos a personas mayores, orientados al mejoramiento

del nivel de independencia funcional. No obstante, a nivel local y nacional, es necesario aumentar los esfuer-

zos tanto publicos como privados para generar nuevos programas de actividad fisica para los adultos mayo- 25
res, tanto mujeres como hombres.
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Abstract

Resumo

Physical activity is closely associated with sports, recreation, and play, as it serves as a fundamental pillar for
the development, implementation, and enhancement of older adults' quality of life—both physically and men-
tally. All aspects of physical activity contribute to the development and improvement of motor skills, which
naturally deteriorate over time. Therefore, physical activity is an essential component of human development,
helping to ensure a healthy, active, and effective life within the broader framework of quality of life.

This review article aims to explore the most recent literature on physical activity among older adults at local,
national, and international levels. The study adopts a qualitative approach with an exploratory scope, based
on a bibliographic review using databases such as Elsevier, SciELO, ScienceDirect, ProQuest, SportDiscus, and
Google Scholar. Search strategies were constructed using relevant keywords, resulting in the identification of
six local studies, five national studies, and six international studies.

The findings reveal a strong global concern and commitment to developing physical activity programs for older
adults focused on improving functional independence. However, at the local and national levels, increased
public and private efforts are needed to implement new physical activity programs for older adults, addres-
sing the needs of both women and men.

Keywords: active life; ageing; sport; health

A atividade fisica est4 diretamente relacionada ao esporte, a recreagio e ao lazer, pois constitui um pilar funda-
mental para o desenvolvimento, a implementacdo e a melhoria da qualidade de vida de pessoas idosas, tanto
no fortalecimento fisico quanto no bem-estar mental. Todas as formas de atividade fisica contribuem para o
desenvolvimento e a manutencdo das capacidades motoras, que tendem a se deteriorar com o tempo. Assim,
a pratica de atividades fisicas é parte essencial do desenvolvimento humano, promovendo uma vida saudavel,
ativa e eficiente dentro do conceito de qualidade de vida.

Este estudo tem como objetivo explorar a literatura mais recente sobre a atividade fisica em idosos nos ambi-
tos local, nacional e internacional. A pesquisa adota uma abordagem qualitativa, com escopo exploratério, por
meio de uma revisdo bibliografica realizada em bases de dados como Elsevier, SciELO, ScienceDirect, ProQuest,
SportDiscus e Google Académico. As buscas utilizaram palavras-chave especificas, resultando na identificagio
de seis estudos locais, cinco estudos nacionais e seis estudos internacionais.

Os resultados evidenciam uma preocupacao crescente e um esfor¢o global continuo no desenvolvimento de
programas de atividade fisica para idosos, com foco na melhoria da independéncia funcional. No entanto, nos
contextos local e nacional, é necessdrio intensificar os esfor¢os publicos e privados para ampliar a oferta de

programas voltados a atividade fisica de pessoas idosas, contemplando tanto homens quanto mulheres.

Palavras-chave: vida ativa; envelhecimento; esporte; saude



INTRODUCCION

El presente estudio bibliografico tiene como objetivo
explorar los programas de actividad fisica enfocados
en las necesidades del adulto mayor, con el propdsito
de mejorar su calidad de vida y prevenir el deterioro
fisico y mental. El envejecimiento conlleva un dete-
rioro fisiolédgico normal, asi como la posible aparicién
de enfermedades que disminuyen progresivamente la
capacidad funcional, lo que puede dar paso a la deno-
minada discapacidad funcional. Conforme avanza este
proceso, la persona experimenta limitaciones en la
ejecucion de actividades diarias que requieren cierta
autonomia, como el manejo del hogar, las caminatas
fuera de casa, el uso del transporte publico, la prepa-
racion de alimentos, la gestion del dinero o el uso de
dispositivos electronicos. En tltima instancia, esto
puede derivar en una incapacidad funcional, en la que
el individuo deja de ser autosuficiente para realizar
actividades basicas como comer, vestirse, bafiarse o
tomar decisiones propias, convirtiéndose en una per-
sona dependiente.

Investigaciones recientes han demostrado los bene-
ficios de la practica regular de actividad fisica en
adultos mayores, incluso en aquellos considerados
demasiado viejos o demasiado frdgiles, siempre que
participen en programas de acondicionamiento fisico
debidamente estructurados. Estos estudios sostie-
nen que la respuesta al ejercicio leve o moderado en
adultos mayores es cualitativa y cuantitativamente
similar a la que ocurre en adultos jévenes (Saavedra
y Acero, 2016).

El término actividad fisica se refiere a todas aquellas
acciones realizadas en la vida cotidiana. La Organi-
zacion Panamericana de la Salud y la Organizacién
Mundial de la Salud (owMs, 5 de octubre de 2022) la
definen como “cualquier movimiento corporal produ-
cido por los musculos esqueléticos con consumo de
energia, tales como: caminar en forma regular y rit-
mica, realizar actividades recreativas y juegos, peda-
lear y bailar” (parr. 2).

