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ABSTRACT

El objetivo principal de este trabajo va a ser @abun programa de fuerza dedicado a
la tercera edad. Lo que se persigue es mejoraietad en grupos de personas de estas
edades no desde el punto de vista del rendimi@mbopgira que tengan una calidad de
vida mejor y para que sus actividades cotidianakesaesulten tan dificiles y evitar la
gran cantidad de caidas que se producen. En estecoacreto vamos a exponer las
adaptaciones al esfuerzo que sufren las personés tdecera edad y el programa de
intervencidn que proponemaos.
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1.- ADAPTACIONES A LA 32 EDAD

ASPECTOS FISIOLOGICOS DEL EJERCICIO

El envejecimiento es un fendmeno universal, delpidiacipalmente al descenso de la

natalidad y al aumento de la esperanza de vidaad&® ly 42 edad (65 y 80 afios
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respectivamente). La esperanza de vida es maytasemujeres que en los hombres.
Hay datos que revelan que Europa cuenta con lsopmidm mas alta de ancianos del
mundo. En los ultimos 200 afios el hombre ha aurdensa vida media en unos 50

afios, sobretodo por los avances en la ciencidy medicina.

La duracién de vida de un individuo esta escritalengenes. El ser humano evoluciona
fisicamente hasta los 20 afios e involuciona arpéd#gilos 60-65 afios. Los que
investigan el envejecimiento estiman que dentrarkes 3 décadas los seres humanos
podréan vivir 120-130 afios disfrutando de un esfé&loo y mental muy bueno. Esta
longevidad dependera de muchos factores (indivedua). Segun los datos que se
tienen el nimero de habitantes de la Tierra haidomemucho y si todo sigue igual
dentro de unos afos podria verse incrementado muéso También se espera que
crezca el numero de personas de la 32 edad. Esttws yprevisiones suponen una gran
preocupacion por el tema tanto desde el punto déa véocial como sanitario,

econdémico...

- Criterios de envejecimiento:cada persona envejece de forma distinta condicéonad
por numerosos factores individuales y por el eromgjento de los diferentes sistemas

organicos:
- Disminucion de la talla, la anchura de los hamby la profundidad del
térax y del peso del cerebro.

- Disminucion del espesor de la piel.

- Involucion de los sistemas cardiocirculatori@spiratorio.

- Criterios psicointelectuales:la involucion central que puede afectar a las perso
mayores se inicia a partir de los 20-25 afios, ya gunumero de neuronas va
disminuyendo. Ademas de la gimnasia cerebral, efcigjo fisico determina un

aumento del flujo sanguineo cerebral y una mayspdtfiibilidad de sintesis de
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neurotransmisores, lo cual condiciona cambios fhles en la salud mental e

incremento de las funciones cognoscitivas (Etniearyders, 1995).

Cualquier estrés afecta a la capacidad de reagaiésistencia con el paso de los afios,
de tal forma que, con la edad la fase de agotams&nproduce antes que en el joven. El

envejecimiento se puede acelerar o retardar segtiantees la vida y segun la vivas.

IMPORTANCIA DEL DESARROLLO DE LA FUERZA EN LAS PERS ONAS
MAYORES

La atrofia muscular es la responsable de la pémdfuerza, lo que produce dificultad
para realizar los movimientos implicados en lasvialztdes cotidianas y aumenta la
posibilidad de sufrir lesiones de los tejidos, fpmlita la produccién de fracturas. Las
caidas y los problemas relacionados con ellas stmfrecuentes y graves en quienes
tienen menos fuerza. La fuerza influye en cosasoctervelocidad a la que se realiza la
marcha, la altura de los peldafios de una escaidrsedentarismo tiende a desarrollar
la obesidad, hipertension, diabetes... que disreimlg calidad de vida de las personas
que las sufren. En las personas mayores, el aurdent actividad fisica y la mejoria
en la fuerza y la resistencia que conlleva, seeflejado en un descenso evidente de la
mortalidad. El ejercicio en las personas mayores/qma 3 tipos de mejoras muy

importantes:

1.- Mejora de la fuerza muscular y de la densidid hueso: el
entrenamiento de fuerza mejora mucho la fuerzaimtlividuos de la 32 edad (debido
a una mayor capacidad de reclutamiento fibrilarup@scaso aumento de la hipertrofia
muscular). Ademas se ha observado un aumentojidiel teuscular en individuos de la
32 edad gracias al entrenamiento de pesas. Estedéipentrenamiento provoca un
aumento del metabolismo de la glucosa, una disridinutel tejido graso de la zona y
un aumento en la densidad del hueso. La pérdidaelea en estas personas se debe a
razones como la inactividad, enfermedades reitsraglamalos hébitos en la

alimentacion.

