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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como proposito analizar la incidencia de los ejercicios de
fortalecimiento muscular en el equilibrio de los adultos mayores del grupo “Afios Felices”
del Taller de Gerontogimnasia 2 del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS). El
estudio se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, con un disefio cuasiexperimental de tipo
pretest-postest en un solo grupo, con una muestra conformada por 25 adultos mayores
seleccionados mediante un muestreo no probabilistico de tipo censal. Para la recoleccion de
datos se empleo el Test Timed Up and Go (TUG), instrumento validado que permite evaluar
el equilibrio dinamico y la movilidad funcional. La intervencion consistio en la aplicacion
de un programa estructurado de ejercicios de fortalecimiento muscular durante 12 semanas,
con una frecuencia de tres sesiones semanales, orientado a mejorar la estabilidad postural, la
coordinacién y el control neuromuscular de los participantes. Los resultados evidenciaron
una mejora significativa en el equilibrio funcional, reflejada en el incremento de
participantes en la categoria de equilibrio normal, que pas6 del 56% en el pretest al 80% en
el postest, asi como en la reduccion de los niveles de riesgo de caidas. El anélisis estadistico
inferencial, mediante la prueba t de Student para muestras relacionadas, determiné
diferencias estadisticamente significativas entre ambas mediciones (p < 0,05), lo que
permitio rechazar la hipotesis nula y aceptar la hipdtesis alternativa. Se concluye que los
ejercicios de fortalecimiento muscular inciden de manera significativa en el equilibrio de los
adultos mayores, contribuyendo a la mejora de la estabilidad postural, la movilidad funcional
y la disminucion del riesgo de caidas, por lo que se recomienda su implementacion
sistematica en programas gerontologicos como estrategia para promover un envejecimiento
activo y saludable.

Palabras claves: Fortalecimiento muscular; equilibrio; adulto mayor; gerontogimnasia;
prevencion de caidas.



ABSTRACT

The purpose of this study was to analyze the impact of muscle strengthening exercises on
the balance of older adults from the “Afios Felices” group of Gerontogymnastics
Workshop 2 at the Ecuadorian Social Security Institute (TESS). The study was conducted
using a quantitative approach, with a quasi-experimental pretest—posttest design
involving a single group, The sample consisted of 25 older adulis selected through a non-
probabilistic census sampling method. Data collection was carried out using the Timed
Up amd Go (TUG) test, a validated instrument that assesses dynamic balance and
functional mobility. The intervention consisted of a structured musele strengthening
exercise program implemented over 12 weeks, with a frequency of three sessions per
week, aimed af improving postural stability, coordination, and neuromuscular control of
the participants, The results showed a significant improvement in functional balance,
reflected in the increase in participants classified within the normal balance category,
which rose from 56% in the pretest to 80% in the postiest, as well as a reduction in Fall
risk levels. Inferential statistical analysis, using Student’s t-test for related samples,
revealed statistically significant differences between both measwrements (p < 0.03),
leading to the rejection of the null hypothesis and the acceptance of the alternative
hypothesis. It is concluded that muscle strengthening exercises have a significant impact
on the balance of older adults, contributing to improved postural stability, functional
mobility, and a reduced risk of falls. Therefore, their systematic implementation in
geronlological programs is recommended as a strategy o promote active and healthy

Aging.
Keywords: Muscle strengthening; balance; older adults; gerontogymnastics; fall
prevention.
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CAPITULO 1
INTRODUCCION.

El envejecimiento poblacional se constituye como uno de los principales desafios
sociales y sanitarios en la actualidad a nivel mundial, siendo una consecuencia del
incremento de la esperanza de vida y del crecimiento progresivo de la poblacién adulta
mayor. Fenomeno demografico que demanda la implementacion estratégica, que son
orientadas a la preservacion de la funcionalidad, la autonomia y la calidad de vida del adulto
mayor. Siendo este proceso de envejecimiento asociado a los cambios fisiologicos y
neuromusculares afectando directamente a la fuerza muscular, al control postural y al
equilibrio corporal, siendo un factor que incrementa el riesgo de caidas y la dependencia
funcional.

Contexto en el que la disminucion del equilibrio en esta etapa de la vida, en la que se
configura un problema relevante de salud publica, las caidas representan una de las
principales causas de lesiones, hospitalizacion y pérdida de independencia en esta poblacion.
Cientificamente se ha evidenciado que la reduccion de la fuerza muscular, principalmente
en los miembros inferiores y en la musculatura estabilizadora del tronco, son un factor
determinante del deterioro del equilibrio. Desde esta perspectiva, el fortalecimiento
muscular es un componente fundamental dentro de los programas de actividad fisica,
orientados a la prevencion de caidas y al mantenimiento de la estabilidad postural en el
adulto mayor.

El Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS) como instituciéon de salud
publica ha promovido la implementacion de talleres de gerontogimnasia fomentando el
envejecimiento activo y saludable. El grupo de adultos mayores denominado “Afios Felices”,
perteneciente al Taller de Gerontogimnasia 2, se ha identificado que la participacion regular
en actividades fisicas de caricter general, ain persisten dificultades relacionadas con el
equilibrio en el ambito estitico y dindmico. Evidenciando la necesidad de fortalecer las
intervenciones existentes incorporando programas de ejercicios orientados al fortalecimiento
muscular, ajustados a las caracteristicas funcionales del adulto mayor.

Localmente se ha identificado escasa produccion cientifica especifica dentro de la
incidencia de los ejercicios de fortalecimiento muscular en el equilibrio de adultos mayores
especialmente los vinculados a programas institucionales como los del IESS que son de
estudio, limitando la generacidon de evidencia empirica que sustente la toma de decisiones
en el diseflo y optimizacion de los talleres de gerontogimnasia.

En este contexto, el proposito de la investigacion analiza sobre la incidencia de los
ejercicios de fortalecimiento muscular en el equilibrio de los adultos mayores pertenecientes
al grupo “Arios Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social, para de esta manera contribuir a la mejora de las estrategias de
intervencion fisica, la prevencion de caidas y el fortalecimiento de su autonomia funcional,
de esta manera se promueve un envejecimiento activo y asi mejorar su calidad de vida.
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Es asi que el tema de investigacion nace a partir de una experiencia directa del
investigador dentro de los procesos de vinculacion con la colectividad, en lo que de manera
particular se trabajo con adultos mayores dentro del programa de actividad fisica. De esta
manera, las intervenciones evidenciaron recurrentes dificultades del equilibrio funcional,
fundamentalmente en situaciones de desplazamiento y control postural, incrementando su
riesgo de caidas y asi afectar la autonomia de esta poblacion. Partiendo de esta realidad fue
posible identificar la necesidad de analizar de una manera cientifica como la incidencia de
los ejercicios de fortalecimiento muscular se convierte en una estrategia de intervencion, de
esta manera es posible evidenciar su potencial para mejorar la estabilidad corporal y la
calidad de vida del adulto mayor. En este sentido, la investigacion no solo responde a un
interés académico, sino también a una problematica real que demanda soluciones basadas en
evidencia dentro del contexto institucional del IESS.

El Capitulo I se aborda el problema de investigacion, relacionandolo con el deterioro
del equilibrio en los adultos mayores, el sedentarismo y a la disminucion de la fuerza
muscular. En el que se establecio la pregunta de investigacion, los objetivos, la justificacion
que en conjunto destacan la relevancia, la factibilidad y la pertinencia de la investigacion
dentro del &mbito de la gerontologia y la actividad fisica.

El Capitulo II presenta el sustento tedrico de la investigacion, desarrollando las
variables de estudio; analizando los conceptos, fundamentos fisioldgicos y beneficios de la
actividad fisica en adultos mayores, asi como la importancia del fortalecimiento muscular
en la estabilidad postural y la prevencion de caidas.

El Capitulo III describe el disefio metodologico de la investigacion, su enfoque
cuantitativo y un disefio cuasiexperimental usando la medicion por medio de un pretest y un
postest en un solo grupo. La poblacion conformada por adultos mayores del IESS, con una
muestra de 25 participantes pertenecientes al grupo “Afios Felices”. Utilizando para la
recoleccion de datos el Test Timed Up and Go (TUG), en ese sentido, el analisis de datos
incluy6 herramientas estadisticas, mediante el uso de pruebas de normalidad, t de Student,
validando los resultados obtenidos.

El Capitulo IV desarrolla el anélisis de los resultados obtenidos y el contraste que se
evidencian entre el pretest y postest, y las mejoras significativas en el equilibrio funcional
de los adultos mayores. Observando un incremento dentro de la categoria de equilibrio
normal del 56% al 80%, reduciendo los niveles de riesgo de caidas. Resultados confirmados
mediante andlisis estadistico inferencial. La discusion en la que se compara los hallazgos
con estudios cientificos previos, confirmando la mejora del equilibrio y la prevencion de
caidas.

El Capitulo V presenta las conclusiones derivadas de los objetivos especificos y los
resultados obtenidos, y de esta manera se pueden establecer las recomendaciones pertinentes
en el equilibrio de los adultos mayores. Destacando la mejora en la estabilidad postural y la
reduccion del riesgo de caidas.

El Capitulo VI en el que se desarrolla una propuesta de intervencion basada en un
programa estructurado de ejercicios con una duracion de 12 semanas, direccionado a los
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integrantes del grupo “Afios Felices”. La propuesta incluye los siguientes subtemas como
son: los objetivos, la fundamentacion tedrica, la poblacion beneficiaria, la descripcion
metodologica y el plan de actividades progresivo. Con la intervencion se busca mejorar el
equilibrio funcional, la reduccion del riesgo de caidas; de esta manera es posible promover
un envejecimiento activo, y asi se convierte en una alternativa practica, viable y sustentada
en los resultados de la investigacion.

1.1. Antecedentes
Macro

A nivel internacional, multiples estudios han evidenciado la relacion directa entre el
fortalecimiento muscular y la mejora del equilibrio en adultos mayores. Investigaciones
desarrolladas en los tres continentes, que demuestran que la aplicacion de programas de
ejercicios de fuerza, centrados especialmente en los miembros inferiores y musculatura del
tronco, aspecto que genera mejoras significativas en el equilibrio tanto en el estatico como
en el dinamico, reduciendo el riesgo de caidas. Sherrington et al. (2020), quienes, a partir de
una revision sistematica concluyen que en los programas de ejercicio en los que se incluya
entrenamiento de fuerza y equilibrio han demostrado que se reduce de manera significativa
el riesgo de caidas en personas mayores.

A su vez, en estudios longitudinales se ha sefalado que el fortalecimiento muscular
ha favorecido adaptaciones neuromusculares las que mejoran el control postural y la
capacidad de respuesta ante el equilibrio. Dado que, Liu et al. (2022) quienes han demostrado
que adultos mayores quienes han participado en programas referentes al fortalecimiento
muscular en los que se presentan mejoras sostenidas en los componentes referentes a la
estabilidad funcional y a la movilidad, repercutiendo positivamente tanto en su
independencia y como en su calidad de vida. Estos hallazgos respaldan la importancia de
incorporar el entrenamiento de fuerza como componente esencial dentro de los programas
de actividad fisica para adultos mayores.

Meso

En el contexto latinoamericano, las investigaciones relacionadas con la fuerza
muscular y el equilibrio en adultos mayores han evidenciado una alta prevalencia de
deterioro funcional asociado al sedentarismo y a la falta de programas estructurados de
ejercicio fisico. De esta manera en estudios latinoamericanos realizados principalmente en
paises tales como Colombia, Chile y Pert en los que se indica que los adultos mayores
participantes presentan mejoras significativas en variables como son el equilibrio, la marcha
y la capacidad funcional, comparandolos con quienes no realizan actividad fisica regular
(Cadore et al., 2021).

Estos estudios subrayan la necesidad de implementar intervenciones fisicas
adaptadas al contexto sociocultural latinoamericano, priorizando ejercicios seguros,
progresivos y funcionales que respondan a las necesidades reales de esta poblacion.

Micro
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En el contexto institucional, la presente investigacion se desarrolla con adultos
mayores pertenecientes al Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS), especificamente
con el grupo denominado “Afios Felices”, quienes participan activamente en el Taller de
Gerontogimnasia 2. Taller que se constituye como un espacio orientado a la promocién de
la actividad fisica y el bienestar integral del adulto mayor; en el que se ha identificado que,
a pesar de la participacion regular en actividades recreativas y de movilidad general, existen
a su vez dificultades relacionadas entre el equilibrio postural y la estabilidad funcional,
fundamentales para la prevencion de caidas y el mantenimiento de la autonomia.

Estudios desarrollados en contextos similares a nivel nacional en los que se ha
evidenciado que los adultos mayores vinculados a programas gerontoldgicos presentan
disminucién progresiva de la fuerza muscular, de manera especial en los miembros inferiores
y musculatura estabilizadora, repercutiendo negativamente en el control del equilibrio lo que
aumenta el riesgo de caidas (Vera-Ponce et al., 2023). En este aspecto el grupo Arios Felices,
a pesar de la disposicion favorable hacia la practica de actividad fisica, el grupo no cuenta
con un programa estructurado en el que se priorice el fortalecimiento muscular como
estrategia directa para mejorar el equilibrio.