Asimismo, la oMs (5 de octubre de 2022) sefiala que
la mayoria de los adultos mayores pueden participar
en un programa de acondicionamiento fisico, siem-
pre que se tenga en cuenta su estado de salud. En este
sentido, Saavedra y Acero (2016) dividen a los adul-
tos mayores en tres grupos:
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1) Personas fisicamente activas.

2) Individuos que no realizan actividad fisica regu-
larmente, pero mantienen su independencia dentro
de la comunidad.

3) Sujetos que han perdido su independencia funcio-
nal por razones fisicas o psicolégicas.

Este estudio busca explorar la bibliografia reciente
sobre los programas de actividad fisica para el
adulto mayor, con especial énfasis en los dos prime-
ros grupos.

El envejecimiento suele asociarse con un progresivo
deterioro de las funciones organicas y psicoloégicas,
asf como con la pérdida de capacidades sensoriales y
cognitivas. Debido a su mayor vulnerabilidad a enfer-
medades, las personas de la tercera edad requieren
una atencion especial. Al alcanzar aproximadamente
los 55 afios, comienzan a manifestar cambios en su
estado fisico y emocional que afectan su convivencia,
por lo que la actividad fisica desempena un papel fun-
damental para mejorar su salud e integracién social,
contribuyendo asi a una mejor calidad de vida (Quin-
tanar, 2010).

El envejecimiento es un proceso fisiolégico que
comienza en la concepcioén y genera cambios carac-
teristicos de la especie a lo largo del ciclo vital. Estos
cambios limitan la capacidad de adaptacién del orga-
nismo al entorno. Sin embargo, es importante distin-
guir entre el envejecimiento normal, que representa
los cambios biolégicos universales asociados con
la edad sin influencia de enfermedades o factores
ambientales, y el envejecimiento patoldgico, que
resulta de enfermedades o estilos de vida poco salu-
dables. No todos los cambios asociados con la edad
tienen consecuencias clinicas negativas; por el con-
trario, el proceso de envejecimiento estd altamente
influenciado por el entorno, el estilo de vida y las
enfermedades (Landinez et al,, 2012).

La actividad fisica y deportiva aparece como un indi-
cador dentro de los multiples factores que definen un
estilo de vida saludable, tanto en sus aspectos fisicos
como en los psicolégicos y sociales que configuran
la vida de las personas. Se trata de un concepto que
integra diversas vertientes, entre ellas la satisfaccion,
el bienestar subjetivo, la felicidad y la salud fisica. A lo
largo de todas las etapas de la vida, el ejercicio fisico
forma parte fundamental de la cotidianidad humana.
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Actividades tan comunes como caminar, trotar, bai-
lar, nadar o practicar deportes constituyen elementos
imprescindibles para el desarrollo fisico de las perso-
nas (Miragall et al,, 2015; Dominguez y Véliz, 2021).

Desde el punto de vista teérico, la situacion descrita
representa una oportunidad significativa para alcan-
zar muchos de los objetivos relacionados con la rela-
cion entre el adulto mayor y la actividad fisica. Esto
se debe a la disposicion de las personas mayores, la
aceptacion y el reconocimiento de los beneficios de
estas practicas, la cantidad de individuos involucra-
dos y el potencial para atraer a mas participantes.
Ademas, se debe destacar la importancia de abrir
espacios formales de conocimiento y practica en el
area del saber relacionada con los adultos mayores,
ya que en este tipo de organizaciones los abuelos
estan avidos de intervencién y apoyo. Adicional-
mente, es fundamental reconocer la vejez como un
talento esencial para la sociedad (Miralles, 2010;
Grandmontagne et al., 2010).

Teniendo en cuenta lo anterior, este estudio busca
explorar las investigaciones realizadas en torno a
la actividad fisica desarrollada en la comunidad de
adultos mayores, con la intencién de que futuras
investigaciones permitan llevar estos programas a
diferentes municipios de Colombia. Se ha identificado
que un gran numero de adultos mayores no tienen la
posibilidad de aprovechar su tiempo libre en activi-
dades fisicas adecuadas, y que en muchos municipios
no existen instalaciones suficientes para implemen-
tar programas acordes con sus necesidades. Ade-
mas, se evidencia la falta de personal capacitado
para ampliar los horarios de atencion a estas perso-
nas, quienes en muchas ocasiones deben permane-
cer solas en sus casas debido a las responsabilidades
laborales de sus familiares (Arboleda et al.,, 2010).

