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en un ambito comunitario y de colaboracion intergeneracional, ba-
sados en caminatas grupales asociadas o no a un trabajo multicom-
ponente.

Metodologia: Trabajo cuasiexperimental con una duracién de 10 se-
manas, en el cual participaron 116 alumnos universitarios (Fisiote-
rapia n = 56, Enfermeria n = 43 y Actividad Fisica y del Deporte
n = 17) y 105 adultos mayores divididos en 2 grupos experimentales:
caminatas grupales (Exp1; n = 60) y caminatas grupales asociado a
trabajo multicomponente (Exp2; n = 45). Tras una evaluacion inicial
compuesta por una bateria de cuestionarios y pruebas para evaluar
la condicion basal de la muestra, se desarrollaron 2 sesiones sema-
nales finalizando con la evaluacion posintervencion y su posterior
analisis.

Resultados: Se encontraron mejoras muy significativas (p < 0,001)
para 5 de las 7 variables analizadas en el grupo Exp 2 (capacidad
cardiovascular, estabilidad del tronco, coordinacion oculo-manual,
agilidad y equilibrio dinamico), frente a solo 1 en el grupo Exp1
(capacidad cardiovascular). También se hallaron ciertas mejoras
(p < 0,05) para las variables de fuerza del miembro inferior, estabi-
lidad de tronco e indice de masa corporal para Exp1.
Conclusiones: El trabajo multicomponente realizado en grupo pa-
rece asociarse a mayores ganancias de la capacidad fisico-funcional
de la poblacion referida en el estudio, siendo la caminata grupal
una estrategia nada desdenable dadas sus beneficios sobre la capa-
cidad cardiovascular y fuerza del tren inferior.

Relevancia para la profesién o la practica clinica: Fomento de la
concienciacion sobre la importancia de habilidades de autocuidado
bajo forma de una colaboracién intergeneracional novedosa entre
adultos mayores y alumnado universitario en un entorno comunitario.
Palabras clave: Adulto mayor. Ejercicio fisico. Autocuidado. Cami-
nata. Entrenamiento multicomponente.
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Introduccion: Para lograr un envejecimiento saludable resulta fun-
damental la realizacion de ejercicio fisico regular, el cual aporta
numerosos beneficios fisicos y psicosociales. Las marchas con bas-
tones resultan una buena posibilidad de practica grupal en los adul-
tos mayores, siendo la adherencia y la motivacion aspectos de
interés para los profesionales con competencias en prescripcion de
ejercicio.

Objetivos: Analizar la adherencia y motivacion de una muestra de
adultos mayores participantes en una intervencion comunitaria in-
tergeneracional con alumnos de Fisioterapia basada en caminar con
bastones, y su relacion desde una metodologia mixta.
Metodologia: Estudio cuasiexperimental de disefio mixto de 27 se-
manas de duracion. Se tomaron datos cuantitativos de permanencia
en la intervencion y cumplimiento de asistencia de los adultos ma-
yores a las salidas para analizar su adherencia, asi como motivacion
de los que finalizaron mediante el Cuestionario BREQ-3. Para el
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analisis cualitativo se realizaron 3 grupos focales a través de pre-
guntas relacionadas con el objetivo del proyecto.

Resultados: Participaron 38 adultos mayores (32 mujeres y 6 hom-
bres) con una edad media de 72 + 5,13 afos. La tasa de permanen-
cia fue del 65,79% (25 de 38), observandose entre los participantes
que finalizaron un 72% de adherentes (asistencia al menos 2/3 se-
siones). Las puntuaciones del BREQ-3 de los participantes que fina-
lizaron evidenciaron una elevada motivacion, evidenciandose
también una correlacion significativa entre las dimensiones regula-
cion intrinseca e integrada (r = 0,754**). Desde el punto de vista
cualitativo, los resultados estan alineados en su mayoria con los
datos cuantitativos, destacando los participantes aspectos relacio-
nados con la motivacion intrinseca, como la satisfaccion personal
con el ejercicio y la habituacion que esta actividad les genero.
Conclusiones: La intervencion alcanzé una destacable adherencia
considerando la tasa de permanencia y el exigente nivel de cumpli-
miento de asistencia fijado. La alta motivacion intrinseca de la
muestra final es coincidente con investigaciones previas que postu-
lan que es la que debe predominar para obtener una buena tasa de
adherencia.

Relevancia para la profesion o la practica clinica: Este proyecto
muestra la necesidad de promocionar programas de envejecimiento
saludable a través del ejercicio fisico supervisado en poblacion
adulta mayor, siendo importante considerar estrategias de adhe-
rencia y motivacion.
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Introduccion: La técnica del “Arabesque” es propia de la danza
clasica. El miembro inferior (MI) de apoyo realiza extension de ro-
dilla, flexion y rotacion externa (RE) de cadera, mientras el miem-
bro contralateral se encuentra en extension y RE de cadera. Una
contraccion ineficaz de la musculatura del core, una postura corpo-
ral incorrecta y una compensacion muscular, aumentan las probabi-
lidades de lesion por hiperlordosis lumbar al realizar esta técnica.
Objetivos: Se pretende disminuir el riesgo de lesiones, evitar com-
pensaciones musculares en la técnica del “Arabesque” al mejorar
la estabilidad lumbo-pélvica y fortalecer la musculatura del core.
Ademas, se busca favorecer la correcta integracion del esquema
corporal, la propiocepcion y las sinergias musculares durante la
danza.

Metodologia: Ensayo clinico aleatorizado, prospectivo, realizado
con 40 bailarines procedentes de las cuatro especialidades de
danza impartidas en el Conservatorio Profesional de Danza de la
Region de Murcia. Se realizd una valoracion pre y posintervencion
individual; tras la aleatorizacion se obtuvieron 20 bailarines en
cada grupo. En el grupo experimental se realizo la intervencion
mediante sesiones de 4-6 participantes, segln la disciplina. Se
realizaron ejercicios de fortalecimiento del core y estabilidad
lumbo-pélvica en la técnica del “Arabesque”. Se intervino duran-
te dos meses, una hora a la semana presencialmente, y dos horas
a la semana en casa.
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