Es importante agregar que con la revision de antecedentes locales en los que se revela
la limitada produccion cientifica con la que se analice la incidencia de agregar la integracion
de ejercicios de fortalecimiento muscular en los que se puede aplicar de forma sistematica
en los talleres de gerontogimnasia en el IESS. Esta ausencia de conocimiento dificulta una
toma de decisiones basadas en evidencias de programas efectivos orientados directamente a
la prevencion de caidas y al fortalecimiento funcional del adulto mayor.

Consecuentemente, la investigacion tiene relevancia al desarrollarse directamente
con el grupo Arios Felices del Taller de Gerontogimnasia 2, esto permite evaluar
objetivamente la incidencia de los ejercicios de fortalecimiento muscular en el equilibrio de
los adultos mayores aportando resultados como referencia para la mejora de los programas
gerontologicos implementados por instituciones afines al IESS.

1.2. Problema de investigacion

El proceso de envejecimiento se caracteriza por una serie de cambios fisioldgicos,
neuromusculares y funcionales que inciden de manera directa en la disminucion de la fuerza
muscular, la coordinacion motriz y el control postural. Estas alteraciones afectan de forma
progresiva el equilibrio corporal del adulto mayor, incrementando el riesgo de caidas,
lesiones musculoesqueléticas y pérdida de la autonomia funcional. En este sentido, el
deterioro del equilibrio constituye uno de los principales problemas de salud publica en la
poblacion adulta mayor, debido a sus consecuencias fisicas, psicoldgicas, sociales y
econdmicas.

La disminucion de la fuerza muscular, resaltada en los miembros inferiores y en la
musculatura estabilizadora del tronco, se convierte en un factor determinante en la pérdida
del equilibrio. Esta debilidad muscular limita al ser ligada a la capacidad del adulto mayor
para responder adecuadamente ante perturbaciones posturales, manteniendo la estabilidad
durante la marcha y al realizar sus actividades en su vida diaria.
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Institucionalmente el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS), ha
implementado talleres de gerontogimnasia promoviendo el envejecimiento activo, la
movilidad funcional y el bienestar integral de los adultos mayores. Cabe destacar que el
grupo denominado “Afios Felices”, en el que se ha observado que, a pesar de la participacion
regular en actividades fisicas, persisten dificultades relacionadas con el equilibrio en nivel
estatico y dindmico. Sugiriendo que las actividades desarrolladas no podrian estar orientadas
al fortalecimiento muscular como componente clave para la mejora del equilibrio.

Es importante resaltar que una limitada estructuracién de programas en los que se
integre ejercicios de fortalecimiento muscular adaptados al adulto mayor, restringiendo el
aprovechamiento terapéutico y preventivo de la actividad fisica optimizando los talleres
gerontologicos.

Localmente, la produccion cientifica relacionada entre fortalecimiento muscular, el
equilibrio de los adultos mayores y su vinculacidén con programas institucionales es limitada,
esto genera un vacio de conocimiento afectando al ambito académico y préctico, disponiendo
unicamente de informacién empirica suficiente con la que se sustente la implementacion de
programas especificos de fortalecimiento muscular.

Contexto en el que la seleccion del tema de investigacion es fundamentada
directamente por el investigador durante procesos de vinculacion con la colectividad, en los
cuales se ha tenido la oportunidad de trabajar con adultos mayores en actividades fisicas.
Evidenciando dificultades significativas en el equilibrio dindmico y en la ejecucion de
movimientos funcionales, permitiendo identificar una problematica real. A partir de esta
observacion empirica, surgi6 el interés por analizar de manera cientifica la relacion entre el
fortalecimiento muscular y el equilibrio en esta poblacion, considerando la necesidad de
generar propuestas de intervencion mas efectivas y adaptadas a sus condiciones.

Siendo necesario analizar de manera sistemdtica como la incidencia de los ejercicios
de fortalecimiento muscular en el equilibrio de los adultos mayores del grupo “Afios Felices”
del Taller de Gerontogimnasia 2 del IESS; genera una evidencia cientifica que contribuya a
la mejora de las estrategias de intervencion fisica, la prevencion de caidas y el
fortalecimiento de la autonomia funcional, para asi favorecer a una mejora en la calidad de
vida en la poblacion adulta mayor.

1.3. Formulacion del problema

(De qué manera inciden los ejercicios de fortalecimiento muscular en el equilibrio
de los adultos mayores del grupo “Afios Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del
Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS)?

1.3.1. Preguntas de investigacion

e /Cudl es el nivel inicial de equilibrio de los adultos mayores del grupo “Afos
Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del IESS?

e ;Quétipo de programa de ejercicios de fortalecimiento muscular es adecuado
para los adultos mayores del grupo “;Anos Felices”, considerando sus
caracteristicas fisicas y funcionales?
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e ;Que¢ diferencias existen en el equilibrio de los adultos mayores del grupo
“Anos Felices” entre la fase pretest y postest tras la aplicacion del programa
de fortalecimiento muscular?

1.4. Justificacion

La presente investigacion se justifica desde los ambitos social, institucional,
cientifico y académico, debido a su contribuciéon al fortalecimiento de la salud, la
funcionalidad y la calidad de vida de los adultos mayores. El deterioro del equilibrio
asociado al envejecimiento constituye uno de los principales factores de riesgo de caidas, las
cuales representan una causa frecuente de lesiones, discapacidad y pérdida de autonomia
funcional en esta poblacion. Al analizar la incidencia de ejercicios de fortalecimiento
muscular dentro del equilibrio ha permitido abordar una problematica relevante de salud
publica, orientada a la prevencion de riesgos y al fomento de un envejecimiento activo y
seguro, misma que es observada dentro del contexto de la actividad fisica.

Desde una perspectiva social y sanitaria, el estudio aporta beneficios directos a los
adultos mayores promoviendo la implementacion de estrategias de ejercicio fisico con
adaptaciones a sus capacidades funcionales. De esta manera se mejora el equilibrio con el
fortalecimiento muscular y su contribucion al incremento de la independencia dentro de
actividades en la vida diaria, de manera significativa se reduce la probabilidad de caidas, a
su vez favoreciendo el bienestar fisico y emocional, impactando positivamente en la calidad
de vida de esta poblacion.

Institucionalmente la investigacién genera evidencia cientifica para ser utilizada
fortaleciendo y optimizando los programas de gerontogimnasia implementados por el IESS.
Con estos resultados se permite evaluar la efectividad de los ejercicios de fortalecimiento
muscular dentro del Taller de Gerontogimnasia 2, 1o que facilitaria la toma de decisiones
referente al disefio de programas estructurados, sistematicos y orientados al equilibrio; el
estudio puede servir como referente para la replicacion de la propuesta en otros grupos y
talleres gerontologicos de la institucion.

Cientificamente el estudio contribuye a la generacion de conocimiento dentro del
area de la actividad fisica y la gerontologia, analizando la relacién existente entre el
fortalecimiento muscular y el equilibrio en adultos mayores; a su vez se aborda un vacio
existente dentro de la literatura local, limitando estudios empiricos que evalten la incidencia
de ejercicios de fortalecimiento muscular en el equilibrio de adultos mayores.

Finalmente, académicamente, la investigacion cumple los requisitos metodologicos
y cientificos establecidos por la Universidad Nacional de Chimborazo, y de esta manera se
contribuye a la formacion investigativa y profesional dentro del area relacionada con la
actividad fisica, la salud y la gerontogimnasia. Los resultados obtenidos podran servir como
antecedente para futuras investigaciones y como material de apoyo para docentes,
estudiantes y profesionales interesados en el disefio de programas de ejercicio fisico
orientados al adulto mayor.
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1.5. Objetivos
1.5.1. General

Analizar la incidencia de los ejercicios de fortalecimiento muscular en el equilibrio
de los adultos mayores del grupo “Arios Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del
Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS).

1.5.2. Especificos

e Diagnosticar el nivel inicial de equilibrio de los adultos mayores del grupo
‘Anos Felices’ del Taller de Gerontogimnasia 2 del IESS.

e Desarrollar un programa de ejercicios de fortalecimiento muscular adaptado
a las caracteristicas fisicas y funcionales de los adultos mayores del grupo
“Afos Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social (IESS).

e Relacionar los resultados del equilibrio obtenidos en el pretest y postest en
los adultos mayores del grupo “Afos Felices” del Taller de
Gerontogimnasia 2 del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS),
con el fin de determinar los cambios generados por la aplicacion del
programa de ejercicios de fortalecimiento muscular.
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CAPITULO II
MARCO TEORICO
2.1. Ejercicios de fortalecimiento muscular en el adulto mayor

El fortalecimiento muscular constituye uno de los pilares fundamentales de la
actividad fisica orientada a la poblacion adulta mayor, debido a su impacto directo en la
funcionalidad, la autonomia y la prevencion de discapacidades asociadas al envejecimiento.
Desde una perspectiva fisioldgica, el proceso de envejecimiento se acompafia de una pérdida
progresiva de masa muscular, fuerza y potencia, fendmeno conocido como sarcopenia, el
cual afecta de manera significativa la capacidad funcional y el desempefio motor de las
personas mayores (Cruz-Jentoft et al., 2020).

En este contexto al analizar la disminucion de la fuerza muscular y su repercusion
negativamente con la ejecucion de actividades de la vida diaria, en las que se puede
mencionar el caminar, el levantarse de una silla, el subir escaleras o al mantener la
estabilidad postural. Contexto en el que los ejercicios de fortalecimiento muscular son
usados como una estrategia eficaz en la que se contrarresten los efectos del envejecimiento,
la mejora de la capacidad funcional y promoviendo un envejecimiento activo y saludable
(WHO, 2022).

Ejercicios de fortalecimiento muscular constituyen una estrategia de intervencion
fisica que se orienta a conservar y mejorar la capacidad funcional, tales como la fuerza, la
potencia y la autonomia dentro de la vida diaria. La literatura cientifica actual es reconocida
dentro del entrenamiento de fuerza incrementando la capacidad contractil del musculo, a su
vez favorece la movilidad, la marcha, la estabilidad postural previniendo de esta manera la
prevencion de la discapacidad. En este sentido, el fortalecimiento muscular es entendido
como un componente esencial dentro de los programas de ejercicio para la poblacion
envejecida (Fragala et al., 2019; Chodzko-Zajko et al., 2009).

Con el avance del envejecimiento, se producen pérdidas progresivas de masa
muscular y eficiencia neuromuscular, repercutiendo directamente en la capacidad del adulto
mayor al ejecutar tareas basicas tales como son el levantar su cuerpo de una silla, el subir
escaleras o el mantener el equilibrio durante la marcha. Por ello, el ejercicio de
fortalecimiento muscular adquiere especial relevancia, ya que actia sobre uno de los
principales determinantes del deterioro funcional: la disminucion de la fuerza. Esta relacion
explica por qué numerosos organismos cientificos recomiendan incluir ejercicios de
fortalecimiento al menos dos veces por semana en adultos mayores (Nelson et al., 2007;
Chodzko-Zajko et al., 2009).

En el campo aplicado, el fortalecimiento muscular en personas mayores no debe
restringirse a una logica de rendimiento fisico, sino que debe orientarse a preservar la
independencia, disminuir el riesgo de caidas y favorecer un envejecimiento activo. En
consecuencia, estos ejercicios necesitan ser dosificados con criterios de progresion,
individualizacion y seguridad, atendiendo a la presencia de comorbilidades, fragilidad o
limitaciones funcionales. Bajo esta vision, el entrenamiento de fuerza representa una
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herramienta terapéutica y preventiva de gran valor en el abordaje integral del adulto mayor
(Fragala et al., 2019; Dos Santos et al., 2017).

2.1.1. Conceptualizacion del fortalecimiento muscular

Conceptualmente el fortalecimiento muscular es definido como un conjunto de
gjercicios sistematicos y planificados orientados a incrementar o mantener la fuerza, la
resistencia y la funcion del tejido muscular aplicando cargas o resistencias adecuadas a las
capacidades individuales (Ratamess et al., 2021). Un adulto mayor, no persigue fines
estéticos ni de alto rendimiento, mas bien se orienta a mejorar la funcionalidad, la estabilidad
corporal y la prevencion de riesgos asociados a la fragilidad fisica.

Gerontologicamente el fortalecimiento muscular progresivo, seguro y adaptado a las
condiciones fisicas, cognitivas y emocionales del adulto mayor, de esta manera se consideran
factores tales como la edad, el estado de salud, el nivel de condicion fisica y la presencia de
enfermedades cronicas (Izquierdo et al., 2021).

En el caso del adulto mayor, esta conceptualizacion trasciende el simple aumento de
masa muscular, pues incluye la mejora de la coordinacion intermuscular, el reclutamiento
de unidades motoras y la capacidad de respuesta frente a demandas funcionales cotidianas
(Fragala et al., 2019; Clark, 2019).

Desde un enfoque fisiologico, fortalecer implica someter al musculo a cargas o
resistencias que provoquen adaptacion. Estas cargas pueden aplicarse mediante pesas,
bandas elasticas, autocarga corporal, maquinas o ejercicios funcionales, siempre que exista
una intencion de estimular la contraccion muscular de manera suficiente y progresiva. Por
ello, el fortalecimiento muscular no depende exclusivamente del implemento utilizado, sino
de la adecuada dosificacion del volumen, la intensidad, la frecuencia y la recuperacion del
estimulo (American College of Sports Medicine, 2009; Fragala et al., 2019).