En este sentido, la evidencia indica que los progra-
mas e intervenciones que se adaptan a las carac-
teristicas especificas de cada adulto mayor y que
proporcionan refuerzos contingentes a la actividad
fisica tienen un gran potencial para reducir los nive-
les de sedentarismo. Entre estas estrategias, las inter-
venciones con ejercicios y mediciones sistematicas se
consolidan como herramientas eficaces para fomen-
tar la actividad fisica en esta poblacién (Arboleda et
al,, 2010).

Todo este conjunto de actividades conforma una red
deportiva y recreativa que contribuye a mejorar la
calidad de vida de las personas de la tercera edad de
diversas maneras. Todas las facetas de la actividad
fisica aportan al desarrollo y fortalecimiento de las
capacidades motrices que se han ido deteriorando
con la edad. En consecuencia, la actividad fisica debe
considerarse un componente integral de cualquier
plan diseflado para garantizar una vida saludable
y placentera para las personas mayores (Ramirez,
2015).

El conocimiento sobre la importancia del movimiento
y la educacion fisica para el ser humano ha sido de
gran relevancia para el mantenimiento y la mejora
de la salud, y por ende, de la calidad de vida. Desde
esta perspectiva, la actividad fisica deberia ser una
parte esencial de la existencia de una persona desde
la juventud hasta la tercera edad. Justamente en esta
ultima etapa, el ejercicio adquiere un gran valor, ya
que puede marcar una diferencia significativa en la
calidad de vida de la poblacién adulta mayor (Huen-
chuan, 2012).

Cabe destacar que el deporte controlado y el ejercicio
fisico en la tercera edad proporcionan innumerables
beneficios fisiologicos. Entre ellos, se encuentran el
control de la atrofia muscular, la mejora de la movi-
lidad articular, la disminucion o el freno en la descal-
cificacidn éseay el fortalecimiento de la contraccion
cardiaca. También favorece la reduccion del coleste-
rol —disminuye el riesgo de formacidn de coagulos
en los vasos sanguineos y, por ende, de trombosis y
embolias—, la reduccion del riesgo de infarto de mio-
cardio, el aumento de la capacidad ventilatoria y la
mejora de la respiracion en general. Asimismo, ayuda
a controlar la obesidad, amplia el circulo de relacio-
nes sociales, incrementa el tiempo de ocio y otorga
un aspecto mas dindmico a la vida del adulto mayor.
Ademas, mejora la resistencia, la fuerza y la flexibili-
dad, al tiempo que contribuye al fortalecimiento de
la autoestima y a la sensacién de bienestar (Rodri-
guezetal, 2011).

Dado que el nimero de personas mayores sigue en
aumento y que se ha demostrado ampliamente que el
envejecimiento activo es clave para lograr una pobla-
cion adulta mayor sana, la promocién del ejercicio
fisico regular se ha convertido en una de las princi-
pales estrategias no farmacologicas de las institucio-



nes de salud. Se ha comprobado que el ejercicio fisico
regular y adaptado para adultos mayores esta aso-
ciado con un menor riesgo de mortalidad, principal-
mente debido a su efecto protector sobre el sistema
cardiovascular y el sindrome metabolico, reduciendo
asi la probabilidad de sufrir un infarto de miocardio
o desarrollar diabetes tipo II (Rodriguez et al.,, 2011).

Sumado a esto, el ejercicio regular ha demostrado
ser eficaz en la prevencidn de ciertos tipos de can-
cer, en el incremento de la densidad mineral dsea y
en la reduccion del riesgo de caidas, un problema fre-
cuente en la poblacién mayor. Ademads, mejora la fun-
cién cognitiva y reduce el riesgo de padecer demencia
y Alzheimer. Los beneficios psicosociales del ejercicio
también adquieren especial relevancia, ya que con-
tribuyen a combatir el aislamiento, la depresion y la
ansiedad, al tiempo que favorecen la autoestima y la
cohesion social (Rodriguez et al., 2011).

METODOLOGIA

El enfoque de la investigacion es cualitativo y su
alcance fue de tipo exploratorio, debido a que se
realizé una revision bibliografica (Hernandez et al,,
2017) en diferentes bases de datos, tales como Else-
vier, SciELO, ScienceDirect, ProQuest, SportDiscus y
Google Académico. A través de ecuaciones de bus-
queda conformadas por las palabras clave actividad
fisica, programa de ejercicio fisico y adulto mayor,
se encontraron seis estudios locales, cinco estudios
nacionales y seis estudios internacionales.

RESULTADOS Y DISCUSION

En la presente revision bibliografica se encontré una
gran cantidad de informacion sobre el tema, lo que
fortalecid la investigacion y permitio evidenciar la
importancia de concientizar al adulto mayor sobre
la actividad fisica, sus practicas y actividades. Este
analisis busca destacar los estudios encontrados que
respaldan la implementacién de programas adecua-
dos para esta poblacién.

