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Impacto de un programa de ejercicios fisicos sobre la estabilidad corporal estatica en adultos mayores

Resumen

El presente trabajo fue un estudio cuasi-experimental con disefio pre y post-test
sin grupo control, que analiz6 la influencia de un programa de ejercicios fisicos, de dos
meses de duracion, en la estabilidad corporal estatica de adultos mayores en la localidad
de Las Ovejas, provincia de Neuquén. Se aplico el Test Unipodal para Estabilidad
Corporal Estatica (TUPECE) antes y después de la intervencion en una muestra de 45

adultos, con edades comprendidas entre los 54 y 75 afos.

Los resultados mostraron una mejora significativa en la capacidad de sostener el
apoyo unipodal, lo que indicé un impacto positivo de la actividad fisica sobre la
estabilidad corporal. El estudio destaco la importancia de la actividad fisica como
herramienta preventiva para reducir el riesgo de caidas y mejorar la calidad de vida en

adultos mayores, especialmente en contextos rurales.

Palabra clave: estabilidad, adulto mayor, envejecimiento, actividad fisica, prevencion de caidas.



Impacto de un programa de ejercicios fisicos sobre la estabilidad corporal estatica en adultos mayores

Agradecimientos

Quiero expresar mis sinceros agradecimientos, en primer lugar, a mis padres
Merino Delia Ester y Cetta Luis Fredy por su apoyo incondicional y por acompafiarme en
cada etapa de mi vida. A mis hermanos, familiares, amigos y compaifieros, quienes con su

presencia me brindaron motivacion durante todos estos afios.

Extiendo también mi gratitud a los profesores y directivos de la Universidad de
Flores (UFLO), por la calidad de ensefianza y el compromiso con nuestra formacion

académica.

De manera especial, agradezco a mi tutora de Trabajo final de Integracion,
Licenciada Fernandez Vanina Graciela, por el tiempo y dedicacion, que resultaron

fundamentales para la concrecion de este trabajo.

Finalmente, agradezco a todas las personas que, de una u otra forma, colaboraron

y participaron en la realizacion de este estudio.

Introduccion

En el presente trabajo se desarrolla un estudio realizado en la localidad de Las
Ovejas, ubicada en la provincia de Neuquén, con el propoésito de analizar la influencia de
la actividad fisica en la estabilidad corporal estatica de los adultos mayores. El interés por
abordar esta tematica surge a partir de la preocupacion por las alteraciones del equilibrio
en la poblacion adulta, especialmente en contextos rurales donde el acceso a programas

de prevencion es limitado.
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El estudio se centré en una muestra de 45 adultos mayores de 50 afios de edad
residentes en dicha localidad, quienes participaron voluntariamente en la evaluacion. Para
la recoleccion de datos, se utilizd un enfoque cuantitativo, aplicando el Test de apoyo
unipodal para estabilidad corporal estatica (TUPECE), disefiado y validado por Cristian

Diaz Escobar; et al. (2021), el cual permite medir objetivamente la estabilidad corporal.

El objetivo principal fue determinar si un plan de ejercicios fisicos adaptado,
planificado durante dos meses, puede generar mejoras en la estabilidad corporal de los
participantes. Se implementd un programa de ejercicios fisicos, con frecuencia de dos

veces por semana, considerando las condiciones del entorno y los recursos disponibles.

Este estudio busca generar evidencia que contribuya al disefo de intervenciones
preventivas y funcionales, orientadas a mejorar la calidad de vida y la autonomia de los
adultos mayores en contextos rurales. A su vez, pretende promover el abordaje
interdisciplinario desde el area de la salud, resaltando el rol del kinesiologo en el

mantenimiento de la funcionalidad y la prevencién de caidas en la vejez.

Justificacion

Desde el area de la Kinesiologia resulta importante realizar este estudio para
evaluar la estabilidad corporal en adultos mayores y analizar como la actividad fisica
influye en su mejora, dado que, a medida que avanza la edad pueden presentarse
trastornos del equilibrio y de la marcha, los cuales son considerados factores de riesgo
para caidas. Esta problematica se acentua en contextos rurales como el de Las Ovejas,
una localidad del Norte Neuquino caracterizada por su contexto geografico disperso,

donde el acceso a servicios sistematicos de actividad fisica o programas de prevencion
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del deterioro funcional es limitado. En este entorno, los adultos mayores representan un
grupo vulnerable, no solo por los cambios propios del envejecimiento, sino también por
la escasa disponibilidad de estrategias comunitarias orientadas al mantenimiento de la

salud fisica y la autonomia personal.

Con el paso del tiempo, las personas adultas experimentan una disminucion
progresiva de sus capacidades motrices, particularmente en lo que respecta a la
coordinacién y equilibrio. Estas alteraciones repercuten directamente en la calidad de la
marcha, (Gloria Sauch; et al, 2013) y pueden generar limitaciones funcionales que
afectan la autonomia personal y conducen, en muchos casos, al aislamiento social, al
verse reducida la posibilidad de participar en actividades cotidianas previamente

habituales.

La disminucidn en la capacidad de mantener el equilibrio impacta negativamente
en el desempefio de las actividades de la vida diaria, como subir y bajar escaleras,
caminar o permanecer de pie durante periodos prolongados. Estas limitaciones dificultan
la interaccion con el entorno, afectando la participacion social y la calidad de vida. En el
caso especifico de Las Ovejas, la localidad manifiesta un interés creciente en acceder a
estrategias que mejoren la funcionalidad de sus adultos mayores, pero muchas veces
carece de recursos sistematicos para implementar estas acciones. Esta realidad vuelve
viable y necesaria la realizacion de un estudio local, que permita diagnosticar el nivel de

estabilidad, aplicar un plan de ejercicios simple y efectivo y evaluar su impacto.

Por lo tanto, la valoracion de la estabilidad corporal en esta poblacién adquiere
una gran relevancia clinica y preventiva, ya que permite establecer una linea de base para

disefiar intervenciones especificas orientadas a mejora esta capacidad. La implementacion
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de programas de actividad fisica adaptados no solo contribuye a una mejor estabilidad y
seguridad en la marcha, sino que también actua como una estrategia efectiva en la

prevencion de caidas.

En este sentido, el presente estudio busca generar herramientas utiles para el
abordaje interdisciplinario desde la salud, promoviendo una mayor independencia
funcional, una mejor calidad de vida, y una participacion social mas activa en los adultos
mayores. Asimismo, el disefio de este estudio se apoya en recursos humanos y materiales
disponibles en la region, y contempla la participacion activa de los propios habitantes, lo
que refuerza su sostenibilidad y aplicabilidad practica. Los resultados obtenidos no solo
serviran como herramienta diagnostica, sino que también podran orientar futuras
decisiones sanitarias o comunitarias, contribuyendo a la prevencion de caidas, a la mejora

de la autonomia funcional y a la promocion de una vejez activa y segura.

Pregunta de Investigacion

(Qué efecto tiene la implementacion de un plan de ejercicios fisicos durante un
periodo de dos meses sobre la estabilidad corporal estatica, medida a través del apoyo

unipodal, en adultos mayores de 50 anos residentes en Las Ovejas, Neuquén?

Objetivo General

Disefiar, implementar y evaluar un programa de ejercicios fisicos durante un
periodo de dos meses, con el fin de analizar su influencia en la estabilidad corporal
estatica de adultos mayores de 50 afios residentes en la localidad de Las Ovejas,

provincia de Neuquén.
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Objetivos Especificos

J Evaluar el impacto de la actividad fisica sobre la estabilidad corporal
mediante el Test unipodal para estabilidad corporal estatica (TUPECE), al inicio y final
de un plan de ejercicios.

. Disefar e implementar un plan de ejercicios orientado a mejorar la
estabilidad corporal y la condicion fisica en los adultos participantes.

o Analizar los resultados obtenidos segun el sexo, identificando posibles

diferencias en la respuesta al programa de ejercicios.

Hipatesis

e La practica regular de ejercicios fisicos programados, con frecuencia de dos veces
por semana durante dos meses, mejora la estabilidad corporal estatica en adultos
mayores de 50 afios.

e Los adultos mayores que participan en un programa planificado de ejercicios
fisicos muestran una mejora significativa en los resultados del Test de apoyo
unipodal para estabilidad corporal estatica (TUPECE) en adultos mayores,

respecto a su evaluacion inicial.

Estado del Arte- Antecedentes

En los ultimos afos, la actividad fisica ha sido objeto de multiples investigaciones
que han abordado el impacto de la misma en la salud de los adultos mayores,
especialmente en relacion con la prevencion de caidas, la mejora del equilibrio y la

conservacion de la autonomia funcional. Estas evidencias refuerzan la importancia de
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continuar explorando esta problematica, particularmente en contextos rurales donde el

acceso a programas preventivos es limitado.

En esta linea, Greslebin Altmann Dévinis y Nieto Ma. Eugenia (2019), en la
tesina publicada por la Universidad del Gran Rosario, analizaron los efectos de un
programa de ejercicios activos sobre la propiocepcion y el equilibrio. Los resultados
evidenciaron que el entrenamiento de fuerza actiia como una herramienta compensatoria
ante la pérdida de masa muscular asociada al envejecimiento, mejorando notablemente la
marcha, el equilibrio y la estabilidad corporal. Este tipo de evidencia permite
comprender que no solo se busca mejorar capacidades fisicas aisladas, sino también
reducir riesgos funcionales como las caidas, uno de los eventos mas frecuentes y

peligrosos en esta etapa de la vida.

De forma complementaria, Yordano Marco y Flucha Lautaro (2021) llevaron a
cabo una revision bibliografica centrada en los efectos del entrenamiento de fuerza con
resistencia progresiva en adultos con sarcopenia, una condicion propia del
envejecimiento que deteriora la calidad muscular. Su investigacion relevo mejoras
significativas, con aumento del 76,6% en la fuerza y del 85,82% en la capacidad
funcional. A diferencia del trabajo anterior, este estudio se centr6 en una poblacidon con
diagnostico especifico, lo que refuerza la idea de que los programas de ejercicio deben
ser personalizados segun las condiciones particulares del adulto mayor. Pese a las
diferencias metodoldgicas, ambos trabajos coinciden en el fortalecimiento muscular para

la mejora del equilibrio.

A estos aportes se suma el estudio de Elgueta y Flores (2017), quienes

compararon el balance postural en adultos mayores activos y sedentarios en la comuna de
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Estacion Central, en Santiago de Chile. A través de pruebas estandarizadas como el
“Timed Up and Go Test” (equilibrio dindmico) y la “Estacion de Apoyo Unipodal”
(equilibrio estatico), hallaron que los adultos fisicamente activos presentaban un
desempefio superior y, en consecuencia, un menor riesgo de caidas. En contraste con lo
observado en adultos mayores institucionalizados sedentarios, quienes exhibieron mayor
vulnerabilidad, los resultados respaldan la idea de que la practica regular de actividad
fisica no solo impacta en la dimension fisica, sino también en la social y emocional. Al
favorecer la autonomia y la participacion comunitaria, la kinesiologia aporta un abordaje

preventivo al medir y entrenar variables como la marcha y el equilibrio postural.

