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El sindrome de la fragilidad se define como un estado de vulnerabilidad que conlleva un incremento en el
riesgo de eventos adversos y discapacidad en los ancianos. Es una condicién cuyas causas y fisiopatologia
resulta compleja. Con el envejecimiento, la potencia muscular se deteriora de forma mas precoz que la
fuerza musculary en poblaciones fragiles la potencia se asocia de forma mas significativa con la capacidad
funcional que fuerza muscular. En la actualidad, incluso en los mas ancianos, los programas de entrena-
miento multicomponente constituyen las intervenciones mas relevantes para enlentecer la discapacidad
y otros eventos adversos, especialmente aquellos donde los ejercicios de fuerza se acompaiian de otros
ejercicios a altas velocidades dirigidos a mejorar la potencia muscular. Ademas, estos programas resultan
intervenciones eficaces en otros dominios de la fragilidad como el deterioro cognitivo y las caidas. En el
anciano fragil, el ejercicio fisico deberia prescribirse de forma progresiva, con un plan individualizado y
con la misma exactitud que otros tratamientos médicos.
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Frailty is a state of vulnerability that involves an increased risk of adverse events and disability in older
! adults. It is a condition with a complex etiology and pathophysiology. Skeletal muscle power decreases
Ag‘“gA . earlier than muscle strength with advancing age and is more strongly associated with functional capacity
gx(relrcct;g:al capacity than muscle strength in frail elderly populations. Multicomponent exercise programs, and especially
Resistance training resistance exercise that includes muscle power training, are currently the most relevant interventions to
slow down disability and other adverse outcomes, even in the oldest-old. Moreover, these programs are
valuable interventions in other frailty domains, such as falls and cognitive decline. Physical exercise, in
the frail elderly, should be prescribed with a progressive individualized plan and just like other medical
treatments.
© 2014 SEGG. Published by Elsevier Espafia, S.L.U. All rights reserved.

por una disminucién de fuerza, resistencia y funcién fisiolégica
que incrementa la vulnerabilidad individual para desarrollar mayor

Introduccion

La fragilidad se puede definir como una condicién clinica en la
cual existe un riesgo incrementado en la vulnerabilidad individual
para desarrollar eventos adversos como dependencia y/o mortali-
dad cuando hay exposicién a estresores. Un consenso internacional
reciente! define la fragilidad fisica como un importante «sindrome
médico con mdltiples causas y contribuyentes que se caracteriza
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dependencia y/o muerte». La prevalencia de este sindrome es alta
en mayores de 65 afios (desde un 7-16%) y se aumenta con la
edad?3. El consenso mas establecido sobre el fenotipo diagnés-
tico engloba varios dominios, incluyendo el deterioro en la funcién
fisica(velocidad de lamarcha enlentecida, fatiga, fuerza de prensién
disminuida), pérdida de peso y una baja actividad fisica?.

Con el envejecimiento, la capacidad funcional del sistema neu-
romuscular, cardiovascular y respiratorio comienza a disminuir de
forma progresiva lo que conlleva un riesgo aumentado de fragili-
dad. La disminucién de la cantidad y calidad de masa muscular, el
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Figura 1. Modelo que explica las consecuencias funcionales de los cambios relacio-
nados con la edad en la sarcopenia (pérdida de masa y funcién muscular) y el ciclo
por el que se explica como la reduccién de la actividad fisica acentda el proceso de
alteracion. Modificado de Hunter et al.*>.