En adultos mayores, el fortalecimiento muscular debe ser comprendido también
como un medio para sostener la funcionalidad y no Unicamente como una meta de
acondicionamiento fisico. Esta precision conceptual resulta importante en investigaciones y
programas de intervencion, ya que evita reducir el entrenamiento de fuerza a un esquema
deportivo y lo situa en un marco gerontoldgico, preventivo y rehabilitador. En ese sentido,
fortalecer implica mejorar la capacidad del cuerpo para sostener posturas, desplazarse con
seguridad y responder eficazmente a las demandas del entorno (Chodzko-Zajko et al., 2009;
Lee & Kim, 2014).

2.1.2. Cambios musculares asociados al envejecimiento

El envejecimiento produce alteraciones estructurales y funcionales en el sistema
musculoesquelético, caracterizadas por la reduccion del nimero y tamano de las fibras
musculares, especialmente de las fibras tipo II, responsables de la generacion de fuerza
rapida y potencia. Estas modificaciones afectan la capacidad del adulto mayor para
responder ante perturbaciones del equilibrio y aumentan el riesgo de caidas (Mitchell et al.,
2021).
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Asimismo, se observa una disminucion de la activacion neuromuscular y de la
coordinacién intermuscular, lo que limita la eficiencia del movimiento y la estabilidad
postural. La evidencia cientifica sefiala que la inactividad fisica acelera estos procesos
degenerativos, mientras que la practica regular de ejercicios de fortalecimiento muscular
contribuye a preservar la masa muscular y mejorar la funcion neuromuscular (Liu & Latham,
2022).

Uno de los cambios mas documentados del envejecimiento es la sarcopenia,
entendida como la pérdida progresiva de masa muscular, fuerza y funcion fisica. Este
proceso se relaciona con modificaciones estructurales del tejido muscular, como la reduccion
del tamafio y numero de fibras, especialmente de las fibras tipo II, las cuales son clave para
la generacion rapida de fuerza y la respuesta ante desequilibrios subitos. Tales alteraciones
repercuten de manera directa en la movilidad y en la capacidad del adulto mayor para
mantener la estabilidad corporal (Siparsky, Kirkendall, & Garrett, 2014; Clark, 2019).

En este contexto a nivel neuromuscular, el envejecimiento implica un deterioro
dentro de la activacion del sistema nervioso, una menor velocidad de la conduccion
neuroldgica, la reduccion del reclutamiento de unidades motoras y cambios en la
sincronizacion muscular. Transformaciones que explican las razones por las que el adulto
mayor no solo pierde fuerza absoluta, sino también capacidad para generar fuerza con
rapidez y precision. Resultando, en un aumento de la dificultad para corregir alteraciones
posturales y de esta manera se ejecutan movimientos funcionales eficientes (Clark, 2019;
Siparsky et al., 2014).

Asimismo, los cambios musculares propios de la edad se ven agravados por el
sedentarismo, la inflamacion cronica de bajo grado, la disminucion hormonal y la presencia
de enfermedades asociadas. Esta interaccion entre envejecimiento bioldgico e inactividad
fisica acelera el deterioro funcional y favorece la dependencia. Por ello, la comprension de
los cambios musculares asociados al envejecimiento constituye un fundamento esencial para
justificar la necesidad de programas especificos de fortalecimiento muscular en adultos
mayores (Dos Santos et al., 2017; Siparsky et al., 2014).

2.1.3. Importancia del fortalecimiento muscular en el adulto mayor

El fortalecimiento muscular desempefia un papel fundamental en la promocion de la
salud integral del adulto mayor, ya que contribuye a la mejora de la movilidad, el equilibrio,
la postura y la capacidad funcional. Estudios recientes han demostrado que los programas
de entrenamiento de fuerza generan beneficios significativos en la reduccion del riesgo de
caidas, la mejora de la marcha y el aumento de la independencia funcional (Cadore &
Izquierdo, 2021).

Ademas de los beneficios fisicos, el fortalecimiento muscular favorece el bienestar
psicologico, incrementa la autoestima y mejora la percepcion de autoeficacia, aspectos clave
para la adherencia a los programas de actividad fisica en esta etapa de la vida (Martinez-
Velilla et al., 2020).
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La importancia del fortalecimiento muscular en el adulto mayor radica en su
capacidad para preservar funciones esenciales relacionadas con la independencia.

Cabe destacar que sus efectos sobre el musculo, como el fortalecimiento son los que
contribuyen a mejorar parametros funcionales amplios, destacandose en la velocidad de la
marcha, la transferencia postural, la estabilidad y la confianza para moverse. Esto se
convierte en evidencia que indica que los programas prescritos de fuerza producen
beneficios significativos dentro de la capacidad fisica y la reduccion del riesgo de caidas,
integrando intervenciones sistematicas y supervisadas (Claudino et al., 2021; Sherrington et
al., 2017).

Al mejorar la capacidad de movimiento y la autonomia, el adulto mayor puede
participar con mayor seguridad en actividades comunitarias, recreativas y familiares,
reduciendo la percepcion de dependencia y el temor a caer. De este modo, el fortalecimiento
muscular se convierte en una herramienta clave para sostener la calidad de vida durante la
vejez (Nelson et al., 2007; Chodzko-Zajko et al., 2009).

2.1.4. Tipos de ejercicios de fortalecimiento muscular

Los ejercicios de fortalecimiento muscular se clasifican en funcion del tipo de
contraccidon muscular, la carga utilizada y el objetivo funcional que persiguen. La
priorizacion en los ejercicios dindmicos de baja a moderada intensidad, involucran grandes
grupos musculares y reproduzcan movimientos funcionales de la vida diaria.

Los tipos mas utilizados se encuentran ejercicios con el propio peso corporal, con el
uso de bandas elasticas, la aplicacion de herramientas como mancuernas livianas y ejercicios
funcionales que integran movimientos como son el empuje, la traccion, la flexion y la
extension. Siendo estas modalidades las que permiten una adaptacion progresiva de la carga,

reduciendo el riesgo de lesiones y favoreciendo la adherencia al programa (Fragala et al.,
2021).

Cada una de estas opciones puede ser eficaz, siempre que se adapte al nivel funcional,
la experiencia previa y las condiciones de salud del participante (Fragala et al., 2019;
American College of Sports Medicine, 2009).

También es posible distinguir entre ejercicios mono articulares y multiarticulares.
Los primeros se concentran en grupos musculares especificos, mientras que los segundos
involucran varios segmentos corporales y suelen tener mayor transferencia a actividades de
la vida diaria.

Por ello, los programas mas eficaces suelen integrar componentes de fuerza y
potencia de forma progresiva, evitando cargas inapropiadas y priorizando la ejecucion
segura del movimiento (Fragala et al., 2019; Clark, 2019).

2.1.5. Principios del entrenamiento de fuerza en adultos mayores

Teoéricamente al aplicar ejercicios con los que se pueda fortalecer muscularmente a
los adultos mayores rigiéndose basicamente por principios del entrenamiento fisico los
mismos que sean adaptados y direccionados a esta poblacion. Siendo los principios
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relevantes al encontrar la individualizacion, la progresion, la especificidad y la seguridad.
Esta individualizacidon ajusta principalmente la intensidad, el volumen y la frecuencia del
gjercicio a las capacidades funcionales y psicomotrices del adulto mayor, evitando
sobrecargas excesivas (ACSM, 2021).

De esta manera, la progresion gradual de la carga esencialmente estimula
adaptaciones musculares positivas y de esta manera no se compromete su integridad fisica.
Siendo de esta manera que la especificidad del entrenamiento orientado especialmente a
movimientos funcionales y asi favorecer la transferencia de actividades cotidianas, tales
como caminar o mantener el equilibrio (Izquierdo et al., 2021).

Entrenamientos de fuerza en adultos mayores es regido especialmente por principios
fundamentales del entrenamiento, como la individualizacion, la progresion, la especificidad,
la sobrecarga y la recuperacion. Esta individualizacion implica la necesidad de ajustar el
programa a la condicién funcional, al historial clinico y a la capacidad de adaptacion de cada
persona; incrementando gradualmente la exigencia; y la especificidad demanda y que los
ejercicios respondan a objetivos concretos, tales como mejorar la fuerza de miembros
inferiores o la estabilidad postural (American College of Sports Medicine, 2009; Fragala et
al., 2019).

La sobrecarga progresiva especialmente importante en la poblacion de estudio, al
convertirse en un estimulo suficiente al no producir adaptaciones relevantes. Dicha
sobrecarga en el adulto mayor, debe ser aplicada con moderacién, observando
principalmente su respuesta individual ante el esfuerzo y los periodos de recuperacion
necesarios. Con la evidencia se muestra que, con frecuencias de dos a tres veces por semana,
una progresion gradual en volumen e intensidad, producen mejoras funcionales y con un
adecuado perfil de seguridad existiendo supervision profesional (Chodzko-Zajko et al.,
2009; Fragala et al., 2019).

En un contexto diferente, un principio de continuidad resulta decisivo, pues los
beneficios del entrenamiento de fuerza disminuyen en momentos en los que la practica es
interrumpida por periodos prolongados. Como consecuencia, al existir intervenciones
aisladas, se requieren programas sostenidos y planificados en los que se permita consolidar
las adaptaciones necesarias y de esta manera convertir en mejoras funcionales reales. La
coherencia de esta ldgica con la vision contemporanea del ejercicio se convierte en una
estrategia permanente de salud y no como accioén puntual (Nelson et al., 2007; American
College of Sports Medicine, 2009).

2.1.6. Fortalecimiento muscular y su relacion con la estabilidad corporal

La estabilidad corporal depende en gran medida de la capacidad del sistema muscular
para generar fuerza y controlar el movimiento de las articulaciones. La musculatura de los
miembros inferiores y del tronco cumple un rol esencial en el mantenimiento del equilibrio
estatico y dinamico. La debilidad en estos grupos musculares se asocia con una mayor
incidencia de caidas y limitaciones funcionales en adultos mayores (Granacher et al., 2020).
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Ejercicios de fortalecimiento muscular sirven para mejorar la capacidad de respuesta
neuromuscular necesaria ante los cambios posturales, de esta manera se favorece la
estabilidad y el control del centro de gravedad. Siendo el entrenamiento de fuerza
considerado como una estrategia clave dentro de los programas de prevencion de caidas
(Sherrington et al., 2020).

La estabilidad corporal dependiente de la integracién real entre los sistemas
sensoriales, neuromusculares y biomecanicos, siendo uno de sus soportes determinantes la
capacidad muscular para sostener, corregir y controlar el movimiento. Con la musculatura
de los miembros inferiores y del tronco que son las que participan de manera decisiva dentro
de la regulacion del centro de gravedad y de esta manera, la generacion de respuestas
correctivas ante perturbaciones posturales. Es por ello, que la disminucion de la fuerza es
asociada con un menor control del equilibrio y mayor probabilidad de caidas (Clark, 2019;
Siparsky et al., 2014).

En estudios se ha mostrado claramente que el fortalecimiento muscular prescrito
adecuadamente tiende a mejorar el equilibrio, fundamentalmente cuando se trabaja sobre
grupos musculares selectos para la postura y la marcha. No obstante, la literatura también
advierte que el entrenamiento de fuerza aislado no siempre produce mejoras uniformes en
todos los indicadores de equilibrio, por lo que su mayor efectividad aparece cuando se
articula con tareas funcionales y desafios posturales complementarios (Orr, Raymond, &
Singh, 2008; Lee & Kim, 2014).

En términos funcionales, fortalecer significa aumentar la capacidad del adulto mayor
para reaccionar frente a desequilibrios inesperados, controlar las transferencias posturales y
mantener una marcha mas segura. Esta relacion entre fuerza y estabilidad explica por qué
los programas de prevencion de caidas suelen incluir entrenamiento muscular como
componente central. Asi, el fortalecimiento muscular no debe verse como un objetivo
aislado, sino como una base para el control postural y la seguridad motriz (Claudino et al.,
2021; Sherrington et al., 2017).

2.1.7. Fortalecimiento muscular en programas de gerontogimnasia

La gerontogimnasia se define como una modalidad de actividad fisica orientada a la
poblacioén adulta mayor, que integra ejercicios de movilidad, coordinacién, equilibrio y
fortalecimiento muscular con un enfoque recreativo y funcional. Dentro de estos programas,
el fortalecimiento muscular constituye un componente esencial para mejorar la estabilidad
postural y la capacidad funcional (Garcia-Hermoso et al., 2021).

En talleres institucionales como los desarrollados por el IESS, la incorporacion
sistematica de ejercicios de fortalecimiento muscular permite optimizar los beneficios de la
gerontogimnasia, siempre que se apliquen bajo criterios técnicos y metodoldgicos
adecuados. Evidencia cientifica respaldada en programas estructurados de fuerza dentro de
la gerontogimnasia son los que generan mejoras significativas en dos aspectos
fundamentales como son la funcionalidad y el equilibrio del adulto mayor (WHO, 2022).
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En este contexto la gerontogimnasia es concibe como una modalidad de ejercicio
fisico el cual es adaptado a las necesidades del adulto mayor, se orienta a la preservacion de
la funcionalidad, la movilidad y la participacion activa, del mismo. En este enfoque, el
fortalecimiento muscular es el que ocupa un lugar esencial, mejorando el tono muscular, la
fuerza, la movilidad articular y el equilibrio, siendo estos elementos directamente
relacionados con su autonomia funcional. Siendo evidentemente disponible en repositorios
académicos ecuatorianos, en los que se reconoce a la gerontogimnasia como una herramienta
que aporta beneficios notables en equilibrio, coordinacién, postura y capacidad funcional
(Miranda Salame, 2021).