2.- Prevencion de la osteoporosis en la 32 edaastEoporosis se caracteriza

por una marcada pérdida de mineral y matrices @geno en el hueso, siendo éste mas
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susceptible a la fractura. El aumento de mineraitiradel hueso esta condicionado por
la mejora de la fuerza de los musculos. El entrégr@m de fuerza podria ayudar a

prevenir o retrasar las fracturas 6seas en laaif @tlurley, 1994).

3.- Mejora de la resistencia cardiovascular €3t ladad.

LA RESPUESTA DEL CUERPO ENVEJECIDO AL ENTRENAMIENTO DE
FUERZA

MUSCULO: La fuerza en las personas mayores se pemitienar. El entrenamiento de
fuerza produce mas beneficios fisioldgicos y funaeles que el de resistencia. El
entrenamiento con sobrecargas produce la hipextrdé las fibras y aumenta la
densidad de los capilares por fibra y de la capacmkidativa de la célula muscular.
También se han observado modificaciones en la f@maue el masculo utiliza la

energia . Se ha visto que se dan mejoras en eheolde oxigeno maximo.

ORGANISMO: Al hacer algun esfuerzo aumenta la fesmia cardiaca y la presion
arterial, este aumento es mayor en los ancianoBu&do es el tejido mas beneficiado
por el entrenamiento de la fuerza, sobretodo epdasonas de mayor edad ya que las
contracciones musculares realizadas pueden aumien@ensidad mineral 6sea. El
entrenamiento de la fuerza produce tanto en el mdistomo en el hueso hipertrofia
mientras que la ausencia de actividad fisica prwtambos atrofia. Los aumentos o
disminuciones en la masa muscular van ligados audosentos o disminuciones en la
Osea. El entrenamiento de fuerza puede mejorar &iem la fuerza el equilibrio, que
son 2 de las causas que provocan caidas en persayases (las caidas aumentan el
riesgo a sufrir fracturas 6seas, que es una dmalasas que mas fallecimientos produce

en personas de estas edades).

EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA EN PERSONAS MAYOR ES:

EDAD Y ENTRENABILIDAD: Con una actividad fisica retar, 2-3 veces a la

semana, fundamentalmente de tipo aerdbico, segruansin gran beneficio funcional.
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Como es conocido, en la vejez hay una disminuc@tadondicion fisica, sobretodo a
nivel cardiorespiratorio, si no se realiza un paoga planificado de ejercicio fisico. Este
beneficio funcional depende de: Edad; nivel fisigoial, entrenamiento... La actividad

fisica regular a lo largo de la vida tiene un asppeotector sobre la salud.

PRUEBA DE ESFUERZO: El ejercicio fisico intenso anta la capacidad funcional
del sistema cardiocirculartorio. Para evitar unbrecarga de este sistema hay que
someterse a exdmenes médicos que incluyen ergamdidtas deben realizarlas todas
las personas mayores de 35 afios. Los ergdbmetres gebmitir una calibracién exacta.
Los mas habituales son: Cicloergdmetro y tapiz. ¢lag realizar una ergonometria para
conocer la capacidad fisica de forma objetiva, fifiseun programa sobre el tipo,

duracion, intensidad, etc. del ejercicio fisico...

- Contraindicaciones de la prueba de esfuerzo loedgenamiento con

ejercicio, exclusivas de la poblaciéon anciana:

- Demencia.

- Debilidad

- Accidente cerebral vascular sin pruebas de sibitdad.
- Ulceras muiltiples por decubito

- Trastornos idiopéticos en el modo de andardasai

- Incontinencia urinaria.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO EN LA 32 EDAD:

Lo recomendable es que estas personas realicancigerde intensidad mas baja y
durante periodos mas largos de tiempo, que reabo#inidades que eviten fuertes
impactos sobre las articulaciones y que progreseug entrenamientos a un ritmo mas

lento que los individuos jévenes. Los programasdehcluir:
- Calentamiento.

- Fase de acondicionamiento muscular.
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- Fase aerdbica sustancial.

- Periodo de recuperacion.