progresivo deterioro del sistema neuromuscular, las reducciones
de fuerza y especialmente de potencia muscular, junto con la pér-
dida de funcién, es uno de los principales factores que influyen en
la disminucién de la capacidad de mantenerse independiente en
la comunidad y en la génesis de la discapacidad*3>#142, Recien-
temente se ha confirmado que estas caracteristicas conllevan un
aumento del riesgo de fragilidad. Otro factor que explica la reduc-
cion de fuerza y la masa muscular asociada al envejecimiento es
la drastica reducciéon que se observa con el paso de los afios en la
cantidad y calidad de actividad fisica diaria. La estimacion media de
pérdida de masa muscular a partir de los 60 afios es de 2 kg en varo-
nes y 1kg en mujeres, pero solo 10 dias de reposo en cama en un
anciano puede resultar en un pérdida de 1,5 kg de masa magra (fun-
damentalmente en miembros inferiores)y una disminucién del 15%
de la fuerza de extension de la rodilla®. La inmovilizacién ademas
induce resistencia anabélica disfuncién mitocondrial y apoptosis.
El resultado de todo este proceso, como si se tratase de un circulo
vicioso, origina que en la medida que disminuye la practica de acti-
vidad fisica diaria, disminuye la fuerza y la masa muscular lo que a
su vez genera mayor sarcopenia. La interrupcién de este ciclo es de
vital importancia para el mantenimiento de la funcionalidad de los
ancianos (fig. 1).

Los beneficios del ejercicio fisico en el envejecimiento y
especificamente en la fragilidad han sido objeto de reciente
investigacion cientifica. Asi, se ha comprobado como una
actividad fisica incrementada en el anciano se ha asociado con una
disminucién del riesgo de mortalidad, del riesgo de enfermeda-
des crénicas prevalentes en el envejecimiento (cardiovasculares,
osteoarticulares, neurodegenerativas. . .) institucionalizacién, y de
deterioro funcional. De manera mas concreta, el tipo de ejerci-
cio fisico mas beneficioso en el anciano fragil es el denominado
multicomponente®. Este tipo de programas combina entrena-
miento de fuerza, resistencia, equilibrio y marcha y es el que ha
demostrado mas mejorias en la capacidad funcional, que es un ele-
mento fundamental para el mantenimiento de la independencia
en las actividades basicas de la vida diaria (ABVD) de los ancia-
nos. Los objetivos a la hora de pautar ejercicio fisico en el anciano
fragil deberian centrarse, por lo tanto, en mejorar dicha capacidad
funcional a través de mejorias en el equilibrio y la marcha y la dis-
minucién del riesgo y nimero de caidas. Para la obtencién de estos
objetivos, es necesario que el disefio de un programa de ejercicio
fisico en el anciano fragil deba acompafiarse necesariamente de

recomendaciones sobre variables tales como la intensidad, poten-
cia, volumen y frecuencia de entrenamiento ideales en esta
poblacién®.

Entrenamiento de fuerza en el anciano fragil

En las dltimas décadas se ha propugnado que el entrena-
miento de fuerza en personas mayores podria prevenir o retardar
la pérdida de fuerza. Diversos estudios han mostrado que la
realizacién de un entrenamiento sistematico de la fuerza maxima se
acompaiia de incrementos significativos en la produccién de fuerza,
no solo en personas jévenes, sino también en las mayores’%1°, Los
incrementos iniciales de la fuerza pueden llegar a ser de hasta un
10-30% (o incluso mas) durante las primeras semanas o 1-2 meses
de entrenamiento, tanto en personas de mediana edad y en ambos
Sexos Como en ancianos.

Los programas de entrenamiento de fuerza en mayores proba-
blemente constituyen por si mismos la medida preventiva mas
eficaz para retrasar la aparicién de sarcopenia y/o fragilidad’$.
Varios estudios y revisiones sistematicas han demostrado que
incluso en los ancianos mas viejos y fragiles el entrenamiento
de fuerza aumenta la masa muscular, la potencia y la fuerza
muscular’?1020 ademas de mejorar parametros objetivos del sin-
drome de fragilidad tales como la velocidad de lamarchay el tiempo
de levantarse de una silla®. Aunque inicialmente sus resultados
sobre la mejoria de esta funcién no eran claros, la reciente revi-
sién sistematica realizada por Liu y Latman® ha demostrado que es
una intervencioén eficaz para mejorar la funcidn fisica en ancianos
y retrasar la discapacidad.