Programas de gerontogimnasia efectivos suelen ser estructurados de manera
multicomponente, al incorporar ejercicios de fuerza, movilidad, equilibrio y coordinacion;
siendo esta integracion la que resulta pertinente en el envejecimiento al no afectar solamente
la capacidad fisica, sino también un conjunto de sistemas interrelacionados. Con estudios de
intervencidon y revisiones recientes, estos programas multicomponentes son los que
demuestran efectos favorables principalmente sobre la funcion fisica, la fuerza y la
movilidad en adultos mayores, de manera especial cuando existe continuidad, supervision y
adaptacion individual (Arrieta et al., 2018; Miranda Salame, 2021).

Dentro del contexto latinoamericano, se ha documentado que la gerontogimnasia
incide de manera favorablemente dentro del fortalecimiento muscular originada a través de
rutinas planificadas y evaluadas en procesos antes y después de la intervencion. Un trabajo
desarrollado en la Universidad Estatal de Bolivar reportdé mejoras en la fuerza muscular y en
la capacidad para actividades de la vida diaria tras la aplicacion de una guia de
gerontogimnasia en adultos mayores con discapacidad, lo cual respalda su utilidad como
recurso practico dentro de programas institucionales (Sdnchez Macias, 2022).

2.1.8. Seguridad y consideraciones en la aplicacion del fortalecimiento muscular

La seguridad constituye un aspecto prioritario en la aplicacion de ejercicios de
fortalecimiento muscular en adultos mayores. Fundamentalmente al realizar una evaluacion
previa del estado funcional, controlando la técnica de ejecucion y garantizando una adecuada
supervision en el transcurso de las sesiones. La seleccion de ejercicios en las que se minimiza
el riesgo de caidas, las sobrecargas articulares o las lesiones musculares (ACSM, 2021).

De esta manera se evidencia que los programas bien disefiados y supervisados han
evidenciado un bajo indice en eventos adversos, de esta manera se refuerza la viabilidad del
fortalecimiento muscular interviniendo de segura y efectiva en esta poblacion (Liu &
Latham, 2022).

Esta seguridad constituye un principio irrenunciable al aplicar el fortalecimiento
muscular en adultos mayores. Al iniciar estos programas, siendo indispensable realizar una
valoracion funcional que sea la que permita identificar cuales son los antecedentes clinicos,
las limitaciones osteomusculares, el riesgo cardiovascular, el equilibrio previo y su nivel de
independencia. Con esta evaluacidon se orienta una seleccion de ejercicios especificos, su
intensidad inicial y cumplir con las adaptaciones necesarias que faciliten reducir riesgos
durante la practica (Chodzko-Zajko et al., 2009; Fragala et al., 2019).
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Un segundo momento importante es que mientras se da el proceso de ejecucion del
entrenamiento, es importante cuidar aspectos importantes tales como la técnica del
movimiento, la estabilidad del entorno, el uso de implementos adecuados, la supervision
cercana y la progresion gradual de la carga; siendo de esta manera conveniente evitar
incrementos bruscos en intensidad o volumen, distinguiendo especialmente fragilidades,
dolor crénico o antecedentes de caidas de cada miembro. En este contexto, la evidencia
disponible sustenta que el entrenamiento de fuerza en adultos mayores es seguro,
cumpliendo criterios técnicos y se respetando las condiciones individuales del participante
(Fragala et al., 2019; Claudino et al., 2021).

Consideraciones de seguridad en las que se controle la fatiga, la hidratacion, los
periodos de descanso y la vigilancia de signos intolerantes al ejercicio. Estas precauciones
adquieren todavia mas importancia, las que permiten sostener la adherencia y aseguran
beneficios del entrenamiento que superen cualquier riesgo potencial. En este contexto; la
seguridad no debe entenderse como un elemento accesorio, mas bien se debe concebir como
parte estructural del disefio metodologico dentro de programas de fortalecimiento muscular
(Sherrington et al., 2017; Arrieta et al., 2018).

2.1.9. Sintesis tedrica de la variable independiente

En sintesis, los ejercicios de fortalecimiento muscular constituyen una estrategia
fundamental para contrarrestar los efectos del envejecimiento sobre el sistema
musculoesquelético, mejorar la estabilidad corporal y favorecer la autonomia funcional del
adulto mayor. Su aplicacion sistematica, progresiva y adaptada dentro de programas de
gerontogimnasia permite generar beneficios fisicos, funcionales y psicosociales, justificando
su inclusion como variable independiente en la presente investigacion.

2.2 El equilibrio en los adultos mayores
2.2.1. Conceptualizacion del equilibrio

El equilibrio es una capacidad motora fundamental que permite al ser humano
mantener el control postural tanto en posiciones estdticas como durante el movimiento.
Desde una perspectiva biomecéanica y neuromotora, el equilibrio se define como la habilidad
del cuerpo para mantener el centro de gravedad dentro de la base de sustentacion, ya sea en
reposo o en desplazamiento, mediante la interaccion coordinada de los sistemas
musculoesquelético, sensorial y nervioso central (Horak, 2021).

En el adulto mayor, el equilibrio adquiere una relevancia especial debido a su
relacion directa con la autonomia funcional, la movilidad segura y la prevencion de caidas.
La pérdida progresiva de esta capacidad compromete la ejecucion de actividades basicas de
la vida diaria y aumenta el riesgo de dependencia y deterioro de la calidad de vida (Mancini
& Horak, 2020).

28



2.2.2. Tipos de equilibrio

El equilibrio puede clasificarse en funcion de las condiciones en las que se manifiesta
el control postural. En este sentido, se distinguen principalmente el equilibrio estatico y el
equilibrio dindmico.

El equilibrio estatico hace referencia a la capacidad de mantener una postura estable
en ausencia de movimiento, como permanecer de pie o sentado sin apoyo externo. Esta forma
de equilibrio depende del control neuromuscular y de la correcta alineacion corporal,
factores que suelen verse afectados por el envejecimiento (Granacher et al., 2020).

Por su parte, el equilibrio dindmico se relaciona con la capacidad de mantener la
estabilidad durante el movimiento, como al caminar, girar o cambiar de direccion. Este tipo
de equilibrio exige una mayor integracion sensorial y una respuesta muscular eficiente ante
cambios constantes en la posicion del cuerpo, siendo especialmente vulnerable en la
poblacion adulta mayor (Sherrington et al., 2020).

2.2.3. Sistemas implicados en el control del equilibrio

El equilibrio corporal depende de la interaccion coordinada de diversos sistemas
fisioloégicos, al mantenerse de una manera profesional. Entre los mdas relevantes se
encuentran el sistema visual, el sistema vestibular y el sistema somatosensorial, siendo los
que proporcionan informacion al sistema nervioso central sobre la posicion y el movimiento
del cuerpo en el espacio (Peterka, 2018; actualizado en Peterka, 2021).

El sistema visual aporta referencias espaciales en la orientacion del cuerpo y al
anticipar cambios posturales. El sistema vestibular, localizado en el oido interno, informa
sobre la aceleracion y la posicion de la cabeza, mientras que el sistema somatosensorial
proporciona informacidn propioceptiva proveniente de musculos, tendones y articulaciones.
En los adultos mayores, el deterioro progresivo de estos sistemas compromete la capacidad
de integracion sensorial, afectando negativamente el equilibrio (Mancini & Horak, 2020).

2.2.4. Cambios del equilibrio asociados al envejecimiento

El envejecimiento conlleva cambios fisiologicos en los que se afecta de manera
significativa los sistemas encargados del control del equilibrio, al comprometer la estabilidad
postural y de esta manera se aumenta el riesgo de caidas en el adulto mayor. Cambios que
se manifiestan tanto a nivel sensorial, como neuromuscular lo que genera una disminucion
de la capacidad de respuesta ante perturbaciones del entorno.

El sistema vestibular, produce una degeneracion progresiva dentro de las células
sensoriales especialmente del oido interno, limitando la capacidad con la que se detectan
cambios en la posicion y el movimiento de la cabeza. Siendo esta alteracion la que reduce
su precision en la orientacion espacial afectando su estabilidad durante el desplazamiento
(Mancini & Horak, 2020).

El sistema visual experimenta un deterioro que es asociado con la edad, lo que
evidencia la disminucion de su agudeza visual, su percepcion de profundidad y su
sensibilidad al contraste. Con estas limitaciones se dificultan una correcta interpretacion del
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entorno, en este contexto se afecta la capacidad del adulto mayor con la que se pueda
anticipar obstaculos y mantener el equilibrio (Rubenstein, 2021).

Con relacion al sistema somatosensorial, es posible observar una reduccion de su
sensibilidad propioceptiva, de manera especial en las extremidades inferiores. Con esta
disminucion se limita su capacidad de percibir su posicion corporal y los cambios basicos
de sustentacion, comprometiendo el control postural y su coordinaciéon motriz (Peterka,
2021).

Dentro del nivel neuromuscular, el envejecimiento es asociado con una disminucion
en la velocidad de conduccion nerviosa, el reclutamiento de unidades motoras y la capacidad
de generar fuerza de manera répida y eficiente. Junto a estas alteraciones se afecta la
capacidad de reaccion ante desequilibrios subitos, en los que se incrementa la probabilidad
de caidas (Clark, 2019).

La pérdida de fuerza muscular, especialmente relacionados con los miembros
inferiores y en su musculatura estabilizadora del tronco, constituyendo uno de los factores
determinantes dentro del deterioro del equilibrio. Con esta debilidad se limita su capacidad
para mantener la estabilidad durante actividades basicas y funcionales como caminar, girar
o levantarse de una silla (Granacher et al., 2020).

Este conjunto de cambios fisioldgicos es evidencia de que el equilibrio en el adulto
mayor no depende Gnicamente de un sistema, sino también de la interaccion compleja de
multiples componentes que se ven afectados por el envejecimiento. Siendo asi, la
implementacion de programas de ejercicio fisico los que son orientados al fortalecimiento
muscular y al entrenamiento del equilibrio convirtiéndose en una estrategia fundamental con
la que se pueda contrarrestar estos efectos y preservar la funcionalidad del adulto mayor.

2.2.5. El equilibrio y la funcionalidad en el adulto mayor

El equilibrio es un componente esencial de la funcionalidad en el adulto mayor, ya
que permite la realizacion segura e independiente de actividades como caminar, levantarse,
sentarse, girar y subir escaleras. La disminucidn de esta capacidad se asocia con limitaciones
funcionales, dependencia y restriccion de la participacion social (Gillespie et al., 2021).

Diversos estudios han demostrado que los adultos mayores con déficits de equilibrio
presentan mayor temor a caer, lo que conduce a la reduccion de la actividad fisica y al
incremento del sedentarismo, generando un circulo vicioso de deterioro funcional. En este
contexto, la mejora del equilibrio se convierte en un objetivo prioritario dentro de los
programas de actividad fisica y rehabilitacion geriatrica (Sherrington et al., 2020).

2.2.6. Equilibrio y riesgo de caidas

Las caidas representan uno de los eventos mas frecuentes y graves en la poblacion
adulta mayor, con consecuencias que incluyen fracturas, lesiones craneoencefalicas,
discapacidad y pérdida de independencia. La evidencia cientifica identifica al deterioro del
equilibrio como uno de los principales factores de riesgo de caidas, junto con la debilidad
muscular y los trastornos de la marcha (Montero-Odasso et al., 2021).
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La evaluacion y el fortalecimiento del equilibrio permiten identificar a los adultos
mayores con mayor riesgo y disefiar intervenciones preventivas eficaces. En este sentido, los
programas de ejercicio fisico orientados a mejorar el equilibrio han demostrado reducir de
manera significativa la incidencia de caidas y sus consecuencias asociadas (Sherrington et
al., 2020).

2.2.7. Evaluacion del equilibrio en adultos mayores

La evaluacion del equilibrio constituye un elemento clave para el diagndstico
funcional y el seguimiento de las intervenciones en adultos mayores. Existen diversas
pruebas estandarizadas que permiten valorar el equilibrio estatico y dinamico, tales como la
Escala de Equilibrio de Berg, el Test Timed Up and Go (TUG) y la prueba de alcance
funcional (Podsiadlo & Richardson, actualizado en 2021).

Estas herramientas permiten obtener datos objetivos sobre la capacidad de control
postural, identificar alteraciones del equilibrio y evaluar la efectividad de los programas de
intervencion. En contextos institucionales como los talleres de gerontogimnasia, la
aplicacion de pruebas validadas facilita la toma de decisiones basadas en evidencia cientifica
(Mancini & Horak, 2020).

2.2.8. Equilibrio en programas de gerontogimnasia

La gerontogimnasia integra ejercicios orientados a la movilidad, la coordinacion, el
equilibrio y la fuerza, adaptados a las caracteristicas del adulto mayor. Dentro de estos
programas, el trabajo especifico del equilibrio resulta fundamental para mejorar la
estabilidad postural y prevenir caidas (Garcia-Hermoso et al., 2021).

La inclusion de ejercicios que desafian el equilibrio de manera progresiva, bajo
condiciones seguras y controladas, favorece la adaptacion neuromuscular y mejora la
capacidad funcional. La evidencia respalda que los programas estructurados de
gerontogimnasia generan mejoras significativas en el equilibrio y la movilidad del adulto
mayor, especialmente cuando se combinan con ejercicios de fortalecimiento muscular
(WHO, 2022).