En sintesis, mientras algunos autores como Gleslebin Altmann Dévinis y Nieto
(2019) ponen el acento en la propiocepcion y estabilidad, y Yordano y Flucha (2021) en
la adaptacion del ejercicio a condiciones especificas como la sarcopenia, Elguera y Flores
(2017) amplian la perspectiva al mostrar como la actividad fisica, en términos generales,
funciona como factor protector frente al riesgo de caidas. Este didlogo interdisciplinar,
converge en la necesidad de promover programas de ejercicios fisicos sistematicos y

adaptados para garantizar la independencia funcional y calidad de vida en los adultos.

Asi mismo, la investigacion desarrollada por Chiara Zoela (2022), también en la
Universidad del Gran Rosario, recopild evidencia sobre intervenciones que integra fuerza
muscular, equilibrio y resistencia aerobica, demostrando que los entrenamientos que
combinan estas tres capacidades logran un impacto mas integran en la funcionalidad y
calidad de vida de los adultos mayores. Los hallazgos refuerzan la nocion de que las
intervenciones multicomponente son mas efectivas para preservar la funcionalidad y

mejorar la calidad de vida.
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Desde otro enfoque, Pefialba, Agustin Nicolas (2022) investigd especificamente el
impacto de la actividad fisica sobre el sistema musculoesquelético en una muestra de 65
adultos mayores. A diferencia de los estudios anteriores, su analisis se centr6 en la
calidad muscular, observando mejoras en la misma tanto con entrenamientos de alta
como de baja intensidad, aunque sin cambios en la arquitectura muscular. Este hallazgo
refuerza la idea de que, mas alla de los cambios estructurales, el cuerpo responde
funcionalmente al ejercicio; resaltando la importancia de seleccionar adecuadamente los

tipos de ejercicios segun el objetivo terapéutico.

El equilibrio, por su parte, ha sido uno de los focos centrales de varias
investigaciones recientes. Chalapud-Narvéaez y Molano-Tobar (2023) y Armando
Escobar-Almario (2017) enfocaron su atencion en los ejercicios propioceptivos y su
influencia directa en el equilibrio estatico y dindmico de los adultos mayores. Ambas
coinciden en la efectividad de estas rutinas para prevenir caidas, aunque se diferencian en
el disefio metodologico: el primer estudio aplicé un programa especifico con fines
preventivos, mientras que el segundo abordd un enfoque mas general de entrenamiento

fisico.

En relacion con los cambios fisiologicos asociados al envejecimiento, Borbon
Castro; et al (2024), en la “Revista Iberoamericana de Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte”, desarrollaron un programa de 12 semanas con 45 adultos mayores,
evidenciando mejoras integrales en fuerza, flexibilidad y equilibrio. Estos resultados se
alinean con los de Pérez Ruiz y Loépez Gamboa (2023), quienes implementaron ejercicios
fisicos y actividades recreativas en un grupo de 50 adultos mayores, observando

beneficios tanto en hombres como mujeres en términos de capacidad fisica y autonomia
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funcional. En este sentido, el componente recreativo se vincula con los aportes de la
psicologia social, mientras que la kinesiologia se encarga de transformar dicho factor

motivacional en mejoras objetivas de equilibrio y funcionalidad.

La efectividad de programas especificos también fue explorada por Andrade
Farfan y Balda Zambrano (2022), quienes aplicaron un programa de actividad fisica a 60
adultos mayores, obteniendo mejoras significativas en el equilibrio y en la conservacion
de la funcionalidad. Estos resultados coinciden con los de Cueva Molina (2025), quien
disefi6 un protocolo centrado en el fortalecimiento del cuadriceps para mejorar la marcha
y reducir caidas. Ambos trabajos destacan la relacion directa entre la fuerza muscular y la
estabilidad durante la locomocion, lo cual refuerza que trabajar grupos musculares

especificos puede generar impactos funcionales amplios.

En coincidencia con estas investigaciones, Sim et al. (2025) llevaron a cabo un
ensayo aleatorizado que evalu6 un programa sistematico de ejercicios preventivos de
caidas, compuesto por nueve pasos, realizado tres veces por semana durante diez
semanas. Los resultados mostraron mejoras estadisticamente significativas en movilidad,
calidad de vida, equilibrio dindmico y estatico en comparacion con el grupo control.
Mientras Andrade y Balda Zambrano (2022) plantean un programa global y Cueva
(2025) prioriza el fortalecimiento localizado, Sim et al. (2025) integran una propuesta
sistemadtica y progresiva. En coincidencia, todos dialogan con la practica kinésica al
mostrar que tanto los abordajes generales como los focalizados pueden traducirse en

mejoras funcionales medibles.

En conjunto, estos tres estudios aportan evidencia sobre el impacto de programas

especificos en la prevencion de caidas y la mejora del equilibrio. Si bien varian en sus
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metodologias (desde el fortalecimiento localizado hasta la planificacion de rutinas
progresivas), todos coinciden en destacar el papel de la kinesiologia en la elaboracion de
protocolos preventivos adaptados a las caracteristicas y necesidades de los adultos

mayores.

Una perspectiva mas integradora la aporta la revision sistematica de Labata-
Lezaun y Rodriguez; et al (2024), quienes concluyeron que, aunque los programas
basados en fuerza, equilibrio y resistencia muestran efectos positivos, se requieren planes
de entrenamiento mas estructurados, bien disefiados y con seguimiento, para lograr

diferencias estadisticamente significativas.

En cuanto a las herramientas de evaluacion del equilibrio, Diaz Escobar; et al.
(2021) validaron el Test unipodal para estabilidad corporal estatica (TUPECE), emerge
como una herramienta eficaz para diagnosticar la estabilidad corporal y evaluar el riesgo
de caidas en los adultos mayores. En consonancia, Araujo; et al. (2022) encontraron que
no lograr mantenerse en apoyo unipodal durante al menos 10 segundos se asocia a un
84% mas de riesgo de caidas. Este dato es clave para la practica clinica, ya que

proporciona un indicador sencillo, accesible y predictivo del deterioro funcional.

Rezaei; et al. (2024) reforzaron esta idea al posicionar el tiempo de apoyo
unipodal como un predictor més confiable del riesgo de caidas, incluso por encima de
otros parametros como la fuerza muscular o la velocidad de marcha. Esta afirmacion
refuerza el eje de este trabajo, en el que se plantea que el equilibrio estatico, medido a
través del test TUPECE, puede ser un criterio central para evaluar la efectividad de un

programa de ejercicios fisicos en adultos mayores.
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Finalmente, Garnier et al; (2023) concluyeron que el entrenamiento de equilibrio
estatico mejora la marcha, reduce la variabilidad del paso y promueve una mayor

estabilidad y seguridad durante el desplazamiento.

En conjunto, estas investigaciones coinciden en sefialar que la actividad fisica
regular, en sus distintas modalidades, es clave para mantener la estabilidad corporal y
prevenir el deterioro funcional. Sin embargo, se identifican diferencias en los enfoques,
metodologias y tipos de ejercicios propuestos. Mientras algunos estudios priorizan la
fuerza muscular, otros se centran en la propiocepcion o el equilibrio; algunos se apoyan
en intervenciones multicomponente, mientras que otros eligen protocolos mas
especificos. Esta diversidad de enfoques permite concluir que no existe una unica forma
de intervencidn, pero si coinciden en que la actividad fisica estructurada, sostenida y
adaptada a las capacidades del adulto mayor mejora la estabilidad corporal y, en
consecuencia, la calidad de vida. Lo cual justifica la necesidad de seguir explorando
intervenciones simples, accesibles y aplicables en entornos como el de Las Ovejas, donde

se desarrollara el presente estudio.

Marco Tedrico

Capacidades motoras

En los primeros afios de vida, el ser humano va desarrollando capacidades
motoras que le permitirdn el desarrollo de sus habilidades futuras y, con ellas, la
supervivencia. Con respecto al desarrollo motor, Medina Hidalgo (2015) sefialé que los

cambios mas importantes de las personas suceden en los primeros afios de vida, en los
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cuales se adquieren destrezas basicas y necesarias para la supervivencia y el desarrollo de

habilidades futuras.

Las capacidades motoras se clasifican en condicionales y coordinativas. Las
primeras estan determinadas por factores de produccion de energia, tales como la fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad; mientras tanto, las segundas se definen por los
procesos de captacion, elaboracion y transformacion de la informacidn propioceptiva,
entre ellos: equilibrio, adaptacion, sincronizacidn, diferenciacion, ritmo, reaccion y
orientacion. Cuyago Rojano (2022) explico que la coordinacion interviene directamente
en la vida de las personas, usandose en diferentes componentes con fines educativos,
terapéuticos, deportivos u orientados al ocio, teniendo relaciéon directa con la velocidad,
resistencia, fuerza y flexibilidad. Dichas capacidades constituyen condiciones de
rendimiento bésicas para el aprendizaje y la ejecucion de acciones motrices deportivas

corporales.

La coordinacidén motriz es el conjunto de capacidades que permiten organizar y
regular las acciones motrices en funcién de un objetivo motor preestablecido. Cabezas
Toro (2022) mencion6 que las capacidades coordinativas interaccionan con las
habilidades motrices y solo resultan efectivas en el rendimiento gracias a las capacidades

condicionales.

En cuanto a las capacidades condicionales, Sdez Pastor y Gutiérrez Sanchez
(2007) describieron que estas son la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Definen
la fuerza como la capacidad de ejercer tension contra una resistencia, y la clasifican de la

siguiente manera:
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Fuerza maxima: la mayor fuerza que el sistema neuromuscular puede generar
mediante una contraccion voluntaria, al vencer resistencias que se encuentran en el limite

de su capacidad.

Fuerza-velocidad: la capacidad del sistema neuromuscular de generar tension en

el menor tiempo posible, venciendo una resistencia no maxima.

Fuerza-resistencia: la capacidad del musculo de soportar una accidn repetida y

prolongada en el tiempo.

La resistencia se define como la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o
menor intensidad durante el mayor tiempo posible. Se divide en dos tipos: aerdbica y
anaerobica. La resistencia aerobica es la capacidad del organismo que permite prolongar
el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad media, obteniéndose a través del
metabolismo fisico y respiratorio en presencia de oxigeno, donde se genera un equilibrio
entre el aporte y consumo del mismo. La resistencia anaerdbica, en cambio, se considera
como la capacidad del organismo de resistir una elevada fatiga debido a la ausencia de
oxigeno, manteniendo un esfuerzo intenso durante el mayor tiempo posible, lo que

provoca un desequilibrio entre aporte y consumo.

La velocidad es la capacidad de ejecutar uno o varios movimientos en el menor

tiempo posible. Segun el factor predominante, se distinguen los siguientes tipos:

Velocidad de traslacion (carrera): depende de la amplitud de la zancada, la
frecuencia del impulso y la resistencia a la velocidad (capacidad de mantener la maxima

velocidad durante el mayor tiempo posible).
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Velocidad de reaccion: determinada por el menor tiempo que transcurre entre la

aplicacion de un estimulo y la obtencidon de una respuesta motora.

Velocidad segmentaria: relacionada con movimientos de partes del cuerpo, sin

implicar el desplazamiento total del mismo.

El otro componente de las capacidades condicionales es la flexibilidad, que se
considera como la capacidad de una articulacion de alcanzar su maxima amplitud sin

dafarse, permitiendo al individuo realizar actividades que requieren agilidad y destreza.