Recomendaciones de prescripcion de entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza, cuando se realiza en personas
sedentarias o de edad avanzada, especialmente si son fragiles, debe-
ria comenzar realizando 8-10 repeticiones por serie con un peso con
el que pudiésemos realizar 20 repeticiones maximas (20 RM) o mas
y no sobrepasar la realizacién de 4-6 repeticiones por serie con un
peso con el que pudiésemos realizar 15 RM. Con respecto a la fre-
cuenciaidénea de entrenamiento parece que la mayoria de estudios
realizados en ancianos fragiles la sittia en 2-3 dias por semana. En la
tabla 1 se resumen los principales estudios con programas de entre-
namiento de fuerza realizados en el anciano fragil®>>. Para optimizar
la capacidad funcional, los ejercicios de fuerza deberan ser especi-
ficos para los grupos musculares mas utilizados y con transferencia
directa (principio de especificidad) a actividades de la vida diaria
como, por ejemplo, levantarse y sentarse de una silla o sostener una
bolsa de la compra®.

Entrenamiento de fuerza basado en la potencia

La fuerza maximay explosiva (potencia) es necesaria para poder
realizar muchas tareas de la vida diaria como subir escaleras, levan-
tarse de unasilla o paseary su deterioro es un marcador mas precoz
de deterioro en la capacidad funcional que la fuerza®3>. De hecho,
recientemente se ha descrito como existen asociaciones muy sig-
nificativas entre la potencia y los parametros funcionales, incluso
en ancianos muy viejos institucionalizados'!. En estudios recien-
tes, se ha observado como el aumento de la potencia se asocia
con una disminucién de la incidencia de caidas!!-!3. Basados en
estos resultados, se ha sugerido que la capacidad funcional de los
ancianos fragiles puede mejorarse mediante la realizacién de ejer-
cicio de fuerza con un estimulo de carga a altas velocidades (tan
rapido como sea posible) que optimice la potencia muscular3>49,
Recientemente, se ha descrito en ancianos fragiles nonagenarios
como programas de 12 semanas de ejercicio multicomponente que
incluian entrenamiento explosivo de fuerza, mejoraban la potencia
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Tabla 1
Caracteristicas de los programas de entrenamiento de fuerza en el anciano fragil
Autores Frecuencia semanal Volumen (sesiones X Intensidad (% de 1 RM) Efectos adversos
(nimero veces/semana) repeticiones)
Fiatatone et al.?’ 3 3x8 80% 1RM No
Hauer et al.>® 3 3x10 70-90% 1 RM No
Binder et al.?? 3 1:1-2 x 6-8 1: 65% 1RM  2:85-100% 1RM inicial 1 sujeto abandoné por
2:3x8-12 problemas médicos
relacionados con el
estudio
Sullivan et al.>® 2 3x8 10-20 vs. 20-80% 1 RM No
Hagedom y Holm?! 2 3 x10-15RM No mencionado, repeticiones hasta fallo No
Villareal et al.> 3 1-3 x 8-12 65-80% 1RM 1 participante presenté
dolor en el hombro
Serra-Rexah et al.>* 3 2-3x 8-10 30% progresando a 70% 1 RM No
Henesey et al.>* 3 3x8 20% progresando a 90% 1RM No
Cadore et al.'# 2 1-3x8-10 40% progresando 60% 1 RM No

1 RM: una repeticién maxima.

muscular (96-116%), fuerza (24-114%), el area seccional muscular
y la infiltracién grasa (mejoria de la calidad muscular), la inciden-
cia de caidas y otros parametros funcionales como la realizacién de
pruebas duales'# (fig. 2).

En otro grupo de ancianos fragiles institucionalizados con
demencia, se realiz6 un programa multicomponente progresivo
(primeras 4 semanas entrenamiento aerébico, equilibrio y cogni-
tivo, posteriormente se afladi6é otras 4 semanas entrenamiento de
fuerza altas velocidades). En las primeras 4 semanas, solo mejor6 el
equilibrio mientras que en las semanas posteriores se objetivaron
mejorias en la mayoria de parametros funcionales (fuerza, poten-
cia, equilibrio, incidencia de caidas). Alos 12 y 24 meses de finalizar
el programa, se produjo un deterioro en la capacidad funcional de
estos ancianos por debajo incluso de los niveles previos antes de
comenzar el entrenamiento’” (fig. 3).