Fiatarone, M.A. (1990) da una serie de recomendasia la hora de realizar ejercicios
de fuerza: realizar movimientos dinamicos, lentosoy todo el recorrido articular,
exhalar durante el levantamiento e inhalar duragltedescenso del movimiento
(mantener la respiracion durante el levantamientedp provocar una elevada tension

arterial sobretodo en estos individuos)...

2.- PROGRAMA

OBJETIVO: mejorar la fuerza de un grupo de personas mayonecedesde el punto de
vista del rendimiento sino para que tengan unaadlide vida mejor y para que sus

actividades cotidianas no les resulten tan diScile
DURACION: 8 semanas.
FRECUENCIA: 3 sesiones semanales.

DURACION DE LAS SESIONES: 20-60 min de actividad aerdbica continuada,
dependiendo de la condicion fisica de la persom ya intensidad de la actividad.

(Como minimo deberia haber entre 8-10 ejerciciosicserie de 8-12 repeticiones).
DESARROLLO/ SECUENCIA DE CONTENIDOS:

+ Semana 1-2: en las primeras sesiones se lesanigesiventajas e inconvenientes del

entrenamiento de la fuerza y se dan unas pautasages de entrenamiento.
+ Semana 2-4: se siguen haciendo ejercicios geseyajlobales.
+ A partir de la semana 4: los ejercicios se vanemalo cada vez mas locales.

TESTS: la serie de baterias de test que se van a utfiaea observar el nivel de
resistencia muscular de este grupo es la propyesteSchneider, W. Spring, H.
Tritschler, T. en 1993 en la que se contabilizamékimo numero de repeticiones
posibles por cada ejercicio. Sera aplicada al gioael programa, para ver el nivel

inicial; en la 52 semana (6 finales de la 42) parda evolucion, si todo va bien, si hay
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qgue cambiar algo; y al final del programa para nlzsda mejora y poder comparar con
el principio. Los valores normales sobre el nUm#gorepeticiones vienen fijados en
distintas tablas. Existen 3 etapas de potencia 420y 60), las cuales permiten
interpretar los resultados de los tests o ejersicéalizados. La etapa de potencia 60
estd indicada para un individuo de 60 afios conaati@idad fisica moderada. Los
ejercicios pertenecientes a esta serie de batiitest que voy a utilizar los muestro en
el anexo que aparece posteriormente y la escalaabteacion de los ejercicios

realizados es la siguiente:
Ejercicio Et. de potencia
Varones/Hembras 1 30/23
Varones/Hembras \ 2 \ 30/ 22

Varones/Hembras : : 16/ 11

Varones/Hembras . : 10/8

Varones/Hembras ' ' 10/8

Varones/Hembras 18 /11
Varones/Hembras 20/ 14
Varones/Hembras S 5 20/ 15

Varones/Hembras 17 /11

La forma de realizar el entrenamiento va a seiglaiente: no se hara de forma aislada
sino general (para que no se aburran), dejando tiedgpo para los ejercicios de
resistencia y flexibilidad. Nunca se debe olvidalizar una serie de estiramientos tanto
al principio como al final de la sesién. Los ejel@s se deben hacer con la mayor
amplitud de movimiento articular, y para conservaa buena flexibilidad se deben
entrenar tanto los masculos agonistas como logyanistas. Al utilizar cargas se debe

hacer: 1°) con el propio cuerpo o con el de un e y 2°) se podran utilizar pesas.
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Hay que tener muy en cuenta el tiempo de recugigramitre un ejercicio y otro. Los
ejercicios van a ser aproximadamente como indicoomtinuacion: ejercicios que
incluyan grandes masas musculares alternando ea sesidon ejercicios del tren
superior y del tren inferior para evitar la fatigecesiva. Un esbozo de lo que va a ser
esta programacion podria ser el siguiente:

Semana l Semana 2 Semana 3 rfaedna

Semana 5 Semana 6 Semana 7 artzeén

A— circuito

B—> ejercicios

C—> pesas

3.- SESIONES:
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Todos los dias al principio de la sesion se haréalentamiento y estiramientos, y al
final se hara otra serie de estiramientos. En témogircuitos (y demas ejercicios del
programa) el ritmo de repeticion de cada ejeroiei@ ser a una intensidad pequefia o
moderada. Las resistencias puestas en los ejercieicin minimas, al igual que las
alturas de los materiales utilizados (entre 10 ycih). Las cargas en todos los
ejercicios de los circuitos seran también minima@mE maximo de 1 kg). En los
ejercicios, como indico anteriormente, s6lo hahbra serie de 8 a 12 repeticiones (por
cada ejercicio). Los ejercicios mas dificiles sétran realizados por los sujetos con

muy buena forma fisica.