Las capacidades coordinativas se relacionan con los procesos de conduccion y
regulacion del movimiento. El equilibrio se entiende como la capacidad de mantener o
recuperar la posicion del cuerpo durante la realizacion de los movimientos. Intervienen
también la diferenciacion, que permite realizar movimientos finos y graduados; la
sincronizacion, que coordina los movimientos parciales del cuerpo en uno global; y el
ritmo, que facilita la repeticion regular de una estructura ordenada, con comprension y
representacion previa. Estas capacidades requieren ademas de la orientacion, para
determinar la posicion y los movimientos del cuerpo en el espacio y el tiempo; la
adaptacion, para ajustar los movimientos a nuevas situaciones; y la reaccion, para realizar

acciones oportunas mediante un estimulo externo.

Estas capacidades motoras disminuyen a medida que avanza la edad,
principalmente si hubo inactividad fisica durante varios afios, lo que afecta la velocidad,
la fuerza y las capacidades coordinativas. Guillén Lopez (2010) senald que esta
disminucion influye en el equilibrio y la marcha, volviendo a las personas mas

dependientes y dificultando las actividades de la vida diaria, tanto dentro como fuera del
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hogar, lo cual afecta el desarrollo social y puede desencadenar problemas de orden

psicologico.

El envejecimiento

La disminucidon de las capacidades motoras no ocurre de la misma manera en
todas las personas, ya que algunos adultos experimentan limitaciones y deficiencias de
forma mas lenta. El envejecimiento se define como un proceso dinamico, gradual, natural
e inevitable, en el cual se producen cambios bioldgicos, corporales, psicologicos y
sociales.

Este proceso se caracteriza por la pérdida progresiva de estructura y funcionalidad
organica, acompanada de una reduccion de las capacidades fisicas. La composicion
corporal también se modifica: la masa libre de grasa, el gasto energético en reposo y la
altura disminuyen, mientras que la masa grasa aumenta con la edad. Asimismo, se genera
una pérdida de fuerza en miembros superiores e inferiores, la capacidad aerdbica se
reduce y la flexibilidad disminuye progresivamente. La alteracion del equilibrio es comun
en los adultos mayores y modifica el patron de la marcha.

Los cambios también se hacen evidentes a nivel cardiovascular, respiratorio,
metabolico y cognitivo, reduciendo la capacidad de esfuerzo y la resistencia al estrés
fisico, lo cual afecta la autonomia, la calidad de vida y la capacidad de aprendizaje
motriz. En este sentido, Moreno Gonzalez (2005) sefial6 que estas modificaciones
influyen de manera significativa en la funcionalidad de los adultos mayores.

Existen multiples factores que aceleran el envejecimiento, entre ellos: la
alimentacion, el estrés, las condiciones clinicas (por ejemplo, la presion arterial o la

composicidn corporal), asi como los habitos de tabaquismo y consumo de alcohol, la
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interaccion sociocultural y la falta de actividad fisica. En contraste, los factores que
retardan este proceso incluyen el suefio reparador, el ejercicio regular, una adecuada
nutriciéon y la participacion social y laboral.

El sedentarismo constituye una de las causas mas frecuentes del desarrollo de
enfermedades cronicas, acelera el proceso degenerativo y provoca pérdidas funcionales
que afectan la autonomia. Ademas, los antecedentes culturales a lo largo de la vida
también influyen en la forma en que se experimenta el envejecimiento. En esta linea,
Caterine Alejandra Aldas Vargas et al. (2021) advirtieron que el estilo de vida sedentario

potencia los efectos negativos de este proceso.

Sarcopenia

La sarcopenia se considera una pérdida progresiva y generalizada de masa
muscular esquelética, acompanada de disminucion de la fuerza y del rendimiento fisico.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la reconoce como una enfermedad muscular
que aparece con el envejecimiento o como resultado de la inactividad, la desnutricion, las
enfermedades cronicas o los procesos inflamatorios. En este sentido, Cruz-Jentoft et al.
(2019) sefialaron que la sarcopenia debe ser entendida como una condicion clinica de

gran relevancia en la vejez.

Desde el punto de vista funcional, la sarcopenia provoca alteraciones en el control
postural, la velocidad de marcha y el equilibrio dindmico, lo cual incrementa el riesgo de
caidas. Ademads, afecta de manera negativa la independencia para realizar actividades

basicas de la vida diaria, condicionando la autonomia del adulto mayor.
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Diversas investigaciones han demostrado que los programas que combinan
entrenamientos de fuerza, equilibrio y resistencia, adaptados a la condicion funcional de
los adultos mayores, resultan eficaces para mejorar la masa muscular, favorecer la

estabilidad postural y reducir el riesgo de caidas, contribuyendo a revertir la sarcopenia.

Por lo tanto, desde el area de la kinesiologia, el abordaje de esta enfermedad es
fundamental para optimizar el rendimiento motor, mejorar la calidad de vida, fortalecer el

bienestar psicoldgico y promover la independencia funcional de los adultos mayores.

Pérdida del rango de movimiento y flexibilidad

El proceso de envejecimiento conlleva modificaciones estructurales y funcionales
en el aparato locomotor que afectan de manera directa la movilidad articular y la
flexibilidad. Estas alteraciones se manifiestan en una reduccion progresiva del rango de
movimiento (ROM), asi como en una disminucion de la elasticidad de los tejidos
blandos, incluyendo articulaciones, ligamentos, musculos y tejido conectivo. Como
consecuencia, se ven comprometidas la estabilidad corporal, la movilidad funcional y la
capacidad para realizar actividades de la vida diaria de manera independiente, lo que

repercute negativamente en la calidad de vida de los adultos mayores.

Varios estudios han demostrado que la disminucién de la flexibilidad no es
uniforme en todas las articulaciones. Laver-Rubich et al. (2012) evidenciaron que las
articulaciones del tronco y los hombros son las mas afectadas por el paso del tiempo,

mientras que codos y rodillas presentan una pérdida mas moderada.

Esta reduccion del rango de movimiento se atribuye a la pérdida de elasticidad de

los tejidos periarticulares, al acortamiento muscular, al aumento de la rigidez ligamentosa
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y a la disminucion del liquido sinovial. Ademas, el sedentarismo frecuente en la
poblacién adulta contribuye a la falta de estimulo necesario para mantener una movilidad

adecuada, generando pérdida funcional.

Si bien esta disminucion no suele generar una discapacidad directa, impacta en
actividades cotidianas que requieren amplios rangos de movimiento articular, como
vestirse, agacharse o girar el tronco. Asimismo, incrementa el riesgo de caidas al reducir

la capacidad del cuerpo para compensar desequilibrios posturales de manera eficaz.

Cambios en el sistema nervioso

El envejecimiento es un proceso natural que conlleva una serie de modificaciones
a nivel sistémico, afectando también al sistema nervioso central (SNC). Con el avance de
la edad se observan cambios como la disminucion de la velocidad de procesamiento y las
alteraciones en la propiocepcion, que impactan directamente en la funcionalidad motora y
en la seguridad del individuo. Estas modificaciones neurolédgicas se traducen en
alteraciones de la coordinacion, el tiempo de reaccion y la capacidad de mantener el

equilibrio, lo que incrementa el riesgo de caidas y afecta la calidad de vida.

La disminucidn de la velocidad de procesamiento y las deficiencias
propioceptivas generan dificultades en la coordinacion, el tiempo de reaccion y el
equilibrio. Un procesamiento mas lento puede impedir la integracion eficaz de la
informacion propioceptiva, lo que obliga a un mayor esfuerzo cognitivo para interpretar
las sefales sensoriales disponibles. La interaccion de estos factores pone de manifiesto la
complejidad de los cambios neuromotores asociados al envejecimiento y resalta la

necesidad de implementar intervenciones integrales que aborden dichas disfunciones de

22



Impacto de un programa de ejercicios fisicos sobre la estabilidad corporal estatica en adultos mayores

manera coordinada, con el fin de preservar la autonomia funcional y garantizar la

seguridad de los adultos mayores.

Alteracion en la marcha

La marcha se define como el modo de desplazamiento en posicion bipeda en el
que se producen apoyos bipodales y unipodales, requiriendo un proceso de desarrollo y
automatizacion. Es una actividad que implica un estricto control del balance, donde todo
el miembro inferior actia de manera conjunta para mantener la estabilidad y la eficiencia
del desplazamiento. Osorio et al. (2013) mencionan que el desarrollo del ser humano se
genera en sentido céfalo-caudal, y citan un estudio realizado por McGraw y André
Thomas en el cual se describe el reflejo de marcha automatica, llegando a la conclusion
de que la marcha es un proceso innato. Sin embargo, otros autores sostienen que se trata

de un aprendizaje motor que se adquiere progresivamente.

La locomocioén humana se considera como una serie de movimientos alternantes y
ritmicos de las extremidades y del tronco que determinan el desplazamiento hacia
adelante del centro de gravedad. Aunque existen variaciones individuales en los patrones
de marcha, cada persona desarrolla un estilo particular influenciado por factores como la
longitud del paso, la velocidad y aspectos biomecanicos especificos. No obstante,
Jiménez Leal et al. (2012) sefialan que existe un denominador comun en la locomocion
humana: el desplazamiento se realiza buscando en todo momento el mayor ahorro
energético posible. A ello se suman otros factores que pueden modificar el patron de
marcha, como el tipo de calzado, las caracteristicas del terreno, la carga transportada o la

actividad que se esté realizando.
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Durante el envejecimiento es comun observar modificaciones en la mecanica de
la marcha, incluso en ausencia de patologias neuroldgicas. Hausdorff et al. (2001)
describen alteraciones frecuentes tales como disminucion en la longitud del paso,
aumento del ancho de base, reduccion de la velocidad, mayor tiempo en doble apoyo y
mayor variabilidad del ritmo. Este patron, denominado “marcha senil”, refleja
adaptaciones compensatorias frente a la pérdida de fuerza muscular, el deterioro sensorial
y el incremento del miedo a caer, comprometiendo el desplazamiento y aumentando el

riesgo de caidas.

Las intervenciones kinésicas se consideran eficaces para mejorar el patréon de
marcha y reducir dicho riesgo, incluyendo estrategias como el fortalecimiento muscular,
la reeducacion de la marcha, los ejercicios sobre superficies inestables o el entrenamiento
en cinta (Mirelman et al., 2016). Si bien no todos los adultos mayores presentan
alteraciones evidentes en su mecanica de marcha, el deterioro fisico asociado al
envejecimiento y el temor a las caidas incrementan la frecuencia de estas modificaciones,
siendo la disminucion de la velocidad la mas comun. Por ello, la marcha se entiende
como un indicador integral del estado de salud general, y su evaluacion permite planificar
intervenciones orientadas a preservar la movilidad, la independencia y la calidad de vida

en los adultos mayores.

Riesgo de caidas

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la caida como “la
consecuencia de cualquier acontecimiento que precipita al paciente al suelo, contra su
voluntad”. Se trata de un evento muy frecuente en la poblacion adulta mayor, con

consecuencias significativas, aunque muchas veces inadvertido por los profesionales de
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la salud. Villar San Pio, Mesa Lampré¢ et al. (2006) refieren que el riesgo de sufrir caidas
aumenta con la edad, sefialando que aproximadamente el 30% de las personas mayores de
65 anos independientes experimentan al menos una caida al ano. Ademas, describen que
la proporcion se incrementa con la edad: en los mayores de 75 afos asciende al 35% y en

los adultos de mas de 80 anos alcanza el 50%.