Estos estudios recientes ponen de manifiesto la importancia de
incluir el entrenamiento basado en la potencia para mejorar la
capacidad funcional y prevenir eventos adversos en los ancianos
fragiles. La tabla 2 resume los métodos y resultados obtenidos de los
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principales programas en acianos prefragiles, fragiles o con movi-
lidad reducida donde se ha utilizado el entrenamiento de fuerza
explosivo!415:33,

Entrenamiento de resistencia cardiovascular

Con el envejecimiento existen cambios en la funcién cardiaca
fundamentalmente en la funcién diastélica y que resultan espe-
cialmente evidentes durante el ejercicio. Mientras que la funcién
sistdlica esta relativamente bien preservada, la funcién diastélica
se afecta de manera significativa (hasta un 50% con respecto a los
adultos jévenes)*2. Los mecanismos que subyacen estan relacio-
nados con un llenado del ventriculo izquierdo alterado, poscarga
aumentada y una disponibilidad prolongada del calcio intrace-
lular. Con el envejecimiento, existe una respuesta disminuida a
la estimulaciéon de los receptores B-adrenérgicos que explica la
limitacién a aumentar la frecuencia y la contractilidad cardiaca
en respuesta al ejercicio fisico. Es mas, hay multitud de estu-
dios que han demostrado que el VO, pico (volumen de oxigeno
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Figura 2. Area de seccién transversal de alta densidad del cuadriceps femoral (mm?), fuerza maxima de prensién de mano y extensién de rodilla (N), potencia muscular
(W) al 30 y 60% de la fuerza maxima (1 RM) (media + SD). Diferencias significativas con respecto al valor de pre-entrenamiento: *p <0,05. Interaccién significativa tiempo vs.
Grupo: #p <0,05. Diferencias significativas entre grupos después de la intervencién: $p <0,01. Modificado de Cadore et al.'*.
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semanas de desentrenamiento. Modificado de Cadore et al.’>.

consumido durante ejercicio aer6bico maximo) se deteriora pro-
gresivamente con la edad??. Para contrarrestar estos cambios, el
entrenamiento de resistencia aerébica produce adaptaciones cen-
trales y periféricas que van encaminadas a mejorar el VO, pico y
la capacidad de generar energia del musculo esquelético via meta-
bolismo oxidativo. Ademas, se ha demostrado como la capacidad
cardiorrespiratoria se asocia positivamente con la fuerza y poten-
cia muscular?Z, Existen pocos estudios en ancianos fragiles con este
tipo de intervenciones ya que la mayoria se han realizado como
parte de un programa multicomponente y no existen estudios que
comparen la eficacia de diferentes programas de entrenamiento
de resistencia cardiovascular (p. ej., diferentes volimenes e inten-
sidades). Ejemplos de este tipo de ejercicios incluyen caminar en
distintas direcciones, cinta rodante, subir escaleras y bicicleta esta-
tica. Ademas, puede ser necesario realizar ejercicios de fuerza antes

Tabla 2

de iniciar este tipo de entrenamiento para conseguir las adapta-
ciones cardiovasculares. En definitiva, el entrenamiento aerébico
debe formar parte de los programas de ejercicio de los ancianos
fragiles, probablemente como elemento dentro de un programa
multicomponente.

Entrenamiento combinado de fuerza y resistencia

Durante las dltimas décadas se ha prestado una especial aten-
cién a la combinacién del entrenamiento de fuerza muscular y
resistencia aerébica. Los resultados de estos trabajos muestran que
entrenamientos de 10-12 semanas de duracién, con una frecuencia
semanal comprendida entre 4-11 sesiones, a intensidades com-
prendidas entre el 60-100% de VO, max en bicicleta, y aintensidades
comprendidas entre el 40-100% de 1 RM en el trabajo de fuerza, se

Efectos del entrenamiento de fuerza, incluyendo ejercicios de potencia muscular, sobre pardmetros fisicos y funcionales en ancianos fragiles, pre-fragiles o con movilidad

limitada. Adaptada de Izquierdo et al.>®

Autores Edad y caracteristicas Intervencion

Resultados

Katula et al.*® Participantes con alteracién en la
funciéon del miembro inferior

(77 £7 afios)