Nivel local

Una investigacion reciente, realizada por Lugo (2022)
sobre el Programa de actividades recreativas en pro
del bienestar integral para el adulto mayor en la loca-
lidad de Ciudad Bolivar de Bogotd, tuvo como obje-
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tivo identificar y potenciar las capacidades fisicas de
la comunidad de adultos mayores de esta localidad.
Especificamente, se trabajé con 28 mujeres entre los
sesenta y ochenta afios. Inicialmente, se llevé a cabo
un diagnostico fisico y observacional para disefiar un
programa de actividades que promoviera el bienestar
fisico, social y mental de la comunidad. A lo largo del
programa, se midieron aptitudes como la fuerza, la
flexibilidad y la resistencia aerdbica, las cuales pre-
sentaron mejoras significativas. Esto demuestra que
desarrollar y ejecutar un programa basado en las
necesidades de la poblacién adulta mayor contribuye
a mejorar su estado fisico.

Otro estudio reciente, realizado por Jiménez-Gémez
etal (2021) sobre la “Calidad de vida en asistentes a
un programa de actividad fisica en Bogota, Colombia”,
tuvo en cuenta el incremento de las enfermedades
cronicas no transmisibles en los adultos mayores, lo
que representa un reto de salud publica a nivel nacio-
nal e internacional. En este contexto, se propusieron
evaluar la calidad de vida con el WHOQOL-BREF de
280 usuarias del programa Recreovia, con una edad
promedio de 56,71 * 10,79 afios, quienes partici-
pan en actividades fisicas tres veces por semana. Se
encontrd una relacion estadisticamente significativa
entre la calidad de vida y el estrato socioeconémico
(p=0,002), entre la calidad de vida y la salud fisica (p
<0,001) y entre la calidad de vida y la hipertension (p
=0,003). De igual forma, la percepcién de calidad de
vida fue valorada como buena por las participantes,
lo que llevo a concluir que los programas de activi-
dad fisica no solo impactan la dimensién fisica, sino
también las condiciones generales de vida y salud de
la poblacién.

La investigacién realizada por Alvarez et al. (2016),
titulada “Programas de actividad fisica implementa-
dos para la poblacion adulta mayor en la localidad
de Engativa de la ciudad de Bogotd”, tuvo como obje-
tivo caracterizar y analizar los programas de activi-
dad fisica para el adulto mayor implementados por el
Instituto Distrital de Recreacién y Deporte (IDRD), en
relacién con los lineamientos normativos y los funda-
mentos conceptuales que orientan y regulan este tipo
de actividades. A través de entrevistas estructuradas
con los profesionales encargados de estos progra-
mas, se identificé que las actividades fisicas dirigi-
das a la poblaciéon mayor parten de un diagndstico
de las necesidades y posibilidades de los usuarios,
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considerando las limitaciones derivadas de enferme-
dades propias de esta edad. Asimismo, estos progra-
mas buscan aportar al bienestar emocional y social,
ademads de mejorar la salud de la poblacidn atendida.

Los investigadores Ramirez-Villada et al. (2015), en
su estudio “Efecto del ejercicio fisico para el control
de los factores de riesgo cardiovascular modificables
en el adulto mayor”, se propusieron determinar el
impacto del ejercicio fisico en el control de estos fac-
tores mediante una revision documental de 47 estu-
dios. Se estableci6 que las intensidades moderadas
y vigorosas de ejercicio fisico, con una frecuencia de
2 a 5 dias por semana y una duraciéon de 150 a 300
minutos por sesidn, generan cambios significativos
en el control de los factores de riesgo cardiovascu-
lar. Por ello, se concluy6 que los programas de ejer-
cicios aerdbicos y anaerdbicos deben incorporarse
en los nuevos modelos de programacion para adul-
tos mayores.

La autora Rodriguez (2011), en su libro titulado
Vejez y envejecimiento, publicado por la Universidad
del Rosario en Bogot3, senala que desde la primera
década del siglo xx1 en Colombia se han intensifi-
cado las politicas publicas que promueven el bienes-
tar fisico y social en la vejez. Estas politicas abarcan
cuatro areas clave: el envejecimiento bioldgico, los
derechos humanos, el envejecimiento activo y la pro-
teccion social integral. Rodriguez (2011) menciona
que “se evidencia la importancia que toma la activi-
dad fisica como herramienta de promocién de salud
y prevencion de la enfermedad utilizando sus benefi-
cios de la forma adecuada para contrarrestar la pro-
blematica en salud” (p. 27).

Ademas, la investigacién identifica diversas institu-
ciones publicas, como alcaldias locales, el Instituto
Distrital de Recreacion y Deporte (IDRD), la Universi-
dad del Rosario y la Universidad Nacional, que impul-
san la construccién de programas de salud para la
tercera edad. Estos programas de actividad fisica han
demostrado minimizar las condiciones que deterio-
ran la calidad de vida de los adultos mayores y, en
cambio, reivindican su experiencia y esfuerzo a lo
largo de sus vidas.