Las caidas representan una de las principales causas de lesiones, pérdida de
autonomia y dependencia en la vejez, limitando la movilidad y la participacion social.
Entre los factores de riesgo mas frecuentes se encuentra la incapacidad de mantenerse
sobre una pierna durante cinco segundos, lo que refleja una disminucién en la capacidad
de respuesta y en el mantenimiento del equilibrio. Esta limitacion suele estar asociada a
la atrofia muscular y al déficit en la mecanica articular, dificultando una reaccion rapida

frente a los desequilibrios.

El deterioro fisico propio del envejecimiento, sumado al miedo a caer, favorece
una reduccion en la velocidad de desplazamiento y en la estabilidad postural,
incrementando el riesgo de caidas y de posibles lesiones. En este sentido, el abordaje
preventivo desde la actividad fisica y la kinesiologia resulta fundamental para minimizar

este riesgo, preservar la autonomia y mejorar la calidad de vida de los adultos mayores.

Estabilidad corporal

El Colegio Americano de Medicina del Deporte (1998) define la estabilidad
corporal como la condicion en la que existe poco o ningun riesgo de que el individuo

pierda el equilibrio mientras esta de pie o caiga durante una actividad dindmica,
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considerando al ejercicio como una modalidad terapéutica para mejorar tanto la

estabilidad como la flexibilidad en los adultos mayores.

Desde el punto de vista mecanico, la estabilidad estd determinada por la posicion
del cuerpo en el espacio y su relacion con respecto al suelo, lo que establece la capacidad
de mantener el equilibrio. En cuanto al equilibrio, este depende de la interaccion de
fuerzas externas (inercia, gravedad, centro de gravedad, etc.) e internas (torsion,
compresion, tension y flexion) que actiian sobre el organismo. En el &mbito de la
actividad fisica, se entiende como la capacidad de mantener el propio cuerpo, otro cuerpo

u objeto en una posicion controlada y estable a través de movimientos compensatorios.

El cuerpo humano en posicion bipeda presenta un equilibrio inestable que debe
ser continuamente regulado por los sistemas de control postural. Dicho sistema regula el
equilibrio relativo, el cual puede variar segin las condiciones biomecanicas y fisioldgicas
del individuo. Para alcanzar mayor estabilidad es necesario aumentar la base de
sustentacion, lo que permite resistir de manera mas eficaz las fuerzas externas y disminuir
el riesgo de perder el equilibrio. Asimismo, los procesos asociados al sistema tonico
postural (factor fisioldgico) posibilitan una adaptacion rapida, en interaccion con factores
mecanicos como la base de sustentacion. Mariel Tamayo Bullon (2019) sefiala que
incluso el estado emocional (factor psicologico) puede influir sobre los factores

fisioldgicos y, en consecuencia, en la estabilidad corporal.

La falta de equilibrio se considera un factor de riesgo importante para las caidas y
estd influenciada por la pérdida progresiva de la funcidén sensoriomotora vinculada al

envejecimiento. El déficit en la propiocepcion, la vision, el sistema vestibular, la funcién
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muscular y el tiempo de reaccion se reconocen como factores determinantes que alteran

el equilibrio y aumentan la probabilidad de caidas en la poblacion mayor.

Sistema propioceptivo y su influencia en la estabilidad

La propiocepcion se define como la capacidad del cuerpo para percibir su
posicién y movimiento en el espacio, constituyendo uno de los pilares fundamentales del
control postural. Este sistema esta compuesto por receptores sensoriales ubicados en
musculos, tendones, articulaciones y ligamentos, tales como husos musculares, 6rganos
tendinosos de Golgi, corpusculos de Pacini, terminaciones nerviosas libres y receptores
capsulares. Dichos receptores transmiten informacion al sistema nervioso central sobre el
estado del cuerpo, facilitando una respuesta motora precisa (Uwe Proske; Simon C.

Gandevia, 2012).

En los adultos mayores, el deterioro del sistema propioceptivo se manifiesta en
una menor capacidad para detectar cambios en la posicion corporal, lo que afecta la
ejecucion de ajustes posturales necesarios para mantener el equilibrio. Esto genera mayor
inestabilidad y un incremento en el riesgo de caidas, tal como sefialaron Scott W. Shaffer
y Anne L. Harrinson (2007). Con el envejecimiento, disminuye la sensibilidad
somatosensorial, se reduce la densidad de receptores periféricos y se enlentece la
conduccion nerviosa, lo que provoca pérdida de retroalimentacion sensorial fina,

indispensable para regular el equilibrio y las respuestas motoras automaticas.

La actividad fisica cumple un papel esencial en la estimulacion y preservacion de
la propiocepcion. Los ejercicios que implican apoyos unilaterales, desplazamientos,

superficies inestables o cambios de direccion estimulan los receptores propioceptivos y
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mejoran la capacidad del cuerpo para reaccionar frente a pérdidas de estabilidad.
Asimismo, el entrenamiento del equilibrio y de la coordinacion motriz refuerza la

propiocepcion, la vision y el sistema vestibular, favoreciendo el control postural.

Por lo tanto, el abordaje de la estabilidad corporal en adultos mayores debe
considerar la estimulacion del sistema propioceptivo dentro de los programas de
intervencion fisica. Esta estimulacion no solo mejora la estabilidad, sino que también
contribuye a preservar la autonomia funcional, aumentar la seguridad en el entorno,

fortalecer la confianza y prevenir caidas.

Mantenimiento de la autonomia e independencia funcional en la vejez

El envejecimiento es un proceso natural y progresivo que conlleva una serie de
cambios biologicos, psicologicos y sociales, que afectan de manera significativa la
capacidad de las personas mayores para llevar a cabo sus actividades cotidianas. En este
contexto, el mantenimiento de la autonomia y la independencia funcional se reconoce
como un componente esencial para lograr un envejecimiento exitoso y preservar una

adecuada calidad de vida.

Si bien el deterioro funcional ha sido considerado una consecuencia inevitable del
envejecimiento, multiples investigaciones han demostrado que este proceso puede ser
prevenido o atenuado mediante intervenciones adecuadas. Diversos autores sefialaron que
numerosos factores, tanto fisicos como psicosociales, influyen en el mantenimiento de la
funcionalidad en la vejez. Entre ellos, la actividad fisica es uno de los predictores mas

eficaces, dado que la practica regular de ejercicios aerdbicos, de fuerza y de equilibrio ha
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mostrado efectos positivos en la mejora de la capacidad funcional y en la reduccion del

riesgo de caidas.

Ademas de los factores fisicos, los aspectos psicosociales desempefian un papel
clave en la salud integral del adulto mayor. Diversos estudios indican que una buena
salud mental, caracterizada por una baja prevalencia de depresion y ansiedad, se asocia
con una mayor motivacion, adherencia a conductas saludables y mayor capacidad para

conservar la autonomia personal.

Actividad fisica

La actividad fisica adecuada y regular influye de forma positiva en la prevencion
y control de diversas enfermedades no transmisibles, tales como presion arterial alta,
enfermedad coronaria, accidentes cerebrovasculares (ACV), diabetes, cancer de mama,
cancer de colon y depresion. Ademas, contribuye a mejorar la salud funcional y 6sea. En
la actualidad, se considera un sinéonimo de vida saludable, ya que a cualquier edad debe
ser practicada. Por este motivo, los beneficios de la practica de la actividad fisica con
estrategias especificas y realizadas adecuadamente reducen el riesgo de sufrir algunas
enfermedades en edad avanzada. Diversos autores sefialaron esta relacion (Moreno

Gonzalez, A. 2005).

A medida que la edad avanza, la movilidad corporal tiende a disminuir, lo cual es
un indicador del estado de salud. Este proceso se asocia con una disminucion en la
velocidad de los reflejos, pérdida del tono muscular en reposo y otros factores que
contribuyen a la descoordinacioén, aumentando la probabilidad de caidas y dependencia.

En este contexto, el ejercicio cumple un rol fundamental en la calidad de vida del adulto
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mayor, ya que favorece la conservacion de las capacidades motoras, mejora el suefio y el
estado de dnimo, previene enfermedades cronicas y aporta beneficios sociales a través de

espacios recreativos.

Teniendo en cuenta los factores previamente analizados, se afirma que la
actividad fisica, aplicada de manera adecuada, permite alcanzar multiples beneficios

funcionales y preventivos en la poblacion adulta mayor. Entre ellos se destacan:

1. Fortalecimiento de los musculos de los miembros inferiores y la columna
vertebral.

2. Mejora de los reflejos.

3. Optimizacién de la sinergia motora de las reacciones posturales.

4. Aumento de la velocidad de marcha.

5. Incremento de la flexibilidad.

6. Mantenimiento del peso corporal.

7. Mejora de la movilidad articular.

8. Disminucion del riesgo de enfermedades cardiovasculares.

En este sentido, las intervenciones fisicas, tales como los programas de ejercicios
y fisioterapia, resultan fundamentales para mejorar la fuerza, optimizar el equilibrio y
mejorar la movilidad. Estas mejoras funcionales contribuyen directamente a la
prevencion de caidas y favorecen la realizacion independiente de las actividades de la

vida diaria. Diversos autores sefialaron estos beneficios (Elizabeth Eckstrom; et al. 2020).
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Intervencion kinésica

El abordaje del riesgo de caidas en adultos mayores debe ser integral, preventivo
y sostenido, ya que estas representan una de las principales causas de pérdida de
autonomia, deterioro funcional y mortalidad en esta etapa de la vida. En este contexto, la
kinesiologia ofrece herramientas fundamentales orientadas a mejorar la autonomia y la
calidad de vida de la poblacion, a través de la implementacién de programas de ejercicios
fisicos. Dichos programas se enfocan principalmente en el fortalecimiento muscular,

entrenamiento del equilibrio, coordinacion, movilidad articular y velocidad de reaccion.

La intervencion kinésica destinada a mejorar la estabilidad corporal en personas
mayores se basa en un enfoque integral y personalizado, teniendo en cuenta el nivel
funcional de cada individuo. Para ello, se desarrollan programas de ejercicios que
incluyen entrenamiento de equilibrio estatico y dinamico, fortalecimiento de los
miembros inferiores, mejora de la movilidad articular, practicas sobre superficies
inestables, entre otros. Estos abordajes permiten reducir el riesgo de caidas, aumentar la

confianza en el movimiento y promover mayor independencia.

Diversos estudios cientificos respaldaron estas estrategias. Por ejemplo, Tracey E.
Howe; et al. (2011) destacaron que el entrenamiento de la estabilidad corporal contribuye
significativamente a disminuir el riesgo de caidas, aumenta la confianza en los
desplazamientos y favorece la autonomia en las actividades de la vida diaria. Por lo tanto,
la estabilidad corporal no debe ser entendida inicamente como una capacidad

biomecénica, sino como un indicador funcional general del adulto mayor.
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Asimismo, el entrenamiento de fuerza en personas mayores permite prevenir
accidentes, evitando las caidas al mejorar la estabilidad corporal y la fuerza de miembros
inferiores y columna. Esto genera mejoras en la postura y en la seguridad al desplazarse,
reduciendo el riesgo de caidas, las cuales constituyen una de las principales causas de
fracturas, especialmente de cadera o cabeza de fémur. Estas lesiones inician un proceso
de deterioro progresivo que impacta negativamente en la calidad de vida. Ademas, el
fortalecimiento muscular contribuye a mitigar los efectos de la descalcificacion 6sea que
provoca la osteoporosis, una condicion que vuelve mas fragiles a los huesos debido a la

disminucidn del contenido mineral.