Participantes con alteracién en la
funciéon del miembro inferior

(77 £7 afos)

Marsh et al.>”

EFAV o EF tradicional 3/sem, 12 sem

EFAV o EF tradicional 3/sem, 12 sem

4 Autoconfianza en ambos grupos

4 Satisfaccion con fx fisica s6lo en EFAV

4 Satisfaccion con escala calidad vida solo EFAV
4 Pardmetros de fuerza en ambos grupos

4 Potencia en ambos grupos pero mas en EFAV
4 SPPB en ambos grupos

Bean et al.*®

Zech et al.*®

Cadore et al.'*

Cadore et al.'®

Participante comunitarios con
movilidad limitada (75 & 7 afios)

Participantes comunitarios pre-fragiles
(77 £7 ahos)

Participantes fragiles
institucionalizados (93 + 3 afios)

Participantes fragiles
institucionalizados con demencia
después del uso prolongado

de restricciones (88 £5)

EP especifico dirigido vs EF tradicional
3/sem, 16 sem

PEMC incluyendo EFAV o EF tradicional
2/sem, 12 sem

PEMC: EVAV +EE, 2/sem, 12 sem

PEMC: 4 sem EM, EE y EC+4 sem EM,
EE, CE + EFAV 2/sem, 8 sem total

4 Fuerza en ambos grupos (20%)
4 Potencia solo grupo EP (10%)
4SPPB en ambos grupos

4SPPB en ambos grupos
Mayor efecto residual en EFAV después de 36 sem
de finalizacion entrenamiento

4 Fuerza (23-144%)

4 Potencia (68-96)

1Fibras alta densidad mitad muslo 3-7% (mejor calidad
muscular)

| Incidencia de caidas

4 realizacién TUG con/sin pruebas duales 1 levantarse de la
silla

41 Equilibrio tras primeras 4 sem

4 Parametros de fuerza solo después de EFAV (16-30%)
4 realizaciéon TUG sé6lo después de EFAV

| Incidencia de caidas

Solo después de EFAV

Perdida ganancia funcional 12 semanas posfinalizacién.
24 semanas peor funcionalidad que preintervencion

EC: ejercicios cognitivos; EE: entrenamiento equilibrio; EF: entrenamiento de fuerza; EFAV: entrenamiento de fuerza altas-velocidades; EM: entrenamiento marcha; EP:
entrenamiento de potencia; PEMC: programa de entrenamiento multicomponente; sem: semanas; SPPB: Short Physical Performance Battery; TUG: Time up ando Go test;
4 aumento; | descenso.
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Tabla 3

Aspectos clave para prescribir entrenamiento de fuerza y resistencia de forma simultanea. Adaptada de Cadore et al.*°

Tipo de entrenamiento Frecuencia semanal Volumen

Intensidad Secuencia de ejercicio

Comenzar con una
sesion, progresando
2-3 sesiones durante
8 semanas

Entrenamiento de fuerza

Comenzar con
20-30 minutos,
progresando

Comenzar con una
sesion, progresando a
2-3 sesiones después
de 8 semanas

Entrenamiento de resistencia

Comenzar 2-3 sesiones
de 15-20 repeticiones
para cada ejercicio

a 40-60 minutos

Deberia realizarse
antes del
entrenamiento
de resistencia

Comenzar con 30-50% de 1RM,
progresando 70-80% de 1 RM. Si se
obtiene el método de la repeticion
maxima, el entrenamiento deberia
comenzar con >20-18-20RM,
progresando a 6-8 RM

Comenzar con 80% de VT2 (50-60% de Deberia realizarse

pico VO,) progresando 100% de VT2 después del
(80% de pico V0,) entrenamiento
de fuerza

1RM: una repeticién maxima; pico VO,: captacién pico de 0,; VT2: segundo umbral ventilatorio.