Un estudio realizado por Correa et al. (2011), titulado
“Aptitud fisica en mujeres adultas mayores vincula-
das a un programa de envejecimiento activo”, tuvo
como objetivo evaluar la aptitud fisica de un grupo

de mujeres que participaron durante ocho meses en
el programa de recreacion para el adulto mayor del
IDRD en la localidad de Puente Aranda, Bogota. Para
analizar el cambio de comportamiento de la pobla-
cidén, se utilizé el modelo transtedrico de Prochaska
y Velicer. Los resultados mostraron que el 56 % de
las mujeres del estudio estaban en etapa de accion
respecto a su comportamiento frente a la actividad
fisica. Asimismo, se identificé que 159 mujeres pre-
sentaban sobrepeso, 121 tenian una fuerza de resis-
tencia adecuada, 183 mostraban resistencia aerdbica
dentro de los pardmetros normales y 183 tenian mala
flexibilidad. A partir de estos hallazgos, se concluy6
que la practica regular de actividad fisica en mujeres
mayores tuvo efectos positivos, principalmente en el
fortalecimiento de los miembros inferiores y en la
mejora de la capacidad aerébica, lo que permitié cla-
sificarlas como fisicamente activas.

Nivel nacional

La investigacion realizada por Chalapud-Narvaez y
Escobar-Almario (2017), titulada “Actividad fisica
para mejorar fuerza y equilibrio en el adulto mayor
en Pasto, Narifio”, tuvo como objetivo determinar la
efectividad de un programa de actividad fisica para
mejorar la fuerza de los miembros inferiores y el
equilibrio en esta poblacion. Se llevo a cabo un estu-
dio cuasiexperimental de corte longitudinal con una
muestra de 57 personas de la tercera edad, quienes
fueron evaluadas al inicio y al final del programa en
cuanto a su equilibrio y fuerza. La intervencion tuvo
una duracion de cuatro meses, con dos sesiones de
practica a la semana. Se realizé un analisis univariado
con medidas de tendencia central y un analisis esta-
distico mediante la prueba no paramétrica de Wilco-
xon para muestras relacionadas. Como conclusidn, se
confirmo que la actividad fisica es efectiva para mejo-
rar el equilibrio y la fuerza muscular de los miembros
inferiores, siendo una herramienta adecuada para
conservar la funcionalidad y la autonomia de las per-
sonas de la tercera edad.

Una investigacion reciente, realizada por Ledén (2016)
con un grupo de adultos mayores de la localidad de
Suba en Bogot3, analiz6 los niveles de actividad fisica
de esta poblacidn, que no contaba con un diagnéstico
previo ni antecedentes relacionados con su actividad
fisica. Para ello, se aplicé el Cuestionario Interna-
cional de Actividad Fisica (1PAQ). Los resultados de



esta evaluacion inicial indicaron que, en términos
generales, el grupo tenia un alto nivel de actividad
deportiva y que realizaba frecuentemente actividades
moderadas durante su tiempo libre, asi como despla-
zamientos diarios con un gasto energético relativa-
mente elevado. Los autores destacaron la necesidad
de un plan de trabajo individualizado con actividades
adecuadas, que no requirieran necesariamente des-
plazamientos y que pudieran realizarse en el hogar,
permitiendo as{ incrementar progresivamente el
tiempo de actividad fisica semanal.

La investigacion de Munoz y Cerdn (2013) se propuso
realizar un andlisis comparativo sobre los programas
de ejercicio fisico para el adulto mayor en Santiago
de Cali. En este estudio, se seleccionaron dos grupos
de adultos mayores de la comuna 16 con el objetivo
de determinar su estado funcional. Se emple6 una
encuesta demografica para recolectar antecedentes
de salud y de practica de ejercicio, ademas de una
serie de pruebas fisicas para obtener datos fiables
sobre la capacidad aerébica de los participantes. Pos-
teriormente, se analizaron y compararon los resulta-
dos de ambos grupos, evidenciando que una mayor
practica de ejercicio fisico estaba directamente rela-
cionada con una mejor capacidad aerébica. Lo ante-
rior demuestra que la implementacién de programas
de ejercicio fisico incide positivamente en la salud, el
estado emocional, las relaciones interpersonales y la
condicion fisica de los adultos mayores.

Los investigadores Arboleda et al. (2010) realizaron
en la ciudad de Pereira una Caracterizacién del nivel
de funcionalidad de un grupo de adultos mayores, uti-
lizando la prueba de Barthel, la cual mide el grado de
independencia y dependencia en actividades basi-
cas, instrumentales y avanzadas de la vida diaria.
La muestra estuvo conformada por 26 mujeres y 4
hombres. Los resultados revelaron que el 57 % de la
poblacion evaluada obtuvo una clasificacién de inde-
pendencia en actividades cotidianas, mientras que el
43 % restante fue clasificado como dependiente leve.