En conclusion, tanto la actividad fisica regular como la intervencion kinésica son
pilares fundamentales en la promocion de la salud y la prevencion de caidas en adultos
mayores. La integracion de ambas estrategias permite preservar la autonomia funcional,

reducir la dependencia y mejorar la calidad de vida en el envejecimiento.

Método

Tipo y diseiio de estudio

El presente estudio se enmarcé dentro del enfoque cuantitativo, de tipo cuasi-
experimental, con un disefio pre y post-test sin grupo control. Este tipo de disefio permitio
analizar la relacion entre una intervencion y sus efectos sin cumplir con todos los
requisitos de un experimento verdadero. A diferencia de los estudios experimentales
clasicos (en los que los participantes son asignados aleatoriamente a un grupo
experimental y un grupo control), los cuasi-experimentos suelen prescindir de la

aleatorizacion y, en algunos casos, no incluyen grupo control.
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En este estudio se trabajoé inicamente con un grupo de participantes disponibles, a
quienes se les aplico una intervencion planificada y se evaluaron los cambios al finalizar.

El disefio contempl¢ las siguientes etapas:

1. Pre-test: se realizé una medicion inicial antes de la intervencion, con el fin
de establecer una linea de base.

2. Intervencion: se implement6 un programa de ejercicios fisicos durante un
periodo de dos meses.

3. Post-test: se efectud una segunda medicion a los mismos participantes al
finalizar la intervencion, lo que permitié comparar los resultados respecto
al pre-test.

4. Sin grupo control: no se incluy6 un grupo paralelo sin intervencion, por lo
que los cambios observados debieron ser interpretados considerando la

posible influencia de factores externos.

Este disefio fue elegido por su aplicabilidad y por su capacidad para evaluar el
impacto de una intervencion sobre un mismo grupo, facilitando el anélisis de los efectos

del programa en estudio.

Muestra
Los participantes del estudio pertenecieron a la localidad de Las Ovejas, provincia
de Neuquén; y fueron contactados a través de las redes sociales, como WhatsApp e
Instagram. La seleccion se realizd en funcion de los criterios de inclusion y exclusion, los
cuales fueron definidos mas adelante. Una vez conformada la muestra, los sujetos fueron

evaluados y se elabor6 un plan de ejercicios fisicos.
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El tamario de la muestra fue de 45 adultos, de los cuales 20 eran de sexo

masculino y 25 de sexo femenino, con edades comprendidas entre los 54 y 75 afios.

Datos sociodemograficos

Segun la informacion general que aporta “Patagonia Argentina” la Localidad de
Las Ovejas esta ubicada al Noroeste de la Provincia de Neuquén en el Departamento
Minas (Region Patagonica), a 491 km de Neuquén Capital. La poblacion estimada es de
2400 habitantes, siendo principalmente criolla, mestiza y descendientes del pais vecino
de Chile; lo cual es muy comun verlos a pie o a caballo acercarse a determinados lugares.
En cuanto al terreno, la localidad presenta calles de tierra, predominando las

subidas/bajadas dificultando asi el andar de algunos pobladores.

De acuerdo con la informacion brindada por la Municipalidad de la Localidad de
Las Ovejas, hay un total de 110 adultos mayores, de los cuales 60 son visitados por el
area social de dicha localidad. Estas visitas son diarias, mas que nada en el area rural ya
que requieren un poco mas de necesidad, siendo asistidos con gas, lefia e insumos en
algunos casos. Cierta cantidad de adultos mayores cuentan con uno o dos acompafiantes
durante la mafiana y/o tarde, los cuales ademas de brindar compaiiia ayudan con la

limpieza y cocina.

A pesar del acompafiamiento en los domicilios, no es comin que las personas de
la localidad realicen actividad fisica siendo muy reducido el nimero de habitantes que la
hagan. En cuanto a los adultos, las actividades que comunmente realizan son salir a

caminar y/o Newcom deporte que comenz6 a desarrollarse hace aproximadamente 3
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anos, donde lo realizan un total de 18 adultos (entre 45 y 65 afios de edad) sin

acompanamiento de un profesional.

Criterios de inclusion

Para llevar a cabo este estudio se establecieron los siguientes criterios de

inclusion:

Edad igual o superior a 50 afios.

Capacidad de deambular sin la utilizacion de ayudas técnicas o
dispositivos de asistencia (muletas, bastones, andadores o sillas de ruedas).
Capacidad de comprender instrucciones verbales al momento de la
evaluacion.

Ausencia de patologias que impidan la realizacion de actividad fisica o, en
el caso de presentarlas (como hipertension arterial u otras enfermedades
crdnicas), que se encuentren clinicamente controladas.

Aceptacion voluntaria de participar en el estudio mediante la firma del

consentimiento informado correspondiente.

Criterios de exclusion

Para la delimitacion de la muestra también se establecieron los siguientes criterios

de exclusion:

Personas con patologias musculoesqueléticas, neuroldgicas o trastornos
psicologicos diagnosticados que limiten la realizacion de actividad fisica o
afecten la capacidad para seguir instrucciones durante el proceso de

evaluacion o intervencion.
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e Personas que utilicen de manera permanente dispositivos de asistencia
para la movilidad.

e Personas que no comprendan adecuada las instrucciones necesarias para
llevar a cabo las actividades.

e Personas que no acepten participar voluntariamente en el estudio o no

firmen el consentimiento informado correspondiente.

Instrumento de medicion
El instrumento utilizado para valorar fue el “Test Unipodal para Estabilidad
Corporal Estatica (TUPECE)”, el cual present6 confiabilidad segun el estudio realizado
por Cristian Diaz Escobar; Macarena Catalan Neira; et al (2021) en la Universidad

Andrés Bello de Santiago, Chile; estimada mediante la prueba o de Cronbach.

Durante la aplicacion, la persona evaluada debia mantenerse en bipedestacion con
los ojos abiertos colocando un pie sobre una cruz de 20 cm marcada con cinta adhesiva,
con los miembros superiores relajados a los costados del tronco y mirada hacia el frente.
En la evaluacion, el participante colocaba un pie sobre la cruz y levantaba el miembro
inferior contrario, sin ser obligatorio alcanzar 90° de flexion de cadera-rodilla,
manteniendo esta posicion un maximo de 10 segundos, aunque se les permitid sostenerla

por un periodo mayor si el participante era capaz de mantener la postura.

Se indicd un descanso para posteriormente repetir el procedimiento cambiando el
pie de apoyo. Todos los datos obtenidos fueron registrados en una tabla (Tabla 1.

Resultados obtenidos al principio y final de la evaluacion).
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Imagen 1. Test unipodal para estabilidad corporal estdtica en ambos miembros

inferiores.

Procedimiento

El estudio se llevo a cabo con una muestra de 45 personas de ambos sexos, con
edades comprendidas entre 54 y 75 afios. A todos los participantes se les explico el
proposito del estudio y las actividades a realizar, y se les solicit6 firmar el consentimiento

informado antes de ser evaluados.

La intervencion se desarrolld en el gimnasio “PowerFitness”, ubicado en la
localidad de Las Ovejas, provincia de Neuquén, con el acompafiamiento de una profesora

de Educacion Fisica.

Se disefi6 un plan de ejercicios que los participantes realizaron dos veces por
semana durante un periodo de dos meses, comprendido entre los meses de noviembre de

2024 y enero de 2025.

Las sesiones comenzaron con una entrada en calor a través de movimientos

articulares, para luego continuar con una rutina que incluy¢ ejercicios de fortalecimiento
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de miembros inferiores, superiores y CORE. Las actividades se realizaron sobre piso de
goma, con el objetivo de evitar caidas, y se utilizaron diversos materiales como
colchonetas, mancuernas, bandas elasticas de diferentes intensidades, pelotas, cajon y

barras de 8, 10 y 15 kilos, entre otros elementos.

Plan de ejercicios

La rutina incluy6 ejercicios dirigidos a los diferentes grupos musculares. Cada
sesion comenzaba con movimientos articulares en miembros inferiores y superiores. Al
finalizar la rutina, los participantes realizaron entre 10 o 15 minutos de actividad
aerdbica, preferentemente en bicicleta, con el objetivo de favorecer la recuperacion

muscular. Posteriormente, se llevaron a cabo los estiramientos.

Cada uno de los ejercicios fue ejecutado en 3 series de entre 10 o 12 repeticiones,

utilizando todos los materiales disponibles.

A continuacion, se presentan los ejercicios que los participantes realizaron dos

veces por semana durante el periodo de intervencion:

Dia 1:

e Movimientos articulares en general

e Ejercicios para zona abdominal: crunch cortitos, abdominales oblicuos con
banda elastica, en cuadrupedia alternando brazos y piernas (3 series por 12
repeticiones).

e Ejercicio para pecho: Mariposa (3 x 12).

e FEjercicio para espalda: Jalon al pecho (3 x 12).

38



Impacto de un programa de ejercicios fisicos sobre la estabilidad corporal estatica en adultos mayores

Ejercicios para miembro superior: para trabajar los hombros debian
realizar press militar con mancuernas (3 x 12), biceps con barra (3 x 10 o
12), triceps en polea (3 x 12).

Ejercicios para miembro inferior: sentadilla sin carga, sillon de cuadriceps,
sillén de isquiotibiales, gemelos parado (3 series por 12 repeticiones de
cada uno de los ejercicios).

Aerdbico y estiramientos

Dia 2:

Movimientos articulares.

Ejercicios para zona abdominal: crunch cortitos, abdominales oblicuos con
banda elastica, en cuadrupedia alternando brazos y piernas (3 series por 12
repeticiones de cada uno de los ejercicios)

Ejercicio para pecho: press inclinado con mancuerna (3 x 10).

Ejercicio para espalda: remo a 90° (3 x12).

Ejercicios para miembro superior: para trabajar la zona de los hombros
realizaban vuelos laterales con mancuernas (3 x 12), biceps martillo (3 x
12), triceps tras nuca con mancuerna o disco (3 x 12).

Ejercicios para miembro inferior: puente de gliteo, sentadilla sumo para
involucrar aductores y gluteos, sillon de cuadriceps, sillon de
isquiotibiales (3 x 10 0 12).

Aerdbico y estiramientos.
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Resultados

Los datos obtenidos en el estudio realizado en el pueblo de Las Ovejas, provincia
de Neuquén, demostraron que la realizacion de ejercicios fisicos programados para

adultos permitié mejorar la estabilidad corporal, confirmando asi la hipdtesis planteada.

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos durante las evaluaciones pre
y post intervencion, junto con su analisis mediante la utilizacion del programa SPPS v30
IBM. Los datos fueron ingresados en una base diferenciando los tiempos obtenidos en el

miembro inferior izquierdo y derecho, tanto en la evaluacion inicial como la final.