SEMANA 1.
DIA 1: Aplicacion del test a todos los sujetos para varigel inicial.
DIA 2: Circuito.

Los medios van a ser el propio cuerpo de los ssjétos ejercicios se van a repetir 8

veces con un descanso entre cada uno de 1.5 miliwscuito solo se repetira 1 vez.

DIA 3: Ejercicios que utilicen grandes masas musculatesnahdo hombros, piernas,
abdominales..., utilizando el propio peso corpdtatos ejercicios pueden ser parecidos

a los siguientes.

SEMANA 2:
DIA 4: Ejercicios con pesas (de tipo isotdnico) para delar la hipertrofia muscular
DIA 5: Circuito.

Los medios van a ser el propio cuerpo de los ssjetos ejercicios se van a repetir 8
veces con un descanso entre cada uno de 1.5 nuirchito se repetird 2 veces con un

descanso entre cada repeticién de 2 min.

DIA 6: Ejercicios globales alternando distintos segmentos.

SEMANA 3:
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DIA 7:Ejercicios con pesas
DIA 8: Circuito.

Los medios van a ser el propio cuerpo de los ssijgtanas cargas adicionales. Los
ejercicios se van a repetir 10 veces con un descamse cada uno de 2 minutos. El

circuito se repetird 2 veces con un descanso eati& repeticion de 3".

DIA 9: Ejercicios con pesas

SEMANA 4:

DIA 10: Ejercicios diferentes, cada vez mas localizaddsrredndo brazos, piernas,

cadera...
DIA 11: Circuito.

Los medios van a ser el propio cuerpo de los ssijgtanas mancuernas, cuyo peso
estard en funcion de cada sujeto. Los ejerciciosase a repetir 10 veces con un
descanso entre cada uno de 2 minutos. El circaitesetira 2 veces con un descanso

entre cada repeticion de 2",

DIA 12: Ejercicios con pesas (cada vez mas localizados).

SEMANA 5:

DIA 13: Aplicacién del test a todos los sujetos para veregalucion durante el

programa.
DIA 14: Circuito.

Los medios van a ser el propio cuerpo de los ssijgtanas mancuernas, cuyo peso
estara en funcién de cada sujeto. Los ejercicioyase a repetir 10 veces con un
descanso entre cada uno de 2 min. El circuito getira 3 veces con un descanso entre

cada repeticion de 2 min.

DIA 15: Ejercicios con pesas (cada vez mas locales).

Int J Med Sci Phy Educ Sport 2008, n:13; vol:4



| The International Journal of Medicine and Science in Physical Education and Sport

SEMANA 6:
DIA 16: Ejercicios, cada vez mas localizados, combinanfiwatites partes del cuerpo.
DIA 17: Circuito.

Los medios van a ser el propio cuerpo de los ssijgtanas cargas adicionales. Los
ejercicios se van a repetir 10 veces con un degatse cada uno de 2 min. El circuito

se repetird 2 veces con un descanso entre cadai@pee 3 min.

DIA 18: Ejercicios con pesas (cada vez mas localizados).

SEMANA 7:

DIA 19: Ejercicios, cada vez mas localizados, combinarifgoeshtes partes del cuerpo.

Pueden ser parecidos a los siguientes.
DIA 20: Circuito.

Los medios van a ser el propio cuerpo de los sijgtanas cargas adicionales. Los
ejercicios se van a repetir 10 veces con un degsantse cada uno de 2 min. El circuito

se repetir4 3 veces con un descanso entre cadai@pee 2 min.

DIA 21: Ejercicios con pesas (cada vez mas localizados).

SEMANA 8:
DIA 22: Circuito.

Los medios van a ser el propio cuerpo de los ssijgtanas mancuernas, cuyo peso
estara en funciébn de cada sujeto. Los ejercicioyase a repetir 10 veces con un
descanso entre cada uno de 2 min. El circuito getira 2 veces con un descanso entre

cada repeticion de 2 min.
DIA 23: Ejercicios, cada vez mas localizados, combinarif@oethtes partes del cuerpo.

DIA 24: Aplicacién del test a todos los sujetos para vestehajué punto le ha

beneficiado el entrenamiento y valoracion del paow.
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