Adicionalmente, se encontré que los participantes
clasificados como independientes asistian, en pro-
medio, entre 3 y 5 veces por semana a actividades
fisicas, mientras que aquellos con dependencia leve
asistian entre 0 y 2 veces por semana. Estas conclu-
siones resaltan la importancia de la actividad fisica
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en la tercera edad, ya que influye directamente en la
autonomia de los adultos mayores.

Un estudio realizado por Moreno (2005), titu-
lado “Incidencia de la actividad fisica en el adulto
mayor en el Tolima”, tuvo como propdsito analizar
el impacto de la actividad fisica en la calidad de vida
de esta poblacion. Los resultados evidenciaron que
los programas de ejercicio pueden prevenir la invo-
lucion cardiovascular, reduciendo el riesgo de arte-
riosclerosis, asi como la involucién respiratoria y
endocrina. Asimismo, se observo que el ejercicio faci-
lita la movilidad articular y previene la osteoporosis
y las fracturas 6seas, frecuentes en esta etapa de la
vida. Ademas, se concluy6 que los programas de acti-
vidad fisica contribuyen a incrementar la absorcion
de calcio y potasio, asi como a disminuir los nive-
les plasmaticos de colesterol y triglicéridos, lo que
redunda en una mejor calidad de vida para los adul-
tos mayores.

Nivel internacional

Un estudio reciente realizado en La Habana, Cuba,
por Martin (2018), titulado “Actividad fisica y calidad
de vida en el adulto mayor. Una revisién narrativa”,
tuvo como objetivo identificar el papel del ejercicio
fisico en la calidad de vida de los adultos mayores.
Para ello, se llevo a cabo una revisiéon metodica de las
bases de datos Google Scholar y Dialnet, abarcando
estudios publicados en los ultimos cinco afios. Los
hallazgos evidenciaron que la actividad fisica desem-
pefia un papel determinante en la calidad de vida de
los adultos mayores, lo que reafirma la importancia
de su promocidn en esta poblacidn.

Otra investigacion relevante, realizada en Badajoz,
Espafia, por Sarmiento (2016) bajo el titulo “Enveje-
cimiento y actividad fisico-deportiva”, sostiene que el
envejecimiento es un proceso fisiolégico natural den-
tro del ciclo vital humano, aunque su ritmo y el grado
de deterioro funcional y estructural varian segin fac-
tores genéticos, ambientales y conductuales. El estu-
dio analiz6 diversas investigaciones que demostraron
que la practica regular de ejercicio fisico contribuye a
la prevencion y el control de enfermedades crénicas
y tumores, ademas de reducir el riesgo de osteopo-
rosis. Lo mas relevante es que el ejercicio favorece
el mantenimiento de la autonomia en la vejez. Como
conclusién, Sarmiento (2016) sefial6 que en Espafia
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el porcentaje de poblaciéon mayor de 65 afios que rea-
liza actividad fisica regularmente sigue siendo bajo,
lo que puede atribuirse al desconocimiento de sus
beneficios y a la escasez de programas adecuados.

En Venezuela, Ramirez (2015) llev6 a cabo un estu-
dio titulado “La educacion fisica y su incidencia en
la calidad de vida en el adulto mayor”, en el que ana-
lizé el impacto de la educacidn fisica en una pobla-
cién de 217 adultos mayores, pertenecientes a cuatro
Aldeas de Atencion Integral al Adulto Mayor en el
estado Aragua. De esta muestra, se seleccionaron 87
participantes, lo que representé el 40 % del total.
Los resultados indicaron que el 75 % de las aldeas
impartian clases de educaciodn fisica a los adultos
mayores, y el 86 % de los participantes manifestaron
que la actividad fisica era fundamental para mejorar
su calidad de vida. Este estudio resalta que todas las
formas de actividad fisica contribuyen al desarrollo
y mantenimiento de las capacidades motrices, lo que
la convierte en un componente esencial de cualquier
estrategia para garantizar una vida saludable y satis-
factoria en la vejez.

Los investigadores chilenos Salinas et al. (2005),
en su estudio “Actividad fisica integral con adultos
y adultos mayores en Chile: resultados de un pro-
grama piloto”, implementaron y evaluaron un pro-
grama de actividad fisica en cuarenta Centros de
Atenciéon Primaria de Salud con la participacién de
821 personas. El objetivo principal del programa fue
fomentar estilos de vida activos y mejorar la calidad
de vida en adultos y adultos mayores con enferme-
dades crénicas. La intervencion tuvo una duracién de
ocho meses, con sesiones tres veces por semana. La
evaluacion incluyé mediciones seriadas de parame-
tros nutricionales, actividad fisica, presion arterial
y glucemia, asi como cuestionarios de satisfaccién
de los usuarios. El andlisis de los resultados reveld
mejoras estadisticas en la mayoria de los pardmetros
evaluados, asi como un impacto positivo en la condi-
cién fisica de los participantes. Ademas, el programa
demostro ser efectivo en la promocién de conductas
de vida activa y en la reduccion de factores de riesgo
para la salud, por lo que se recomendd su aplicacion
en otras localidades.