Estos resultados permitieron dar respuesta a los objetivos propuestos, mostrando
la evolucion en la estabilidad corporal de los adultos evaluados (n=45) al inicio y final

del plan de ejercicios.
Tablas de resultados

Con respecto a la Tabla 1 se muestran los resultados obtenidos durante la
aplicacion del “Test Unipodal para Estabilidad Corporal Estatica “(TUPECE) al inicio y

final de la evaluacion.

Tabla 1. Resultados obtenidos al principio y final de la evaluacion.

Miembro Miembro
inferior inferior
izquierdo derecho
Unidad
de
analisis Edad Sexo Antes Después Antes Después
1 55 M 05:20seg | 21:12seg | 04:65seg | 15:03 seg
2 72 M 07:47 seg 13:21 seg | 05:27 seg | 10:14 seg
3 56 M 04:64 seg | 25:03seg | 05:31seg | 23:18 seg
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4 60 M 05:19 seg 20:65 seg | 04:67 seg | 15:32 seg
5 62 F 06:58 seg 11:35seg | 04:18 seg | 10:68 seg
6 58 F 12:60 seg 20:63 seg | 12:09 seg | 18:27 seg
7 55 F 07:69 seg 23:05seg | 05:94 seg | 17:63 seg
8 61 F 07:39 seg 16:48 seg | 06:60 seg | 14:98 seg
9 63 M 07:52 seg 16:21 seg | 05:69 seg | 13:75 seg
10 58 M 06:85seg | 20:18seg | 05:16 seg | 18:86 seg
11 55 F 04:18 seg 20:01 seg | 10:03 seg | 28:56 seg
12 54 F 04:60 seg 12:64 seg | 06:88 seg | 18:56 seg
13 56 F 05:52 seg 14:03 seg | 05:38 seg | 22:13 seg
14 55 M 07:30 seg 19:38 seg | 09:36 seg | 23:24 seg
15 59 M 07:58 seg | 23:98seg | 05:36seg | 23:31 seg
16 56 M 08:10 seg 17:53 seg | 06:63 seg | 12:34 seg
17 64 M 04:34 seg 09:62seg | 07:01 seg | 12:68 seg
18 60 M 02:45 seg 08:74 seg | 04:35seg | 10:99 seg
19 54 F 03:31 seg 09:39seg | 06:40 seg | 14:65 seg
20 70 F 01:30 seg 06:65seg | 07:46 seg | 11:23 seg
21 68 F 05:23 seg 12:56 seg | 06:59seg | 11:37 seg
22 59 M 05:37 seg 12:86 seg | 08:49 seg | 14:39 seg
23 57 M 08:27 seg 14:17 seg | 12:21 seg | 22:03 seg
24 61 F 07:32 seg 15:46 seg | 09:36 seg | 18:60 seg
25 54 F 05:48 seg 16:57 seg | 04:36 seg | 17:64 seg
26 75 F 04:27 seg 08:12seg | 06:84 seg | 10:03 seg
27 58 M 06:67 seg 15:41 seg | 05:19 seg | 13:20 seg
28 69 M 08:40 seg 19:57seg | 07:32seg | 11:06 seg
29 73 F 03:14 seg 09:64 seg | 06:45 seg | 12:04 seg
30 56 F 05:32 seg 12:37seg | 07:94 seg | 16:32 seg
31 61 F 01:65 seg 08:74 seg | 06:18 seg | 14:56 seg
32 59 M 06:34 seg 13:82seg | 08:62seg | 19:87 seg
33 63 F 05:27 seg 17:38 seg | 08:92 seg | 20:12 seg
34 65 F 03:86 seg 09:89seg | 07:65 seg | 18:29 seg
35 56 M 09:21 seg | 23:04seg | 12:45seg | 26:84 seg
36 58 F 07:13 seg 19:32seg | 10:51 seg | 21:31 seg
37 72 F 06:89 seg 09:51 seg | 04:89 seg | 08:36 seg
38 64 F 05:38 seg 16:84 seg | 06:52seg | 15:16 seg
39 54 F 11:19 seg 24:17 seg | 08:64 seg | 22:75 seg
40 60 F 03:24 seg 10:46 seg | 05:73 seg | 14:10 seg
41 67 F 02:12 seg 09:56 seg | 05:56 seg | 13:67 seg
42 56 M 10:24 seg 18:70 seg | 07:29 seg | 13:63 seg
43 60 M 05:63 seg 14:36 seg | 08:97 seg | 22:36 seg
44 59 F 08:57 seg 19:61 seg | 12:32 seg | 25:07 seg
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45 61 M 07:68 seg | 17:94seg | 05:68 seg | 13:52 seg

Tabla 2. Tiempo de apoyo unipodal de Miembro inferior izquierdo obtenida antes del plan de
ejercicios
Datos MII antes

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Menora 10 42 933 933 93,3
Mayor a 10 3 6.7 6,7 100,0
Total 45 100,0 100,0

Tabla 3. Tiempo de apoyo unipodal de Miembro inferior izquierdo obtenida al final del plan de
ejercicios

Datos MII después
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Menora 10 5 11,1 11,1 11,1
Iguala 10 6 13,3 13,3 24,4
Mayor a 10 34 75,6 75,6 100,0
Total 45 100,0 100,0

En relacion con los valores obtenidos en el miembro inferior izquierdo, se
demostr6 en la Tabla 2 que, al inicio de la evaluacion, predominaron los sujetos que se
mantenian en apoyo unipodal por menos de 10 segundos, con un total de 42 adultos
(93,3%), en comparacion con aquellos que lograban superar los 10 segundos, que
representaban Uinicamente a 3 adultos (6,7%).

Respeto a los valores obtenidos en la evaluacion final (Tabla 3), se observo una
disminucion significativa en el nimero de sujetos que permanecian en apoyo unipodal
por menos de 10 segundos, reduciéndose a 5 adultos (11,1%). Asimismo, se registro que

el 13,3% de los participantes se mantuvieron durante 10 segundos, mientras que la
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mayoria, es decir, 34 adultos (75,6%), lograron sostener la postura por mas de 10
segundos.

En los Grafico 2 y 3 se presentaron los valores correspondientes al miembro
inferior izquierdo, registrados al inicio y al finalizar el plan de ejercicios,
respectivamente. La representacion grafica permitid observar con mayor claridad la

evolucion obtenida durante el periodo de intervencion.
Grifico 2. Valores obtenidos del MII durante la primera evaluacion

Datos MIl antes
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Grafico 3. Valores obtenidos del MII durante la evaluacion final
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En cuanto al miembro inferior derecho, los valores obtenidos antes y después del

plan de ejercicios fueron los siguientes:

Tabla 4. Tiempo de apoyo unipodal de Miembro inferior derecho obtenida antes del plan de
ejercicios
Datos de MID antes

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Menor a 10 41 91,1 91,1 91,1
Igual a 10 1 2,2 2,2 933
Mayor a 10 3 6,7 6,7 100,0
Total 45 100,0 100,0

Tabla 5. Tiempo de apoyo unipodal de Miembro inferior derecho obtenida al final del plan de
ejercicios
Datos de MID después

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Menor de 10 1 2,2 2,2 2,2
Igual a 10 2 4,4 4,4 6,7
Mayor a 10 42 93,3 93,3 100,0
Total 45 100,0 100,0

En cuanto al andlisis de los datos correspondientes al miembro inferior derecho
(Tabla 4), se observo que el 91,1% de los sujetos evaluados permaneci6 en apoyo
unipodal por menos de 10 segundos. Solo el 2,2% logro sostener la postura durante 10

segundos, y el 6,7% se mantuvo por mas de 10 segundos.

Al finalizar la evaluacion (Tabla 5), se evidencid una mejora significativa:
unicamente el 2,2% de los adultos permanecié en apoyo unipodal por menos de 10

segundos, 4,4% alcanz6 los 10 segundos, y el 93,3% logré mantenerse por més de 10

segundos.
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Los valores correspondientes al miembro inferior derecho, tanto al inicio
(Grafico 4) como al finalizar el plan de ejercicios (Grafico 5), se presentaron de forma
grafica, permitiendo visualizar claramente la evolucion alcanzada durante el periodo de

intervencion.

Grafico 4. Valores obtenidos del miembro inferior derecho en la evaluacion inicial
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Grafico 5. Valores obtenidos del miembro inferior derecho en la evaluacion final
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En cuanto a los valores finales obtenidos en ambos miembros inferiores (Grafico
6), se destacd un mejor resultado en el miembro inferior derecho, donde el 93,3% de los
sujetos logré mantenerse en apoyo unipodal por més de 10 segundos, en comparacioén con
el 75,6% que se registrd en el miembro inferior izquierdo. Este hallazgo resulté relevante
dentro de la investigacion, ya que pudo depender de otros factores no considerados en el

presente estudio.

Grafico 6. Comparacion de valores obtenidos al final de la evaluacion en ambos miembros.
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Miembro inferior lzquierdo

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

Al analizar los valores promedios obtenidos en la evaluacion final seglin el sexo
(Tabla 6), se observo que tanto las mujeres como los hombres lograron mantener la
estabilidad corporal en apoyo unipodal durante periodos superiores a 10 segundos en
ambos miembros inferiores.

En el caso del miembro inferior izquierdo, el mayor tiempo registrado en el sexo
masculino fue de 25:03 segundos, ligeramente superior al alcanzado por el sexo

femenino, que fue de 24:17 segundos. Sin embargo, en el miembro inferior derecho, el
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sexo femenino con mejor desempefio logro sostener el apoyo unipodal durante 28:56
segundos, superando al masculino con mayor tiempo, quien alcanz6 26:84 segundos.
Estos resultados indicaron que, si bien las diferencias entre sexos no fueron
amplias, las mujeres presentaron un rendimiento ligeramente superior en el miembro
inferior derecho, mientras que los hombres levemente en el izquierdo. Esto podria estar
asociado a factores individuales como la lateralidad, la fuerza muscular o el control

postural, aspectos que podrian investigarse en futuros estudios.

Tabla 6. Tiempos mdximos obtenidos en la evaluacion final de ambos miembros inferiores,
diferencias segun el sexo de los participantes.

Sexo MII MID
M 25:03seg  26:84 seg
F 24:17seg ~ 28:56 seg

Con el fin de analizar las diferencias en el desempefio de los participantes antes y
después de la intervencion, se aplicé la prueba t de Student para muestras relacionadas

(Tabla 7).

En el miembro inferior izquierdo (MII) se obtuvo un valor de t =-13,21 con un
nivel de significancia de p < 0,001, lo que indica una diferencia altamente significativa

entre los tiempos de apoyo unipodal registrados en la evaluacion inicial y final.

De manera similar, en el miembro inferior derecho (MID) se obtuvo un valor de t
= -15,84 con un nivel de significancia de p < 0,001, confirmando también una mejora

significativa tras la intervencion.
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Estos resultados demuestran que el programa de ejercicios aplicado produjo
mejoras estadisticamente significativas en la estabilidad corporal de los participantes,

corroborando la hipotesis planteada en esta investigacion.

Tabla 7. Resultados del pre y post-test en apoyo unipodal (MII y MID), con analisis mediante
prueba t de Student para muestras relacionadas.