2.2.9. Factores que influyen en el equilibrio del adulto mayor

El equilibrio est4 influenciado por multiples factores, en los que se desatacan la edad,
el nivel de actividad fisica, el estado de salud, la presencia de enfermedades cronicas, el uso
de medicamentos y el entorno fisico. Estos interactuan entre si, lo que afecta su capacidad
de mantener la estabilidad corporal (Rubenstein, 2021).

Factores psicologicos tales como el miedo a caer y la baja confianza en la propia
capacidad funcional limitan la ejecucion de movimientos y comprometer el equilibrio. Por
ello, las intervenciones orientadas a mejorar esta capacidad deben considerar tanto los
aspectos fisicos como los psicosociales (Gillespie et al., 2021).

2.2.10. Sintesis teorica de la variable dependiente

En sintesis, el equilibrio constituye una capacidad motora esencial para la autonomia,
la movilidad segura y la calidad de vida del adulto mayor. Su deterioro, asociado al
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envejecimiento y a la disminucion de la fuerza muscular, incrementa el riesgo de caidas y
dependencia funcional. La evidencia cientifica respalda la necesidad de evaluar y fortalecer
el equilibrio mediante programas de ejercicio fisico estructurados, especialmente en
contextos institucionales como los talleres de gerontogimnasia del IESS. Por tanto, el
equilibrio se justifica plenamente como variable dependiente en la presente investigacion.
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CAPITULO III
METODOLOGIA
3.1. Enfoque de la investigacion

La presente investigacion se desarrolla bajo un enfoque cuantitativo, debido a que se
orienta a la recopilacion, medicion y analisis de datos numéricos que permiten evaluar de
manera objetiva la incidencia de los ejercicios de fortalecimiento muscular en el equilibrio
de los adultos mayores. Este enfoque posibilita la utilizacion de instrumentos estandarizados
de medicion, el andlisis estadistico de los resultados y la comparacion de los niveles de
equilibrio antes y después de la intervencion, garantizando objetividad y precision en los
hallazgos (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2022).

Asimismo, el enfoque cuantitativo resulta pertinente para el cumplimiento de los
objetivos planteados, ya que permite identificar cambios medibles en el equilibrio corporal
a partir de la aplicacion de un programa estructurado de ejercicios de fortalecimiento
muscular, asegurando la validez, confiabilidad y replicabilidad de los resultados obtenidos.

3.2. Tipo y diseiio de la investigacion
3.2.1. Tipo de investigacion

La investigacion es de tipo de campo, puesto que la recoleccion de los datos se
realizard en el entorno natural de los participantes, especificamente en el Taller de
Gerontogimnasia 2 del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS), con el grupo de
adultos mayores denominado “Arios Felices”. Este tipo de investigacion permite obtener
informacion directa, real y contextualizada, al aplicar los instrumentos de medicion en
condiciones habituales, lo que favorece una mayor validez ecologica de los resultados.

3.2.2. Diseiio de la investigacion

El disefio de la investigacion es cuasiexperimental, dado que se trabaja con un grupo
de adultos mayores previamente constituido, sin asignacion aleatoria de los participantes. En
este diseno se aplica una intervencion basada en ejercicios de fortalecimiento muscular y se
evalua su efecto en el equilibrio mediante mediciones realizadas en dos momentos: antes
(pretest) y después (postest) de la intervencion.

Este tipo de disefio permite identificar las variaciones producidas en el equilibrio
corporal como consecuencia de la aplicacion de la variable independiente, en un contexto
institucional real y con control parcial de las variables externas, lo cual resulta adecuado para
estudios en el &mbito de la actividad fisica y la gerontologia (Creswell & Creswell, 2021).

3.3. Poblacion y Muestra
3.3.1. Poblacion

La poblacion beneficiaria directa de la presente propuesta estd conformada por 25
adultos mayores pertenecientes al grupo “Afos Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del
Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS), quienes participan de manera activa en
actividades fisicas orientadas al envejecimiento activo.
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Participantes que presentan caracteristicas propias dentro del proceso de
envejecimiento, como la disminucidn de su fuerza muscular, alteraciones en el equilibrio y
la reduccion de su movilidad funcional, justificando la implementaciéon de un programa
especifico de fortalecimiento muscular en el que se adaptan sus condiciones fisicas y
funcionales.

Indirectamente esta propuesta beneficia al Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social
(IESS), aportando una intervencion estructurada y sustentada por la evidencia cientifica
replicada en otros grupos de adultos mayores, de esta manera se contribuye mejorando los
programas de gerontogimnasia y a la promocién de un envejecimiento activo y saludable.

3.3.2. Muestra

La muestra estuvo conformada por los 25 adultos mayores pertenecientes al grupo
“Anos Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del Instituto Ecuatoriano de Seguridad
Social (IESS), de los cuales 24 corresponden al sexo femenino y 1 al sexo masculino, con
quienes se trabajo en su totalidad, por lo que no se realizo un proceso de seleccion muestral
adicional. En este sentido, se aplicO un muestreo no probabilistico de tipo censal,
considerando la accesibilidad, disponibilidad y participacién voluntaria de los integrantes
del grupo. Esta muestra resulta pertinente para la aplicacion del disefio cuasiexperimental,
ya que permite evaluar de manera directa la incidencia de los ejercicios de fortalecimiento
muscular en el equilibrio de los adultos mayores dentro de su contexto real de intervencion.

Tabla 1 Distribucion de la muestra segun sexo

Sexo Frecuencia (n) Porcentaje (%)
Femenino 24 96%
Masculino 1 4%
Total 25 100%

Nota. Elaboracion propia.
3.3.3. Criterios de inclusion y exclusion

Con el proposito de garantizar la homogeneidad de la muestra y la validez de los
resultados, se establecieron criterios de inclusion y exclusion que permitieron delimitar la
participacion de los adultos mayores en la investigacion.

Criterios de inclusion: se consideraron adultos mayores de 65 afios, pertenecientes
al grupo “Afos Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social (IESS), que presenten capacidad funcional para movilizarse de manera
independiente o con minima asistencia, y que hayan aceptado participar voluntariamente en
el estudio mediante consentimiento informado.

Criterios de exclusion: se excluyeron adultos mayores que presenten enfermedades
neurologicas graves, limitaciones fisicas severas que impidan la ejecucion de los ejercicios
propuestos, patologias cardiovasculares no controladas o cualquier condicién médica que
represente un riesgo para su participacion en el programa de intervencion.
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3.4. Técnicas e instrumentos de Recoleccion

Para la evaluacion del equilibrio de los adultos mayores se empled el Test Timed Up
and Go (TUG), el cual constituye un instrumento estandarizado, validado y ampliamente
utilizado en estudios con poblacidon adulta mayor, debido a su alta confiabilidad, facilidad
de aplicacion y capacidad para identificar alteraciones en el equilibrio dindmico y la
movilidad funcional (Mancini & Horak, 2020). Siendo un test que permite valorar el tiempo
que tarda el participante al levantarse de una silla, al caminar una distancia determinada, al
girar y regresar a su posicion inicial, lo que proporciona indicadores objetivos en los que se
controla su postural y su riesgo de caidas.

Con la aplicacion del Test Timed Up and Go (TUG) tanto en el pretest como en el
postest de la intervencion, permitiendo obtener datos cuantificables referentes al nivel de
equilibrio de los participantes, de esta manera se facilita la comparacion de sus resultados y
su determinacion del impacto de un programa de ejercicios con los que se fortalezca su
sistema muscular mejorando su equilibrio funcional.

3.4.1. Puntuacion e interpretacion de los resultados

En personas sanas que se encuentra comprendidas entre las edades de 60 a 80 afios,
y completan la prueba en 10 segundos o menos, los hombres entre 80 y 89 afios tardan una
media de 10 +/ - 1 segundos en completar la prueba y las mujeres tienen 11 +/ - 3 segundos
para completar la prueba como se interpreta en la siguiente tabla

Tabla 2 Interpretacion del riego de caidas mediante la aplicacion del Test Timed up and GO

Puntuacion Interpretacion

<a 10 segundos Normal

11 a 13 segundos Leve riesgo de caidas

> a 13 segundos Alto riesgo de caidas

3.4.2. Medidas de seguridad en la aplicacion del instrumento

En este contexto al momento de la aplicacion del Test Timed Up and Go (TUG), y a
ser aplicado en adultos mayores fue importante implementar medidas de seguridad con el
fin de proteger la integridad de los participantes, siendo estas la supervision constante del
evaluador, la adecuacion del espacio libre de obstaculos, el uso de superficies estables y la
asistencia cercana durante la ejecucion de la prueba. Verificando previamente el estado fisico
de cada adulto mayor garantizando condiciones seguras durante la evaluacion.

Adicionalmente, con la utilizaciéon de elementos de apoyo al momento de ser
necesario, elementos como como sillas firmes y estables para el inicio y finalizacion de la
prueba, garantizando una correcta ejecucion del protocolo. Estas medidas permitieron
minimizar riesgos, asegurar la confiabilidad de los datos obtenidos y proteger la seguridad
de los adultos mayores durante todo el proceso de evaluacion.
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3.5. Procedimiento

El procedimiento de la investigacion se desarrollard en varias fases. En una primera
etapa, se realizara la socializacion del estudio con los participantes y se aplicara el pretest de
equilibrio, con el fin de diagnosticar el nivel inicial de esta capacidad en los adultos mayores
del grupo “Arios Felices”. Con la implementacion de un programa de ejercicios de
fortalecimiento muscular adaptado a las caracteristicas fisicas y funcionales de los
participantes, el mismo que es desarrollado durante un periodo previamente establecido y
bajo supervision profesional.

Posterior a la conclusion de la intervencion, se procedera con la aplicacion del postest
en el que se ha utilizado el mismo instrumento de evaluacion del equilibrio. Finalmente, los
resultados obtenidos en ambas mediciones han sido registrados en matrices de datos
disefiadas para garantizar un adecuado control y organizacion de la informacion recolectada.

3.6. Analisis de datos

El analisis de los datos se realizd6 mediante estadistica descriptiva, utilizando tablas
de distribucion de frecuencias y porcentajes, asi como representaciones graficas que
permitieron describir el comportamiento del equilibrio en las fases de pretest y postest.

Este andlisis permitid identificar el nivel inicial del equilibrio de los adultos mayores
y los cambios generados tras la aplicacion del programa de ejercicios de fortalecimiento
muscular.

Para el analisis inferencial, se aplico la prueba de normalidad mediante el estadistico
de Shapiro-Wilk, con el fin de determinar la distribucion de los datos. Posteriormente, se
empled la prueba t de Student para muestras relacionadas, considerando un nivel de
significancia de p < 0,05, con el proposito de establecer si existian diferencias
estadisticamente significativas entre los resultados del pretest y postest.

3.7. Hipotesis
3.7.1. Hipotesis nula (Ho)

La aplicacion sistematica de ejercicios de fortalecimiento muscular no influye
significativamente en el equilibrio de los adultos mayores del grupo “Afios Felices™ del
Taller de Gerontogimnasia 2 del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social.

3.7.2. Hipotesis alternativa (H.)

La aplicacion sistematica de ejercicios de fortalecimiento muscular influye
significativamente en el equilibrio de los adultos mayores del grupo “Afios Felices” del
Taller de Gerontogimnasia 2 del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social.

3.8. Variables de estudio
3.8.1. Variable independiente

Ejercicios de fortalecimiento muscular.
3.8.2. Variable dependiente

Equilibrio en adultos mayores.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION
4.1. Resultados Pre test
Tabla 3 Resultados Pre Test

Intervalo (Clasificacion) Frecuencia (n) Porcentaje (%)

Normal 14 56%
Leve riesgo de caidas 8 32%
Alto riesgo de caidas 3 12%
Total 25 100%

Nota. Elaboracion propia.

Analisis

Los resultados del pretest evidencian el estado inicial del equilibrio funcional de los
25 adultos mayores evaluados mediante el Test Timed Up and Go (TUG). 14 participantes,
que son el 56%, ubicados en la categoria normal, esto indica que mas de la mitad del grupo
presentd un nivel funcional adecuado para realizar actividades basicos tales como son el
levantarse, el caminar, el girar y el retornar a la posicion inicial sin evidenciar un riesgo
elevado de caidas.

A pesar de esto, uno de los datos mas relevantes se encuentra en el 44% de los
participantes que presenta un nivel de riesgo de caidas nivel que se encuentra distribuido
entre el 32% con un riesgo leve y un 12% con riego alto. Entendiéndose que, aunque existe
una mayoria con equilibrio conservado, cerca de la mitad del grupo requiere atencion
preventiva, con las alteraciones del equilibrio comprometen la movilidad, la autonomia y la
seguridad durante las actividades de la vida diaria.

Partiendo desde una perspectiva funcional, la presencia de 8 adultos mayores con
leve riesgo de caidas y 3 con alto riesgo refleja limitaciones en la fuerza muscular, aspectos
como la estabilidad postural, la coordinacion y la capacidad de reaccion ante cambios de
direccién o desplazamientos. Resultados que justifican la necesidad de implementar un
programa estructurado de ejercicios de fortalecimiento muscular, principalmente para el
trabajo en miembros inferiores, musculatura estabilizadora del tronco y control postural.