En Brasil, Mahecha et al. (2008) realizaron una inves-
tigacion titulada “Actividad fisica y envejecimiento
saludable”, en la que argumentan que el envejeci-

miento es un proceso continuo que se manifiesta
desde el nacimiento y conlleva cambios fisicos, men-
tales e individuales. Sin embargo, enfatizan que esta
etapa de la vida no debe asociarse inicamente con
el deterioro, sino también con oportunidades de
aprendizaje y crecimiento. A través de una revision
documental, los autores concluyeron que el ejercicio
fisico desempefia un papel clave en la prevencion y el
control de enfermedades crénicas no transmisibles,
asi como en la mejora de la movilidad, la capacidad
funcional y la calidad de vida de los adultos mayores.

Finalmente, la revision bibliografica condujo al ana-
lisis de la bateria Senior Fitness Test (SFT), disefiada
por Rikli y Jones en 2001. Esta herramienta, estu-
diada por Valdés-Badilla (2018) en su investigacion
“Valores de referencia para la bateria de pruebas
Senior Fitness Test en mujeres mayores chilenas
fisicamente activas”, evalu6 a 1048 mujeres chilenas
de entre 60 y 85 afios en pruebas como soporte en
silla, flexién de brazos, caminata de dos minutos, silla
sentada y estirada, rascado de espalda y la prueba
cronometrada de levantarse y andar. Los resulta-
dos mostraron un deterioro progresivo en la fuerza,
la resistencia aerodbica y la flexibilidad con el enve-
jecimiento, mientras que el tiempo requerido para
completar las pruebas aument6 con la edad. Como
conclusién, se destac6 que las mujeres mayores fisi-
camente activas presentaban un menor deterioro
funcional en comparacion con sus pares sedentarias.

Es importante mencionar que la bateria Senior Fit-
ness Test surgié como una herramienta disefiada para
valorar de manera segura, confiable y practica la con-
dicion fisica de los adultos mayores. A continuacion,
se describen algunos de los ejercicios de manera mas
detallada de la bateria SFT:

Chair Stand Test: sentarse y levantarse de unasilla
Objetivo: evaluar la fuerza del tren inferior.
Procedimiento:

El participante comienza sentado en el centro de la
silla, con la espalda recta, los pies apoyados en el
suelo y los brazos cruzados sobre el pecho.

Desde esta posicion, y a la sefial de “ya”, debera
levantarse completamente y luego volver a la posi-
cion inicial tantas veces como sea posible durante
30 segundos.



Antes de iniciar el test, se debe realizar una demostra-
cion del ejercicio: primero lentamente, para mostrar la
ejecucion correcta, y luego a mayor velocidad para que
el participante comprenda que el objetivo es hacerlo lo
mas rapido posible dentro de limites seguros.

Antes de comenzar, el participante realizara el ejer-
cicio una o dos veces como practica, para asegurarse
de que lo ejecuta correctamente.

Puntuacion: se contard el numero total de veces
que el participante logra levantarse y sentarse
completamente en la silla durante 30 segundos.
Si, al finalizar el tiempo, ha completado al menos
la mitad del movimiento (levantarse y sentarse),
se considerard como una repeticion completa. Se
realiza una unica vez.

Normas de seguridad: la silla debe estar apoyada
contra una pared o sujeta de manera estable por
otra persona para evitar desplazamientos.

Arm Curl Test: flexiones del codo
Objetivo: evaluar la fuerza del tren superior.
Procedimiento:

El participante comienza sentado en una silla con la
espalda recta, los pies apoyados en el suelo y el brazo
dominante pegado al borde de la silla.

Sostendra una pesa con la mano del lado dominante,
con el brazo extendido y la palma orientada hacia el
cuerpo.

Desde esta posicidn, flexionard el codo levantando la
pesa, mientras rota gradualmente la mufieca (supina-
cién) hasta que la palma quede hacia arriba. Luego,
extenderd el brazo para regresar a la posicidn inicial,
rotando nuevamente la mufieca hacia el cuerpo.

Ala sefial de “ya”, el participante realizara este movi-
miento de manera completa tantas veces como sea
posible durante 30 segundos.

Primero, se demostrara el ejercicio lentamente para
que el participante observe la ejecuciéon correcta.
Luego, se realizara a mayor velocidad para indicar el
ritmo adecuado de la prueba.