Miembro Media Desvio estandar Media Desvio estandar t P
(Pre-test) (Pre-test) (Post-test) (Post-test)
Izquierdo 5,82 2,01 13,49 4,36 -13,21 <0.001
Derecho 6,04 2,15 15,73 5,09 -15,84 <0.001
Discusion

El presente estudio evidencia que la realizacion de ejercicios fisicos planificados
genera mejoras significativas en la estabilidad corporal de adultos mayores, tal como se
refleja en los incrementos observados en los tiempos de apoyo unipodal en ambos
miembros inferiores, evaluados mediante el “Test Unipodal para Estabilidad Corporal
Estatica” (TUPECE). Esta herramienta permite cuantificar de manera efectiva el progreso
funcional de los participantes, mostrando un aumento en el porcentaje de individuos
capaces de mantener el equilibrio estatico por més de 10 segundos, parametro
clinicamente relevante debido a su asociacién con un menor riesgo de caidas (Araujo et

al., 2022).

Complementariamente, los resultados de la prueba t de Student para muestras
relacionadas (Tabla 7) confirman de manera estadisticamente significativa las mejoras
observadas. En el miembro inferior izquierdo se obtuvo un valor de t =-13,21 (p < 0,001)

y en el derecho t =-15,84 (p <0,001), lo que respalda que el programa de ejercicios
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aplicado gener6 un impacto positivo en la estabilidad corporal. Este hallazgo no solo
corrobora la hipotesis de investigacion, sino que ademas otorga validez objetiva a las

mejoras clinicas observadas.

Los resultados obtenidos se alinean con hallazgos previos reportados en las
investigaciones cientificas. En particular, Araujo et al. (2022) destacan que no lograr
mantener el equilibrio en apoyo unipodal por al menos 10 segundos se vincula con un
aumento del 84% en el riesgo de caidas en adultos mayores. De este modo, el incremento
observado en los tiempos de apoyo unipodal tras la intervencion no solo refleja mejoras
cuantitativas en la estabilidad corporal, sino que también sugiere un impacto clinico
relevante en la prevencion de caidas, uno de los principales problemas de salud y

funcionalidad en esta poblacion.

Por su parte, Rezaei et al. (2024) confirman que el tiempo de apoyo unipodal es
un predictor confiable del deterioro funcional asociado al envejecimiento, superando en
valor predictivo a otros parametros como la fuerza muscular o la velocidad de marcha.
Este enfoque integrador pone en evidencia la utilidad del TUPECE como herramienta

fundamental para la valoracion y seguimiento en programas de intervencion kinésica.

Otro aspecto destacado en nuestros resultados es la diferencia encontrada en el
desempefio entre el miembro inferior derecho (MID) y el izquierdo (MII), con un 93.3%
de participantes mejorando su tiempo en el MID, frente al 75.6% en el MII. Esta
asimetria podria vincularse a la dominancia lateral, fendmeno ampliamente reconocido en
la literatura y que tiene implicaciones funcionales y clinicas (Garnier et al., 2023).

Garnier y colaboradores plantean que el entrenamiento de equilibrio estatico puede
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transferirse de manera diferencial entre los miembros inferiores, lo que explicaria la
superioridad funcional observada en el miembro dominante. En el contexto clinico y
rehabilitador, esta informacion es relevante, ya que sugiere la necesidad de considerar la
lateralidad en el disefio de programas de ejercicio, con el fin de abordar posibles

desbalances y optimizar los resultados funcionales.

La dominancia lateral no solo representa un fendmeno anatomico, sino también
un reflejo de patrones de uso y adaptacion neuromuscular. En adultos mayores, estos
patrones pueden profundizar asimetrias musculares y funcionales, aumentando el riesgo
de desequilibrios que afectan la estabilidad y la locomocion. Esto resalta la importancia
de evaluar de manera especifica cual es el miembro dominante en futuros estudios, lo que
permitiria personalizar los programas de intervencion y asi potenciar los beneficios
funcionales. Por otro lado, la lateralidad también puede relacionarse con habitos
posturales adquiridos y actividades predominantes, aspectos que no fueron evaluados en

el presente estudio pero que podrian contribuir a entender mejor la asimetria encontrada.

En cuanto a la evolucién funcional de los participantes, se observa que ambos
sexos presentan mejoras significativas luego de la intervencion, aunque con diferencias
leves en el tiempo maximo de apoyo unipodal registrado. El sexo masculino muestra un
tiempo maximo de 25:03 segundos en el miembro inferior izquierdo, mientras que el
femenino alcanza 24:17 segundos; en el miembro derecho, las mujeres obtienen un mejor
desempefio (28:56 segundos) en comparacion con los hombres (26:84 segundos). Estas
diferencias, aunque no estadisticamente analizadas en profundidad en este trabajo,

sugieren que tanto hombres como mujeres se benefician del programa, pero que las

50



Impacto de un programa de ejercicios fisicos sobre la estabilidad corporal estatica en adultos mayores

respuestas individuales podrian estar moduladas por factores biologicos, sociales y
culturales. Pérez Ruiz y Lopez Gamboa (2023) subrayan que el ejercicio fisico tiene un
impacto positivo en la capacidad funcional en ambos sexos, resaltando la necesidad de
disefar programas inclusivos que contemplen estas diferencias para maximizar la

adherencia y los resultados.

En coincidencia con la investigacion de Elgueta y Flores (2017), este estudio
muestra mejoras significativas en los tiempos de apoyo unipodal luego de la intervencion.
Mientras que en su investigacion los adultos mayores fisicamente activos presentan un
desempefio superior en equilibrio frente a los sedentarios institucionalizados, en nuestro
caso se observa que los adultos logran progresar cuando participan de un programa de
ejercicios fisicos. Esta coincidencia refuerza la idea de que la actividad fisica actlia como
un factor protector frente a las caidas. Asimismo, el hecho de que la mayor parte de los
participantes de esta investigacion alcance valores de apoyo unipodal superiores a 10
segundos tras la intervencion, confirma de manera objetiva lo que Elgueta y Flores
(2017) describen en términos comparativos: los adultos que se mantienen fisicamente

activos logran sostener una mejor estabilidad y, en consecuencia, una mayor autonomia.

Desde una perspectiva funcional, la capacidad para mantener el equilibrio en
apoyo unipodal por mas de 10 segundos representa un indicador clave del control
postural y la integracion sensoriomotriz. En adultos mayores, esta habilidad esta
estrechamente relacionada con la reduccion del riesgo de caidas, una de las principales
causas de morbilidad, pérdida de autonomia y mortalidad en esta poblacion. El impacto

positivo observado en esta variable, producto de un programa estructurado de ejercicios,
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reafirma la importancia de intervenciones kinésicas especificas que integren fuerza,

propiocepcion y control neuromuscular, con el fin de potenciar la estabilidad corporal.

Este resultado coincide con lo planteado por Chiara Zoela (2022), quien en su
investigacion destaca que los programas multicomponente que integran fuerza muscular,
equilibrio y resistencia aerdbica tienen un impacto mas integral en la funcionalidad y
calidad de vida de los adultos mayores. En esta linea, la progresion positiva evidenciada
en nuestro estudio sugiere que la combinacion de ejercicios que fortalecen los grupos
musculares clave, junto con actividades que estimulan el control postural, podria
constituir una estrategia efectiva para mitigar el deterioro funcional asociado al

envejecimiento.

Asimismo, Diaz Escobar et al. (2021) concluyen que el TUPECE es una
herramienta valida y confiable para la evaluacion del equilibrio estatico, y que su uso en
el seguimiento de pacientes mayores puede facilitar la deteccion temprana del deterioro
funcional, permitiendo intervenciones oportunas. En este sentido, el presente estudio
contribuye a reforzar la utilidad practica de esta herramienta dentro del campo de la

kinesiologia y la salud publica, especialmente en contextos con recursos limitados.

Desde una mirada preventiva, los hallazgos presentados convergen con lo
planteado por Sim et al. (2025), quienes evidencian que los programas sistematicos de
gjercicios reducen caidas y mejoran la calidad de vida en los adultos mayores. A
diferencia de su intervencion mas compleja, este estudio demuestra que un protocolo mas

simple, accesible y aplicable puede también producir beneficios sustanciales.
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Por lo tanto, el fortalecimiento de la estabilidad corporal mediante programas de
ejercicio especificos puede contribuir a disminuir la incidencia de caidas, que representan
uno de los principales motivos de ingreso hospitalario y dependencia en adultos mayores.
En este sentido, la implementacion de programas comunitarios que promuevan la
actividad fisica estructurada se presenta como una estrategia efectiva para preservar la

autonomia funcional, reducir costos sanitarios y mejorar la calidad de vida.

El rol del kinesidlogo es fundamental en la planificacion, ejecucion y seguimiento
de estas intervenciones. La aplicacion sistematica del TUPECE como herramienta de
evaluacion funcional dentro del seguimiento kinésico permite ajustar los programas a las
necesidades individuales y detectar cambios significativos a corto plazo. Ademas, la
modificacion progresiva del plan de ejercicios, basada en los logros de cada participante,
facilita un abordaje personalizado que maximiza los beneficios terapéuticos y favorece la

adherencia.

En el contexto comunitario, especialmente en zonas rurales o de dificil acceso
como Las Ovejas, donde se desarrolla esta investigacion, es crucial disefiar programas
que sean simples, accesibles y adaptados a las capacidades y realidades de los adultos
mayores. El éxito de estos programas depende no solo de la efectividad técnica, sino
también de la motivacidn, el acompafiamiento social y la integracion de componentes
recreativos, tal como lo sefialan Pérez Ruiz y Loépez Gamboa (2023) en su estudio sobre
ejercicio fisico y actividades recreativas. La combinacion de actividad fisica con
elementos psicosociales contribuye a mejorar la adherencia a largo plazo, lo cual es clave

para mantener los beneficios funcionales.
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En cuanto a las limitaciones del estudio, es importante mencionar el tamafio
reducido de la muestra, lo que limita la generalizacion de los resultados a otras
poblaciones. Ademas, la falta de una evaluacion especifica del miembro dominante y la
ausencia de control sobre variables clinicas y sociales relevantes constituyen factores que

deberian ser abordados en investigaciones futuras para lograr un analisis mas integral.

Finalmente, estos hallazgos resaltan la importancia del kinesi6logo no solo como
rehabilitador, sino también como promotor de salud y prevencién en la comunidad. La
implementacion de programas breves, especificos y adaptados a las caracteristicas
individuales puede generar impactos significativos en la estabilidad corporal y, por ende,
en la reduccion de riesgos asociados al envejecimiento. La evaluacion continua mediante
herramientas como el TUPECE y la aplicacion de modificaciones progresivas en los
ejercicios deben formar parte del abordaje kinésico para maximizar resultados y

promover la independencia funcional.