La tabla permite establecer que en el grupo evaluado se presenta una condicion inicial
heterogénea: conservando niveles adecuados de equilibrio, mientras que otra proporcion
significativa evidencia un riesgo funcional. Por ello, los resultados del pretest constituyen
una linea base fundamental para valorar posteriormente los cambios generados por la
intervencion.
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4.2. Resultados Post test
Tabla 4 Resultados Post Test

Intervalo (Clasificacion) Frecuencia (n) Porcentaje (%)
Normal 20 80%
Leve riesgo de caidas 4 16%

Alto riesgo de caidas 1 4%

Total 25 100%

Nota. Elaboracion propia.

Analisis

Los resultados del postest evidencian cambios significativos en el equilibrio
funcional de los adultos mayores tras la aplicacion del programa de ejercicios de
fortalecimiento muscular. Es posible evidenciar que el 80% de participante de la muestra, se
ubican dentro de la categoria normal, esto representa un incremento sustancial respecto a los
datos iniciales. Con este resultado en el que se indica que la mayoria de los adultos mayores
alcanzé un nivel adecuado de estabilidad postural y movilidad funcional, reduciendo
considerablemente el riesgo de caidas.

Referente a las categorias de riesgo, es evidente una disminucidon importante en el
porcentaje de participantes con un riesgo leve de caidas, representando posterior a la
intervencion un 16% es decir 4 individuos, en concordancia el grupo de alto riesgo se reduce
al 4% es decir 1 individuo. Reflejando una mejora significativa dentro de las capacidades
fisicas asociadas al equilibrio, como la fuerza muscular, su coordinacion y el control
neuromuscular, fundamentales para la ejecucion segura de actividades cotidianas.

Comparativamente, con los resultados del postest se infiere que la intervencion
aplicada ha tenido un efecto positivo con la condicion funcional de los participantes, esto ha
favorecido la transicion de categorias de mayor riesgo hacia niveles de equilibrio normal.
Comportamiento que sugiere una respuesta favorable y relativamente homogénea referente
al programa de fortalecimiento muscular.

La tabla demuestra una mejora generalizada en el equilibrio funcional, con el
aumento de la categoria normal y la reduccion de sus niveles de riesgo. Resultados que
constituyen un indicador efectivo de que la intervencion sirve como base para un andlisis
inferencial posterior, en el que se determinard la significancia estadistica de dichas
diferencias.

38



4.3. Comparativa de resultados

Tabla 5 Comparativa de resultados

Intervalo (Clasificacion) Pretest (n) Pretest (%) Postest (n) Postest (%) Diferencia (%)

Normal 14 56% 20 80% +24%
Leve riesgo de caidas 8 32% 4 16% -16%
Alto riesgo de caidas 3 12% 1 4% -8%
Total 25 100% 25 100% —

Nota. Elaboracion propia.

Analisis

La tabla comparativa permite evidenciar de manera clara el impacto de la
intervencion sobre el equilibrio funcional de los adultos mayores, al contrastar los resultados
obtenidos en el pretest y el postest. En la categoria normal, existe un incremento significativo
del 56% al 80%, es decir una mejora de 24 puntos. Reflejando un niimero considerable de
participantes que logrd alcanzar niveles adecuados referentes a la estabilidad postural y su
movilidad funcional.

Referente a la categoria de riesgo leve de caidas, es evidente su disminucion del 32%
al 16%. Resultado que indica sobre varios participantes que inicialmente presentaban
dificultades moderadas en el equilibrio lograron mejorar su condicion al desplazarse en
niveles funcionales mas seguros.

La categoria de alto riesgo de caidas se reduce del 12% al 4%, representando una
disminucion de 8 puntos. Siendo este hallazgo particularmente importante preventivamente,
implicando una reduccion en la poblacion mas vulnerables a caidas, lesiones o pérdida de
autonomia.

Desde un enfoque integral, los resultados muestran una tendencia clara de mejora,
caracterizada por el desplazamiento progresivo de los participantes desde categorias de
mayor riesgo hacia niveles de equilibrio normal. Este comportamiento no solo evidencia la
efectividad del programa de ejercicios de fortalecimiento muscular, sino también su
capacidad para generar cambios funcionales relevantes en un periodo de intervencion
relativamente corto.

En sintesis, la tabla comparativa confirma que la intervencion tuvo un efecto positivo
y consistente en el grupo de estudio, consolidando la mejora del equilibrio funcional y
reduciendo significativamente los niveles de riesgo de caidas, lo que refuerza la pertinencia
de este tipo de programas en poblaciones adultas mayores.
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4.4. Pruebas de normalidad

Tabla 6 Pruebas de normalidad

Variable Kolmogorov-Smirnov  Sig. (p) Shapiro-Wilk Sig. (p) Interpretacion
Pretest (TUG) 0.20 0.001 0.94 0.16 Distribucién normal
Postest (TUG) 0.20 0.001 0.92 0.07 Distribucién normal

Nota. Elaboracion propia.

Con el proposito de verificar el cumplimiento del supuesto de normalidad en la
distribucion de los datos, se aplicaron las pruebas de Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk,
siendo esta ultima priorizada para la interpretacion debido al tamafio de la muestra (n = 25),
en concordancia con las recomendaciones metodologicas para muestras menores a 50
sujetos.

Resultados obtenidos en la prueba de Shapiro-Wilk en los que se evidencia valores
de significancia superiores a 0,05 tanto en el pretest (p = 0,158) como en el postest (p =
0,072), indicando la inexistencia de desviaciones estadisticamente significativas con
respecto a la distribucion normal aceptando el supuesto de normalidad en ambas mediciones.

A pesar de que en la prueba de Kolmogorov-Smirnov se presentan valores de
significancia inferiores a 0,05, sin considerarse una determinante en la interpretacion debido
a su menor sensibilidad en muestras pequefias, dando un mayor peso a los resultados de
Shapiro-Wilk.

El andlisis grafico mediante el diagrama Q—Q complementa lo anterior con una
muestra de una adecuada alineacidn de los datos en torno a la linea de referencia, marcada
por los valores centrales, esto refuerza una evidencia de normalidad. Con las ligeras
desviaciones observadas en los extremos que son esperadas en muestras de tamaio reducido
sin afectacion significativa en la distribucion general de los datos.

El cumplimiento del supuesto de normalidad lo que permite una aplicacion de
pruebas estadisticas paramétricas, en este caso la prueba t de Student para muestras

relacionadas, garantizando de esta manera su validez inferencial posterior.
Grafico Q-Q de Normalidad

Cuantiles Observados
(=]
L

T T T
-2.0 -15 -1.0 -05 0.0 0.5 1.0 15 2.0
Cuantiles Tedricos

Nota. Elaboracion propia.
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El grafico Q—Q (Quantile—Quantile) fue utilizado como una herramienta grafica
complementaria para evaluar la normalidad de los datos obtenidos en las mediciones de
pretest y postest del equilibrio funcional. Este tipo de representacion permite comparar los
cuantiles observados de la muestra con los cuantiles tedricos de una distribucion normal,
facilitando la identificacion de posibles desviaciones respecto a este supuesto estadistico.

Desde el punto de vista estadistico, con este comportamiento se respalda el
cumplimiento del supuesto de normalidad, con coherencia de los resultados obtenidos en la
prueba de Shapiro-Wilk (p > 0,05). Con esta convergencia la evidencia grafica y la
estadistica refuerzan la confiabilidad del analisis afirmando las diferencias entre el pretest y
el postest siguiendo una distribucion aproximadamente normal.

Este hallazgo fortalece la validez interna del estudio y justifica el uso de pruebas
estadisticas paramétricas, especificamente la prueba t de Student para muestras relacionadas,
garantizando una interpretacion adecuada y coherente con los supuestos del andlisis
inferencial.

4.5. Prueba t de Student
Tabla 7 Prueba t de Student

Comparacion Media Pretest Media Postest Diferencia de medias t gl Sig. (p)

Pretest vs Postest 10.58 s 9.36s 1.22s 472 24 0.001

Nota. Elaboracion propia.

Para la comprobacion de la hipdtesis planteada, se aplico la prueba t de Student para
muestras relacionadas, considerando que los datos corresponden a mediciones dependientes
realizadas sobre un mismo grupo de participantes en dos momentos distintos (pretest y
postest).

Con la disminucién en la media del tiempo empleado en el Test Timed Up and Go
(TUG), pasando de 10,58 segundos en el pretest a 9,36 segundos en el postest, representando
una mejora dentro del equilibrio funcional de los adultos mayores. La diferencia entre las
medias fue de 1,22 segundos, siendo este un cambio positivo posterior a la intervencion.

El estadistico t obtenido fue de 4,72 con 24 grados de libertad (gl =n — 1), y un nivel
de significancia de p = 0,001, valor inferior al nivel critico establecido (a = 0,05).
Rechazando la hipotesis nula (Ho) y aceptando la hipotesis alternativa (Hi), con la aplicacion
de ejercicios de fortalecimiento muscular que influye de manera significativa dentro del
equilibrio de los adultos mayores.

A partir de una perspectiva estadistica, un valor elevado del estadistico t y el nivel
de significancia altamente inferior al umbral critico evidencian que las diferencias
observadas no son producto del azar, sino del efecto de la intervencion aplicada.

Practicamente esta reduccion del tiempo en el TUG evidencia una mejora en la
movilidad funcional, el control postural y la capacidad de desplazamiento seguro, lo que se
traduce en una disminucion del riesgo de caidas.
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4.6. Discusion de los resultados

Los resultados obtenidos en la presente investigacion evidencian que la aplicacion
de un programa estructurado de ejercicios de fortalecimiento muscular genera mejoras
significativas en el equilibrio funcional de los adultos mayores del grupo “Anos Felices” del
Taller de Gerontogimnasia 2 del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS). Esta
afirmacion se sustenta tanto en el analisis descriptivo, donde se observa un incremento en la
categoria de equilibrio normal y una disminucion en los niveles de riesgo de caidas, como
en el analisis inferencial, en el que se determinaron diferencias estadisticamente
significativas entre el pretest y el postest (p < 0,05) .

Estos hallazgos son consistentes con lo reportado por Cadore e Izquierdo (2021),
quienes establecen que el entrenamiento de fuerza en adultos mayores produce mejoras
significativas en la funcionalidad, el control postural y la movilidad. En este sentido, la
reducciéon de los tiempos en el Test Timed Up and Go (TUG) observada en el presente
estudio puede explicarse por adaptaciones neuromusculares derivadas del fortalecimiento de
los miembros inferiores y de la musculatura estabilizadora del tronco, lo que contribuye
directamente a la mejora del equilibrio dindmico.

De igual manera, los resultados concuerdan con lo planteado por Sherrington et al.
(2020), quienes, a través de revisiones sistemdticas, concluyen que los programas de
ejercicio que incluyen entrenamiento de fuerza reducen significativamente el riesgo de
caidas en adultos mayores. En el presente estudio, esta relacion se evidencia en la
disminuciéon de participantes en las categorias de riesgo leve y alto, asi como en el
incremento de aquellos clasificados dentro del nivel normal, lo que refleja una mejora
funcional del equilibrio.

Asimismo, los hallazgos se alinean con los aportes de Granacher et al. (2020),
quienes destacan que el fortalecimiento muscular mejora la capacidad del sistema
neuromuscular para responder ante perturbaciones del equilibrio. En este contexto, la mejora
en el desempenio del TUG refleja una mayor eficiencia en la ejecucion de movimientos
funcionales, lo que implica un mejor control postural, coordinacion y estabilidad durante la
marcha.

Desde una perspectiva aplicada, los resultados respaldan las recomendaciones de la
Organizacion Mundial de la Salud (2022), que enfatizan la importancia del entrenamiento
de fuerza como componente esencial en los programas de actividad fisica dirigidos a adultos
mayores, especialmente en la prevencion de caidas y el mantenimiento de la autonomia
funcional. En este sentido, la intervencion desarrollada demuestra ser pertinente y efectiva
dentro de un contexto institucional real como el IESS.

En el ambito estadistico, la significancia obtenida en la prueba t de Student (p =
0,001) permite afirmar que las mejoras observadas no son producto del azar, sino del efecto
de la intervencion aplicada. Este resultado coincide con Liu et al. (2022), quienes sostienen
que los programas de fortalecimiento muscular generan cambios medibles y
estadisticamente significativos en la funcionalidad fisica del adulto mayor.

Desde el punto de vista metodoldgico, es importante destacar que la comparacion de
los resultados se realiz6 a nivel intragrupo, mediante el andlisis de las mediciones obtenidas
en el pretest y postest, considerando que la investigacion se desarrolld bajo un disefio
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cuasiexperimental con muestreo censal. En este sentido, al haberse trabajado con la totalidad
de la poblacién disponible, no se establecid un grupo de control, priorizando la evaluacion
del efecto de la intervencion en un contexto real. No obstante, la aplicacion de pruebas
estadisticas inferenciales, como la t de Student para muestras relacionadas, permitio
determinar de manera objetiva que las diferencias observadas son estadisticamente
significativas, lo que respalda la validez de los resultados obtenidos.

No obstante, es importante considerar ciertas limitaciones del estudio. En primer
lugar, el tamafio de la muestra (n = 25) y la ausencia de un grupo control limitan la
generalizacion de los resultados. Asimismo, el estudio se desarrolld en un contexto
institucional especifico, lo que podria influir en su replicabilidad en otras poblaciones. Sin
embargo, estas limitaciones no invalidan los hallazgos, sino que abren la posibilidad para
futuras investigaciones con disefios experimentales mas robustos y muestras mas amplias.