Para una correcta ejecucidn, solo debe moverse el
antebrazo, manteniendo el brazo inmovil y el codo
pegado al cuerpo.
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Puntuacion: se contara el nimero total de flexiones
y extensiones completas del brazo durante 30 segun-
dos. Si, al finalizar el tiempo, el participante ha com-
pletado al menos la mitad del movimiento (flexion y
extension del brazo), se considerara como una repe-
ticion completa. Se realiza una tnica vez.

Normas de seguridad: se debe detener la prueba si
el participante experimenta dolor.

Minute Walk Test: Test de caminar seis minutos
Objetivo: evaluar la resistencia aerdbica.

Preparacion: antes de comenzar la prueba se debe
preparar un circuito rectangular con las siguientes
dimensiones: 20 yardas (18,8 m) de largo por 5 yar-
das (4,57 m) de ancho. Cada extremo del circuito
estara marcado con un cono, y se trazara una linea
cada 5 yardas (4,57 m).

Procedimiento:

El test se realizara una vez finalizadas todas las prue-
bas previas.

Los participantes saldran de uno en uno, con un
intervalo de 10 segundos entre ellos.

Alaseiial de “ya”, el participante caminara tan rapido
como le sea posible durante 6 minutos, siguiendo el
recorrido marcado.

Para registrar las vueltas completadas, el exami-
nador entregara un palillo al participante por cada
vuelta finalizada o lo anotara en una hoja de registro.

Se informara al participante sobre el tiempo restante
alos 3 y 2 minutos antes de finalizar la prueba, para
que pueda regular su ritmo.

Al finalizar los 6 minutos, el participante se apartara
ala derechay permanecera en la marca mas cercana,
manteniéndose en movimiento mediante elevaciones
alternas de las piernas de forma controlada.

Puntuacion: se registrara cuando todos los parti-
cipantes hayan finalizado la prueba. Cada palillo o
marca en la hoja de registro representa una vuelta
(50 yardas /45,7 m). Para calcular la distancia total
recorrida, multiplicaremos el nimero de vueltas por
50 yardas o 45,7m. Se realizara un solo intento el dia
de la prueba; sin embargo, el dia anterior los partici-
pantes practicaran el test para familiarizarse con el
ritmo de la prueba.
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Normas de seguridad: se debe seleccionar un area
con superficie lisa y antideslizante. Se dispondran
sillas a lo largo del circuito, pero fuera del area de
circulacion de la prueba, para que los participantes
puedan sentarse en caso de necesitarlo.

Foot up-and-go Test: prueba de levantarse,
caminar y volverse a sentar

Objetivo: evaluar la agilidad y el equilibrio dinamico.

Preparacion: se colocara una silla pegada a la pared
para mayor estabilidad. Se ubicara un cono a 8 pies
(2,44 metros) de distancia desde el borde delantero
de la silla hasta la parte posterior del cono.

Procedimiento:

El participante se sentara en el centro de la silla con
la espalda recta, los pies apoyados en el suelo y las
manos sobre los muslos. Un pie estara ligeramente
adelantado respecto al otro, y el tronco debera incli-
narse levemente hacia adelante.

Ala sefial de “ya”, el participante se levantara, cami-
nara lo mas rapido posible hasta rodear el cono y
regresara a sentarse en la silla.

El cronémetro comenzara a contar desde el momento
en que se dé la sefial de inicio, incluso si el partici-
pante no se ha movido de inmediato.

El tiempo se detendra en el momento en que el par-
ticipante se siente nuevamente en la silla.

Puntuacion: antes de la prueba, el examinador reali-
zara una demostracion del ejercicio. Luego, el partici-
pante hara una prueba de practica para familiarizarse
con el procedimiento. La prueba se realizara dos
veces, y se registrara el mejor tiempo obtenido.

Normas de seguridad: el examinador debera posi-
cionarse entre el cono y la silla para asistir al parti-
cipante en caso de pérdida de equilibrio. En el caso
de personas con mayor debilidad fisica, se debe eva-
luar previamente si pueden levantarse y sentarse de
manera segura antes de realizar la prueba.

Ahora bien, para finalizar, es importante tener en
cuenta las recomendaciones de la Organizacién Mun-
dial de la Salud (omMs, 2022) para una vida plena y
saludable en la vejez:

e Los adultos de 65 afios en adelante deben realizar
al menos 150 minutos semanales de actividad fisica
moderada aerdbica, o bien 75 minutos de actividad

fisica vigorosa aerdbica, o una combinacién equiva-
lente de ambas.

e Los adultos con movilidad reducida deben realizar
actividades fisicas orientadas a mejorar el equilibrio
y prevenir caidas, al menos tres dias a la semana.

e Cuando los adultos mayores no puedan cumplir con
las recomendaciones anteriores debido a su estado
de salud, se sugiere que se mantengan fisicamente
activos en la medida de sus posibilidades.
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