En conclusion, este estudio reafirmaria que la realizacion de ejercicios fisicos
enfocados en el equilibrio podria generar beneficios significativos a corto plazo en la
estabilidad corporal de adultos mayores. Los resultados positivos en tiempos de apoyo
unipodal, junto con la percepcion subjetiva de mejoras en fuerza y resistencia general,
sugeririan que estos programas podrian influir favorablemente en la capacidad funcional
global, contribuyendo a mejorar la calidad de vida. La integracion de estos hallazgos en
estrategias comunitarias y clinicas seria fundamental para abordar de manera efectiva los

desafios asociados al envejecimiento poblacional.
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Conclusion

El presente trabajo alcanza los objetivos propuestos y aporta evidencia sobre la
influencia del ejercicio fisico en la estabilidad corporal de los adultos mayores. Los
analisis muestran que el 75,6% de los participantes mejora la estabilidad en el miembro
inferior izquierdo y un 93,3% en el derecho; estos resultados confirman que la practica
sistemadtica de actividad fisica tiene un impacto positivo. Al mismo tiempo, sugieren que
dicha practica podria ser una estrategia clinicamente relevante para la prevencion de

caidas y la mejora de la calidad de vida en esta poblacion.

Ademas, el plan de ejercicios aplicado no solo genera mejoras objetivas en el
equilibrio estatico, sino que también es percibido por los propios participantes como un
incremento en su fuerza, resistencia y menor fatiga en las actividades de la vida diaria.
Este dato complementa los resultados cuantitativos, ya que sugiere una mejora integral en
la capacidad funcional y en la autopercepcion de salud, aspectos esenciales para

promover la adherencia y la sostenibilidad de este tipo de intervenciones.

En términos preventivos, los hallazgos obtenidos refuerzan la necesidad de
fomentar la actividad fisica, con especial énfasis en la adultez, donde el riesgo de
deterioro funcional y caidas es elevado. La incorporacion de programas de ejercicios
planificados y adaptados se configura como una herramienta practica, accesible y de alto
impacto, particularmente en entornos con limitaciones de recursos, y podria representar

una estrategia clave para preservar la autonomia funcional.

En relacion con las hipotesis planteadas, este estudio permite confirmarlas en su

totalidad. En primer lugar, se confirma que la practica regular de ejercicios fisicos
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programados, realizados dos veces por semana durante dos meses, mejora la estabilidad
corporal estatica en adultos mayores de 50 afios. Asimismo, se corrobora que los adultos
mayores que participan en un programa planificado de ejercicios fisicos muestran una
mejora significativa en los resultados del Test de Apoyo Unipodal para Estabilidad

Corporal Estatica (TUPECE), en comparacion con su evaluacion inicial.

En conclusion, este estudio aporta evidencia de que la intervencion kinésica
planificada es eficaz para mejorar pardmetros funcionales, preservar la autonomia y
favorecer un envejecimiento saludable. Estos resultados respaldan la integracion de
programas de ejercicios dentro del abordaje kinésico, no solo como estrategia terapéutica,
sino también como una accidn preventiva fundamental que podria garantizar la calidad de

vida de las personas mayores.

Limitaciones de la Investigacion

En primer lugar, se identifico una falta de entusiasmo y compromiso por parte de
algunos participantes, lo cual afect6 la regularidad en la practica de actividad fisica. Esta
falta de adherencia podria estar relacionada con condiciones de salud preexistentes,

limitaciones de tiempo o la falta de hébito en la realizacion de este tipo de actividades.

En segundo lugar, la ausencia de un grupo control representa una limitacion
importante, ya que impide realizar comparaciones entre grupos y dificulta atribuir los
cambios observados exclusivamente a la intervencion implementada. Asimismo, la
muestra fue pequefia y seleccionada por conveniencia, lo que limita la posibilidad de

generalizar los resultados a otras poblaciones con caracteristicas diferentes.
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Otro aspecto a considerar es que la duracion de la intervencion (dos meses) puede
haber sido insuficiente para evidenciar efectos sostenidos o cambios significativos a largo

plazo.

Por ultimo, factores individuales como la motivacion personal, la adherencia al
programa y el estado general de salud pudieron influir de manera diferencial en los
resultados obtenidos, generando una variabilidad que no fue controlada dentro del disefio

de estudio.

Lineas de Investigacion Futuras

A partir de los resultados alcanzados, se considera pertinente profundizar en
investigaciones que complementen y amplien la evidencia disponible. Entre ellas, se

destacan:

e Realizar estudios que indaguen en la prevalencia de personas sedentarias
en la adultez y en los factores asociados a esta condicion.

e Desarrollar investigaciones que analicen los riesgos de caidas vinculadas a
la inactividad fisica y su impacto en la calidad de vida.

e Implementar seguimientos que permitan evaluar si, tras la finalizacion de
programas de ejercicios, los adultos mayores incorporan la actividad fisica

como practica cotidiana y sostenida en el tiempo.

Propuestas de Intervencion

Considerando la relevancia que la actividad fisica tiene en la prevencion de caidas

y en la mejora de la calidad de vida de los adultos mayores, se propone desarrollar
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charlas informativas abiertas a la comunidad, orientadas a difundir los beneficios del
gjercicio y a incentivar la incorporacion de habitos activos en la vida cotidiana. Estas
instancias no solo permitirian sensibilizar a la poblacién, sino también promover la

participacion en programas locales de movimiento y ejercicio adaptado.

Del mismo modo, resulta necesario implementar un abordaje multidisciplinario
que integre kinesidlogos, médicos, psicdlogos, nutricionistas y trabajadores sociales, con
el objetivo de acompafiar a la poblacion en la practica de actividad fisica desde una
perspectiva integral. La inclusion de los familiares en este proceso favoreceria la
adherencia y la motivacion, a la vez permitiria identificar inquietudes y generar nuevas

propuestas adaptadas a las necesidades de la comunidad.
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Anexos

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Me ha sido explicado que el miembro de la Lic. En Kinesiologia y Fisiatria Cetta Cecilia Belén de
UFLO Universidad, desea conocer la “Impacto de un programa de ejercicio fisico sobre la
estabilidad corporal estatica en adultos mayores: andlisis cuasi-experimental en un grupo de
adultos mayores de Las Ovejas, Neuquén”. Es por esta razon que se esta realizando un trabajo de
investigacion cuya finalidad es conocer e indagar sobre la estabilidad en el adulto mayor. Mi
participacion en la investigacion consiste en responder con sinceridad a la administracion de los
cuestionarios que se me entregaran a continuacion.

La participacion es voluntaria y en cualquier momento puedo dejar sin efecto la presente
autorizacion, retirandome del presente acto.

Se me ha dicho que mis respuestas u opiniones seran confidenciales y s6lo de conocimiento para
el equipo de investigacion, resguardando mi privacidad y los resultados no seran ligados a mi
informacion que se coloca al pie del presente consentimiento.

Asimismo, se me ha explicado que los resultados globales de la investigacion seran utilizados en la
confeccion de TFI de la Facultad de Lic. En Kinesiologia y Fisiatria y que podran ser expuestos
también en congresos y/o publicados en revistas cientificas preservandose siempre mi identidad,
conforme a la ley 25.326

Entiendo que los resultados de la investigacion me serdn proporcionados si los solicito y que en
caso de que tenga alguna pregunta acerca del estudio o sobre mis derechos a participar en el mismo,

puedo contactar a la Secretaria de Investigacion y Desarrollo UFLO, a sinvestydes@uflo.edu.ar o

equipo responsable.

Habiendo comprendido lo que se me ha explicado, acepto participar en este trabajo de

investigacion.

Firma: Firma Profesional Informante:
Aclaracion: Aclaracion:

DNI: DNI:
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Fecha:

Protocolo N°:

Tabla 1. Resultados obtenidos al principio y final de la evaluacion.

Miembro Miembro
inferior inferior
izquierdo derecho
Unidad
de
analisis Edad Sexo Antes Después Antes Después
1 55 M 05:20seg | 21:12seg | 04:65seg | 15:03 seg
2 72 M 07:47 seg 13:21 seg | 05:27 seg | 10:14 seg
3 56 M 04:64 seg | 25:03seg | 05:31seg | 23:18 seg
4 60 M 05:19 seg 20:65seg | 04:67 seg | 15:32 seg
5 62 F 06:58 seg 11:35seg | 04:18 seg | 10:68 seg
6 58 F 12:60 seg 20:63 seg | 12:09 seg | 18:27 seg
7 55 F 07:69 seg 23:05seg | 05:94 seg | 17:63 seg
8 61 F 07:39 seg 16:48 seg | 06:60 seg | 14:98 seg
9 63 M 07:52 seg 16:21 seg | 05:69 seg | 13:75 seg
10 58 M 06:85seg | 20:18seg | 05:16 seg | 18:86 seg
11 55 F 04:18 seg 20:01 seg | 10:03 seg | 28:56 seg
12 54 F 04:60 seg 12:64 seg | 06:88 seg | 18:56 seg
13 56 F 05:52 seg 14:03 seg | 05:38 seg | 22:13 seg
14 55 M 07:30 seg 19:38 seg | 09:36 seg | 23:24 seg
15 59 M 07:58 seg | 23:98seg | 05:36seg | 23:31 seg
16 56 M 08:10 seg 17:53 seg | 06:63 seg | 12:34 seg
17 64 M 04:34 seg 09:62seg | 07:01 seg | 12:68 seg
18 60 M 02:45 seg 08:74 seg | 04:35seg | 10:99 seg
19 54 F 03:31 seg 09:39seg | 06:40 seg | 14:65 seg
20 70 F 01:30 seg 06:65seg | 07:46 seg | 11:23 seg
21 68 F 05:23 seg 12:56 seg | 06:59 seg | 11:37 seg
22 59 M 05:37 seg 12:86 seg | 08:49 seg | 14:39 seg
23 57 M 08:27 seg 14:17seg | 12:21 seg | 22:03 seg
24 61 F 07:32 seg 15:46 seg | 09:36 seg | 18:60 seg
25 54 F 05:48 seg 16:57 seg | 04:36seg | 17:64 seg
26 75 F 04:27 seg 08:12seg | 06:84 seg | 10:03 seg
27 58 M 06:67 seg 15:41 seg | 05:19seg | 13:20 seg
28 69 M 08:40 seg 19:57seg | 07:32seg | 11:06 seg
29 73 F 03:14 seg 09:64 seg | 06:45seg | 12:04 seg
30 56 F 05:32 seg 12:37seg | 07:94 seg | 16:32 seg
31 61 F 01:65 seg 08:74 seg | 06:18 seg | 14:56 seg
32 59 M 06:34 seg 13:82 seg | 08:62 seg | 19:87 seg
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33 63 F 05:27 seg 17:38 seg | 08:92 seg | 20:12 seg
34 65 F 03:86 seg 09:89seg | 07:65seg | 18:29 seg
35 56 M 09:21 seg 23:04 seg | 12:45seg | 26:84 seg
36 58 F 07:13 seg 19:32 seg | 10:51 seg | 21:31 seg
37 72 F 06:89 seg 09:51 seg | 04:89 seg | 08:36 seg
38 64 F 05:38 seg 16:84 seg | 06:52 seg | 15:16 seg
39 54 F 11:19seg | 24:17seg | 08:64 seg | 22:75 seg
40 60 F 03:24 seg 10:46 seg | 05:73 seg | 14:10 seg
41 67 F 02:12 seg 09:56 seg | 05:56 seg | 13:67 seg
42 56 M 10:24 seg 18:70 seg | 07:29 seg | 13:63 seg
43 60 M 05:63 seg 14:36 seg | 08:97 seg | 22:36 seg
44 59 F 08:57 seg 19:61 seg | 12:32seg | 25:07 seg
45 61 M 07:68 seg 17:94 seg | 05:68 seg | 13:52 seg
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