A pesar de ello, el presente estudio aporta evidencia relevante en el contexto
ecuatoriano, donde existe una limitada produccion cientifica sobre la incidencia del
fortalecimiento muscular en el equilibrio de adultos mayores dentro de programas
institucionales. En este sentido, los resultados contribuyen tanto al &mbito académico como
practico, proporcionando una base empirica para la optimizaciéon de programas de
gerontogimnasia orientados a la prevencion de caidas y al fortalecimiento de la autonomia
funcional.

En sintesis, los resultados confirman la hipotesis planteada y se encuentran en
concordancia con la evidencia cientifica internacional, consolidando al fortalecimiento
muscular como una estrategia eficaz para mejorar el equilibrio funcional, reducir el riesgo
de caidas y promover la autonomia en adultos mayores.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1. CONCLUSIONES

En relacion con el diagnostico del nivel inicial de equilibrio, se determind que los
adultos mayores del grupo “Afios Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del Instituto
Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS) presentaban una distribucion heterogénea en su
equilibrio funcional, evidenciandose la presencia de niveles de leve y alto riesgo de caidas
en una proporcidon significativa de participantes, lo cual confirma la necesidad de
implementar intervenciones orientadas al fortalecimiento muscular.

El desarrollo del programa de ejercicios de fortalecimiento muscular, concluimos
que la intervencion es disefiada y aplicada en un periodo de 12 semanas misma que fue
pertinente, segura y adaptada a las caracteristicas fisicas y funcionales de los adultos
mayores, esto permite mejorar la estabilidad postural, su movilidad funcional y el control
neuromuscular de los participantes.

En relacion con la comparacion de los resultados del equilibrio entre el pretest y el
postest, se ha determinado la existencia diferencias estadisticamente significativas (p <
0,05), mejorando el equilibrio funcional de los adultos mayores, estableciendo una
aplicacion de ejercicios de fortalecimiento muscular que inciden de manera significativa en
esta variable.

5.2. RECOMENDACIONES

Se recomienda al Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS) implementar
evaluaciones periddicas del equilibrio funcional en los adultos mayores, mediante
instrumentos validados como el Test Timed Up and Go (TUG), con el fin de identificar de
manera oportuna niveles de riesgo de caidas y establecer estrategias de intervencion
ajustadas a las necesidades individuales de los participantes.

Se sugiere incorporar de manera sistematica programas de ejercicios de
fortalecimiento muscular dentro de los talleres de gerontogimnasia, asegurando que su
disefio sea progresivo, supervisado y adaptado a las caracteristicas fisicas y funcionales de
los adultos mayores, con el proposito de potenciar el equilibrio, la estabilidad postural y la
movilidad funcional.

Se recomienda la aplicacion de programas de fortalecimiento muscular en grupos de
adultos mayores y contextos institucionales similares, desarrollando estudios con un mayor
tamafio muestral o de tipo longitudinal, esto permitira validar y ampliar los resultados
obtenidos, lo que fortalecerd la evidencia cientifica sobre las variables de estudio.

Es recomendable procesos de capacitacion para profesionales encargados de
programas de actividad fisica en adultos mayores, de esta manera se promueve el uso de
intervenciones con base en evidencia cientifica integrando el fortalecimiento muscular como
componente fundamental para la prevencion de caidas y el mantenimiento de la autonomia
funcional.
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CAPITULO VI
INTERVENCION
6.1. Titulo de la propuesta

Programa estructurado de ejercicios de fortalecimiento muscular para la mejora del
equilibrio en adultos mayores del grupo “Afos Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del
Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS).

6.2. Fundamentacion de la propuesta

La presente propuesta surge a partir de los resultados obtenidos en la investigacion,
los cuales evidenciaron mejoras significativas en el equilibrio funcional de los adultos
mayores tras la aplicacion de un programa de ejercicios de fortalecimiento muscular. La
reduccion de los tiempos en el Test Timed Up and Go (TUG), asi como el incremento del
porcentaje de participantes en la categoria de equilibrio normal, confirman la efectividad de
este tipo de intervencion.

Desde una perspectiva fisiologica, el fortalecimiento muscular contribuye a mejorar
la estabilidad postural, la coordinacion y la capacidad de respuesta ante perturbaciones del
equilibrio, aspectos fundamentales en la prevenciéon de caidas en adultos mayores.
Asimismo, desde el enfoque gerontologico, la actividad fisica estructurada favorece el
envejecimiento activo, promoviendo la autonomia funcional y el bienestar integral.

En este contexto, la implementacion de un programa sistematico de ejercicios de
fortalecimiento muscular dentro del Taller de Gerontogimnasia 2 del IESS representa una
estrategia viable, pertinente y sustentada en evidencia cientifica, orientada a mejorar la
calidad de vida de los adultos mayores y reducir los riesgos asociados al deterioro del
equilibrio.

El programa de ejercicios de fortalecimiento muscular fue disefiado con base en
principios del entrenamiento fisico en adultos mayores y evidencia cientifica existente, y
validado mediante criterio de expertos en el area de actividad fisica y salud, garantizando su
pertinencia, seguridad y aplicabilidad en la poblacion intervenida.

6.3. Objetivos de la propuesta
6.3.1. Objetivo general

Desarrollar un programa estructurado de ejercicios de fortalecimiento muscular
orientado a la mejora del equilibrio funcional en los adultos mayores del grupo “Afios
Felices” del Taller de Gerontogimnasia 2 del IESS.

6.3.2. Objetivos especificos

e Disefar un plan progresivo de ejercicios de fortalecimiento muscular adaptado a las
caracteristicas de los adultos mayores.

e Mejorar la estabilidad postural y el control del equilibrio mediante ejercicios
funcionales.

e Reducir el riesgo de caidas a través del fortalecimiento de la musculatura de
miembros inferiores y Core.
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e Promover la participacion activa y la adherencia a programas de actividad fisica en
adultos mayores.

6.4. Poblacion beneficiaria

Disefiar un plan progresivo de ejercicios de fortalecimiento muscular adaptado a las
caracteristicas de los adultos mayores.

Mejorar la estabilidad postural y el control del equilibrio mediante ejercicios
funcionales.

Reducir el riesgo de caidas a través del fortalecimiento de la musculatura de
miembros inferiores y Core.

Promover la participacion activa y la adherencia a programas de actividad fisica en
adultos mayores.

6.5. Descripcion de la propuesta

La propuesta consiste en la implementaciéon de un programa de ejercicios de
fortalecimiento muscular con una duracién de 12 semanas, orientado al mejoramiento del
equilibrio funcional en adultos mayores. El programa se desarrollara mediante sesiones
estructuradas que incluyen ejercicios progresivos de fuerza, equilibrio y coordinacion,
adaptados a las capacidades fisicas de los participantes.

Cada sesion tendra una duracion aproximada de 45 a 60 minutos, distribuidos en tres
fases:

e Fase inicial (calentamiento): ejercicios de movilidad articular y activacion
muscular.

e Fase central: ejercicios de fortalecimiento muscular enfocados en miembros
inferiores (sentadillas asistidas, elevaciones de talon, step-ups) y musculatura
del Core.

e Fase final: ejercicios de relajacion, estiramientos y respiracion.

El programa se desarrollara con una frecuencia de 3 sesiones semanales,
garantizando una progresion gradual en la intensidad y complejidad de los ejercicios.

6.6. Plan de actividades
Tabla 8 Plan de Actividades

Semana Objetivo especifico Actividades principales Intensidad
1-2 Adaptacion inicial Movilidad articular, ejercicios basicos con peso Baja
corporal
34 Activacion muscular Sentadillas asistidas, elevacion de talones, equilibrio  Baja-
basico media
5-6 Desarrollo de fuerza Ejercicios con bandas elasticas, trabajo de Core Media
inicial basico
7-8 Fortalecimiento Ejercicios funcionales combinados (fuerza + Media
progresivo equilibrio)
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9-10 Mejora  del  control Ejercicios en apoyo unipodal, desplazamientos Media-alta
postural controlados

11-12 Consolidacion funcional ~ Circuitos funcionales, ejercicios dindmicos de Media-alta
equilibrio
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6.7.

Planificaciones

PLANIFICACION SEMANA 1

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Musica, Pesas (Mancuernas de 0.5kg a 1kg o botellas de agua).
Objetivo: Fortalecer los grupos musculares superiores ¢ inferiores para mejorar la estabilidad.

Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE | SER/R
MPO EP
-Realizar movimientos suaves y controlados iniciando
desde la cabeza hasta los pies: giros de cuello,
I e (Calentamiento general 5’ 10 REP | rotaciones de hombros, circulos de brazos,
N (movilidad articular) movm'nentos d.e cadera, 'ﬂe‘x1c')n—exten31c')n de rodillas
I y tobillos. Evitar movimientos bruscos. Mantener
C respiracion constante.
| . i 5’ 10 REP | -Ejecutar marcha en el lugar sosteniendo pesas
A e Calentamiento especifico livianas, elevando ligeramente las rodillas. Luego
L con pesas realizar elevaciones frontales y laterales de brazos. El
movimiento debe ser lento y controlado, evitando
balanceos del cuerpo.
Ejercicios: -Sujetar las pesas con los brazos extendidos y
Miembros superiores flexionar los codos lentamente. Mantener los codos
o Curl de biceps pegados al cuerpo y evitar mover el tronco.
-Elevar ambos brazos al frente hasta la altura de los
o Elevacién frontal hombros. Mantener espalda recta
-Elevar brazos hacia los lados sin sobrepasar la altura
., de los hombros. Evitar encoger los hombros.
o Elevacion lateral ,
P -Desde la altura de los hombros empujar las pesas
R hacia arriba. Controlar la bajada lentamente.
I o Press de hombro - Inclinar ligeramente el tronco y llevar las pesas hacia
N el abdomen
C o Remo inclinado - Flexionar rodillas como si se fuera a sentar. No
I sobrepasar la punta de los pies. Mantener espalda
P Miembros inferiores recta.
A e Sentadillas - Elevarse sobre la punta de los pies lentamente.
L 30° | 3x10 Apoyarse en una silla si es necesario.
e Elevacion de talones - chlr un paso corto ha.c.ia ?delante y flexionar ambas
rodillas. Mantener equilibrio.
- Elevar rodillas alternadamente. Movimiento
e Zancadas cortas controlado.
- Inclinar el tronco hacia adelante con ligera flexion de
e Marcha con rodillas altas rodillas. Mantener espalda recta.
e Peso muerto ligero
F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
| e Respiracion y 5 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N estiramientos rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 2

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Misica, Banda elastica.
Objetivo: Fortalecer la musculatura del tren superior e inferior mediante resistencia elastica para mejorar el equilibrio

funcional.
Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE | SER/R
MPO EP
I e Calentamiento general 5 10 REP | -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
N (movilidad articular) desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
I
C 10 REP
I e (Calentamiento especifico con 5
A pesas -Realizar movimientos suaves de traccion con ligas,
L manteniendo tension ligera y controlada en brazos y
piernas.
Ejercicios:
Miembros superiores
e Remo sentado con liga -Sentado en silla, tirar de la liga hacia el abdomen. Mejora
postura y estabilidad.
e  Empuje frontal con liga -Empujar la liga al frente manteniendo el tronco firme.
-Abrir brazos para activar espalda alta, importante para
e  Apertura de brazos (escapulas) equilibrio.
P -Elevar un brazo a la vez, evitando balanceos.
l: e FElevacion frontal alterna -Mantener tension con brazos extendidos para estabilidad.
N e :
e  Sostén isométrico con liga
C Miembros inferiores -Sujetarse a una silla y abrir la pierna lateralmente.
I e Abduccién de cadera con -Llevar pierna hacia atras, adelante y costado.
p apoyo -Pasos cortos, manteniendo tension constante.
A -Semi sentadilla y extensiones laterales de pierna derecha e
L , . .
e Extensiones de la liga 30 2x10 1zqulerda ) ] ] ) )
-Pisar la liga con el pie y realizar elevaciones de rodillas
e Caminata lateral con liga
e Extensiones laterales
e Elevacion de rodillas
F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I e Respiracion y estiramientos 5 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 3

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Misica, Ula Ula.
Objetivo: Mejorar la coordinacion y el equilibrio dindmico mediante desplazamientos controlados con aro.

Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE SER/R
MPO EP
|
N e Calentamiento general 5 10 REP | -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
I (movilidad articular) desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
C
I 10 REP
A e Calentamiento especifico con 5’
L aro -Sostener, levantar y mover el aro lentamente
Ejercicios:
Miembros superiores
e Elevacion frontal con aro
e Elevacion lateral
-Subir aro hasta hombros lentamente.
e Pase de aro alrededor del -Movimiento controlado sin impulso.
cuerpo - Coordinar brazos sin perder postura.
p - Subir y bajar el aro detras de la cabeza
R e Elevacién hacia arriba y -Movimiento circular lento
III debajo de la cabeza
C .
| e Rotacion de brazos con aro
P Miembros inferiores
e Paso dentro y fuera del aro
A 300 | 3x10
L e Caminata alrededor del aro -Entrar y salir caminando, sin saltar.
- Pasos cortos y controlados.
. - Mantener equilibrio sosteniendo el aro
e  Apoyo unipodal con aro i .
- Cambiar peso de un pie a otro.
e Transferencia de peso dentro - Talon-punta dentro del aro.
del aro
e Caminata en linea con aro
F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I e Respiracion y estiramientos 5 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 4

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Musica, Tortugas.
Objetivo: Desarrollar el equilibrio y la orientaciéon espacial mediante desplazamientos seguros.

Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE | SER/R
MPO EP
|
N e Calentamiento general 5 10 REP | -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
I (movilidad articular) desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
C
I 10 REP
A e Calentamiento especifico con 5’
L tortugas -Caminata con rotaciones de brazos, columna, mufiecas.
Ejercicios:
Miembros superiores
e  Alcance frontal a cono -Inclinar ligeramente el cuerpo sin perder equilibrio.
-Movimiento controlado.
e Alcance lateral - Coordinar ambos brazos.
- Movimiento corto y controlado.
’ e Toques alternados -Flexionar ligeramente rodillas.
1: ¢ Empuje de tortuga suave
N
C e Levantar y colocar cono
| Miembros inferiores
e Zig-zag caminando
p -Pasos cortos, sin prisa.
‘E e Caminata en linca recta ’ - Talon-punta con variante cerrar los ojos y estar pendiente
30 3x10 de cada uno.
- Mantener postura erguida.
e Paso lateral entre tortugas ) T
- Girar despacio sin perder el control.
e Cambio de direccion lento - Mantener postura firme.
e  Equilibrio estatico entre
tortugas
F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I e Respiracion y estiramientos 5’ 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 5

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Misica, Palo de escoba.
Objetivo: Fortalecer la musculatura del core y extremidades utilizando un palo para mejorar el equilibrio rotacional.

Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE | SER/R
MPO EP

; e Calentamiento general 5 10 REP | -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
I (movilidad articular) desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
f 10 REP
A e (Calentamiento especifico con 5’
L palo de escoba -Sostener el palo horizontal y realizar giros suaves de torso

y brazos.

Ejercicios:
Miembros superiores -Tirar del palo hacia el abdomen manteniendo postura
e Remo con palo horizontal erguida.
P e Elevacion del palo por encima -Elevar el palo por encima de la cabeza con control.
R e Rotacion de hombros con palo -Rotar los hombros con el palo apoyado en ellos.
| e Flexi6n de brazos con palo -Flexionar brazos sosteniendo el palo al pecho.
N e  Empuje frontal con palo -Empujar el palo al frente extendiendo brazos.
C Miembros inferiores
I e Sentadilla sosteniendo palo
P e  Elevacién de talones con palo -Flexionar rodillas sosteniendo el palo horizontal.
A e Zancada con palo en alto -Elevar talones con el palo en manos.
, -Dar zancada sosteniendo el palo arriba.

L e  Marcha con palo como baston . .

-Caminar en el lugar usando el palo como apoyo ligero.

e  Puente con palo en pecho
-Elevar cadera acostado con palo apoyado en pecho.
30 | 3x10

F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I e Respiracion y estiramientos 5 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 6

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Misica, Pelotas suaves.
Objetivo: Fortalecer los musculos de brazos y piernas para mejorar la coordinacion y equilibrio con pelotas.

Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE | SER/R
MPO EP
; Calentamiento general (movilidad 5’ 10 REP | -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
| articular) desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
f 10 REP
A Calentamiento especifico con pelotas 5’
L -Pasar la pelota de mano en mano mientras se realiza
marcha suave, pases entre compafieros.
Ejercicios:
Miembros superiores
e Lanzamiento vertical suave -Lanzar la pelota hacia arriba y atraparla suavemente.
e Rotacién de torso con pelota -Rotar el torso sosteniendo la pelota al frente.
P e Apreton isométrico de pelota -Apretar la pelota con ambas manos 5 segundos.
R e  Elevacién frontal con pelota -Elevar la pelota al frente hasta altura de hombros.
I e  Pase lateral de pelota -Pasar la pelota de una mano a otra lateralmente.
N Miembros inferiores
C e Elevacion de rodillas con
I pelota
P e Semi sentadilla sosteniendo
A pelota -Elevar rodillas alternadas sosteniendo la pelota.
L e Marcha con pelota entre - Semi flexionar rodillas sosteniendo la pelota al pecho
manos -Caminar en el lugar pasando la pelota.
e Puente de gliteos con pelota -Elevar cadera con pelota entre rodillas.
30° 3x10 -Dar zancada corta con pelota al pecho.
® Zancada con pelota al pecho
F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I Respiracion y estiramientos 5 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 7

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Musica, Pesas (Mancuernas de 0.5kg a 1kg o botellas de agua).
Objetivo: Fortalecer los grupos musculares de la espalda y piernas para mejorar la estabilidad en movimientos de traccion.

Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE | SER/R
MPO EP
|
N Calentamiento general (movilidad 5’ 10 REP | -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
| articular) desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
f 10 REP
A Calentamiento especifico con pesas 5’
L - Marcha en el lugar con pesas en manos realizando
circulos pequefios con los brazos.
Ejercicios:

e  Miembros superiores -Inclinar ligeramente el tronco y tirar las pesas hacia atras.

e Remo invertido con pesas -Elevar hombros sosteniendo pesas a los lados.

e FElevacion de hombros -Flexionar un codo apoyando el brazo en el muslo.
P (shrugs) -Extender codos hacia arriba sosteniendo pesa con ambas
R e  Curl concentrado alterno manos.
| e  Press francés con una pesa -Abrir brazos lateralmente con pesas.
N e  Apertura de brazos con pesas
C Miembros inferiores ) )
| e Zancada inversa -Dar paso atras y flexionar rodillas.
p e  Elevacién de cadera unilateral -Elevar una cadera acostado alternando piernas.
A e Marcha con rodillas altas -Caminar en el lugar elevando rodillas con pesas.
L esas Y -Abrir pies y flexionar rodillas en sentadilla.

g tadill -Elevar talones en una sola pierna con apoyo
o entadilla sumo
® Elevacion de talones en una 30° 3x10
pierna

F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I Respiracion y estiramientos 5 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 8

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Misica, Banda elastica.
Objetivo: Fortalecer la musculatura del tren superior e inferior mediante resistencia elastica para mejorar el equilibrio

funcional.
Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE SER/R
MPO EP
I Calentamiento general (movilidad 5’ 10 REP | -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
N articular) desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
I
C 10 REP
I Calentamiento especifico con banda 5’
A elastica - Realizar tracciones alternas con la banda en diferentes
L angulos
Ejercicios:
e  Miembros superiores -Tirar la banda hacia el pecho desde posicion erguida.
e Traccion hacia el pecho -Empujar la banda hacia abajo extendiendo brazos.
e Empuje hacia abajo -Rotar los brazos hacia afuera con banda.
P e Rotacién externa de hombros -Elevar brazos lateralmente con resistencia.
R e  Elevacién lateral con banda -Mantener tension diagonal con brazos extendidos.
1 e  Sostén isométrico diagonal
N Miembros inferiores )
C e Extensién de rodilla con -Extender una rodilla contra la banda.
I banda -Abrir piernas lateralmente sentado.
P .y . -Pasos cortos manteniendo la banda en tobillos.
e  Abduccion en posicion . ) ] ) .
A sentada -Llevar pierna hacia atras con resistencia.
L . -Elevar cadera con banda en tobillos.
e Caminata con pasos cortos y
banda
e FElevacion posterior de pierna 30° 3x10
®  Puente con banda en tobillos
F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I Respiracion y estiramientos 5’ 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 9

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Misica, Ula Ula.
Objetivo: Mejorar la coordinacion y el equilibrio dinAmico mediante manipulaciones controladas con aro.

Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE | SER/R
MPO EP
; Calentamiento general (movilidad 5’ 10 REP | -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
| articular) desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
f 10 REP
A Calentamiento especifico con aro 5’
L - Mover el aro en patrones de ocho con ambas manos.
Ejercicios:
Miembros superiores -Pasar el aro de una mano a otra al frente.
e Pase de aro entre manos -Elevar un brazo lateralmente sosteniendo el aro.
e Elevacidn lateral alterna -Rotar el aro verticalmente con una mano.
e Rotacién vertical del aro -Flexionar y extender brazos con el aro.
P e Flexi6n y extension con aro -Tocar el aro por encima de la cabeza.
R e Toque de aro por encima
1 Miembros inferiores
N e Paso cruzado dentro del aro
c e Caminata en ocho alrededor
I del aro -Cruzar una pierna dentro y fuera del aro.
P . -Caminar en figura de ocho alrededor del aro.
e Apoyo unipodal con aro en >
A cabeza -Mantener equilibrio con aro en la cabeza.
L . -Cambiar peso con giros suaves.
e Transferencia de peso con ) )
. -Caminar sosteniendo el aro en una mano.
SIros 300 | 3x10
® Marcha con aro en una mano
F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I Respiracion y estiramientos 5’ 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 10

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Misica, Conos (tortugas).
Objetivo: Desarrollar el equilibrio y la orientacion espacial mediante circuitos con conos.

Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE | SER/R
MPO EP
I Calentamiento general (movilidad 5’ 10 REP | -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
N articular) desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
I
C 10 REP
I Calentamiento especifico con conos 5’
A - Caminata entre conos con elevacion de rodillas.
L
Ejercicios:
Miembros superiores
e Toque alternado en conos -Tocar conos altos alternando manos.
altos -Alcanzar en diagonal sin perder equilibrio.

e Alcance diagonal -Empujar y tirar suavemente del cono.

e Empuje y traccion de cono -Levantar dos conos a la vez.
P e Levantar dos conos -Rotar torso tocando conos opuestos.
R simultdneamente
1 e Rotacién tocando conos
N opuestos
C Miembros inferiores
I o Zig-zag con parada -Caminar zig-zag y detenerse en cada cono.
P e Paso lateral en linea de conos -Pasos laterales en linea de conos.
A . . -Girar 90° en cada cono.

e Caminata con giro en cada o .
L cono -Mantener equilibrio con un pie junto a cono.

S o 30 3x10 -Dar zancadas entre conos colocados.
e Equilibrio estatico con un
cono

e  Zancada entre conos
F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I Respiracion y estiramientos 5’ 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 11

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Misica, Palo de escoba.
Objetivo: Fortalecer la musculatura del core y extremidades utilizando un palo para mejorar el equilibrio en giros.

Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE | SER/R
MPO EP
I Calentamiento general (movilidad 5’ 10 REP | -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
N articular) desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
I
C 10 REP
I Calentamiento especifico con palo de 5’
A escoba - Giros controlados de torso sosteniendo el palo vertical.
L
Ejercicios:
Miembros superiores

e Remo vertical con palo -Tirar del palo hacia arriba como remo.

e Elevacion lateral con palo -Elevar brazos lateralmente con palo.

e Rotacion completa con palo -Rotar completamente el torso con palo.

e  Press de hombros con palo -Empujar el palo hacia arriba desde hombros.
P e  Traccién hacia abajo -Tirar del palo hacia abajo extendiendo brazos.
R Miembros inferiores
1 e Sentadilla con palo en
N hombros
c e Elevacion de rodilla con palo ) ]
I -Flexionar rodillas con palo en hombros.
P ® Zancada cruzada con. palo -Elevar rodilla sosteniendo palo vertical.

e  Marcha con palo horizontal .
A -Cruzar una pierna con palo en alto.
L ®  Puente con palo en rodillas -Caminar con palo horizontal al frente.

30° 3x10 -Elevar cadera con palo apoyado en rodillas.

F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I Respiracion y estiramientos 5’ 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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PLANIFICACION SEMANA 12

Recurso Materiales: Casa barrial, USB, Parlante, Misica, Pelotas suaves.
Objetivo: Fortalecer los misculos de brazos y piernas para mejorar la coordinacion y equilibrio en lanzamientos.

Dosificacion INDICACIONES METODOLOGICAS
PARTES CONTENIDO/ ACTIVIDADES
TIE | SER/R
MPO EP
I Calentamiento general (movilidad 5’ 10 REP
N articular)
I -Movilidad articular suave de todo el cuerpo, iniciando
C 10 REP | desde cuello hasta tobillos, sin movimientos bruscos.
I Calentamiento especifico con pelotas 5’
A
L
-Lanzamientos suaves al suelo y recogida.
Ejercicios:
Miembros superiores
e Lanzamiento lateral
e Rotacion con pelota al pecho
e Apreton y empuje de pelota -Lanzar la pelota lateralmente y atraparla.
e  Elevacién por encima de la -Rotar torso con pelota pegada al pecho.
cabeza -Apretar y empujar la pelota al frente.
P e  Pase de pelota por la espalda -Elevar la pelota por encima de la cabeza.
R Miembros inferiores -Pasar la pelota por detras de la espalda.
1 e Sentadilla con pelota entre
N pies
c e Elevacion de talones con
! pelota ) ] )
P e Zancada sosteniendo pelota -Flexionar rodillas COI.I pelota entre pies.
A -Elevar talones sosteniendo pelota.
e  Marcha con pelota en una
L 30° 3x10 -Dar zancada con pelota al pecho.
mano . .
-Caminar cambiando pelota de mano.
® Puente con pelota entre -Elevar cadera con pelota entre rodillas.
rodillas
F -Inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Realizar
I Respiracion y estiramientos 5’ 10 REP | estiramientos suaves de brazos, piernas y espalda sin
N rebotes.
A
L
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De mi consideracion:
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Fortalecimiento muscular en el Equilibrio de los Adultos Mayores™ trabajo que serd
desarrollado con el acompariamiento del docente PhD. Henry Gutiérrez C., en calidad de
tutor. El proyecto de investigacion tendri una duracién de intervencion minimo de 12
semanas.
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