acompafiaron de un aumento del 6-23% del VO, max y del 22-38%
de la fuerza maxima'64%, En la mayoria de estos trabajos, la mag-
nitud del incremento observado en la fuerza maxima del miembro
inferior fue superior que la observada en el grupo que realizaba un
programa combinado de fuerza y resistencia aerébica en el grupo
que realizaba exclusivamente el entrenamiento de fuerza maxima.
En ancianos y particularmente en fragiles son poco conocidos los
efectos de un programa combinado de fuerzay resistencia aerébica.
La mayoria de estos trabajos se han realizado en ancianos sanos
y muestran que las mejoras observadas en la fuerza maxima del
miembro inferior en el grupo que realiza un entrenamiento exclu-
sivo de fuerza no son diferentes a las observadas en el grupo que
realiza un programa combinado de fuerza y resistencia®4°. No obs-
tante, recientemente, estudios realizados en poblacién fragil que
combinan actividad aérobicay ejercicio de fuerza, han demostrado
mejorias en parametros funcionales de la fragilidad tales como la
velocidad de la marcha y valores de la Short Physical Performance
Batery (SPBB)'7. La tabla 3 resume los aspectos importantes a la
hora de prescribir entrenamiento de fuerza y resistencia de forma
simultianea“©.

Entrenamiento multicomponente

Tradicionalmente, se conoce que los programas que engloban
ejercicios de resistencia, flexibilidad, equilibrio y fuerza constitu-
yen las intervenciones mas efectivas en la mejoria de la condicién
fisica global y el estado de salud global de los ancianos fragiles.
Estas intervenciones reducen la incidencia y el riesgo de caidas,
morbimortalidad y previenen el deterioro funcional y la discapaci-
dad que son los principales eventos adversos de la fragilidad. Las
mejorias de la capacidad funcional son mas evidentes cuando la
intervencion esta dirigida a mas de un componente de la condicién
fisica (fuerza, resistencia y equilibrio) comparado con un Ginico tipo
de ejercicio fisico®*!. Es conocido que los programas de fuerza se
recomiendan para mejorar la funcién neuromuscular y el benefi-
cio fundamental de los de resistencia aérobica es la mejoria de la
capacidad cardiovascular mientras que el entrenamiento del equili-
brio (ejercicios en posicion de tindem, cambios de direccion, andar
con los talones, mantenimiento unipodal, Tai-Chi) produce mejo-
rias en el mismo. Por lo tanto, es razonable pensar que diferentes
estimulos aplicados en un mismo programa pueden desencade-
nar mayores ganancias funcionales que aplicados individualmente.
Este tipo de programas puede aplicarse con mas énfasis depen-
diendo de cudl sea el objetivo especifico (p. ej. fuerza en ancianos
sarcopénicos, o entrenamiento del equilibrio y Tai-chi en ancianos
con caidas de repeticién). No obstante, los programas multicompo-
nente que incluyen el entrenamiento de fuerza parecen obtener
mayores beneficios globales frente a aquellos que no los inclu-
yen, ya que este tipo de entrenamiento produce beneficios en el
equilibro y en la funcién cardiorrespiratoria?%-3°40,

Existen varias revisiones sistematicas recientes que analizan el
beneficio de estos programas en ancianos fragiles. En la revisién
de Chin et al.'® se examiné el efecto del ejercicio en la capaci-
dad funcional de los ancianos fragiles. Su conclusién principal es
que tanto los programas de fuerza como los multicomponente eran
intervenciones que mejoraban la capacidad funcional de esta pobla-
cién. Posteriormente Daniels et al.!® analizaron las intervenciones
que prevenian discapacidad en ancianos fragiles de la comunidad.
Los estudios de intervencion de ejercicio revisados mostraron una
mayor superioridad de los programas multicomponente frente al
entrenamiento de fuerza aislado de la extremidad inferior, particu-
larmente en los moderadamente fragiles. Aquellas intervenciones
cuya duracién era mayor (>5 meses), con una frecuencia de 3
veces por semana, 30-45 minutos por sesion, parece que mostraban
una mayor beneficio en términos funcionales2’. Hay que destacar
que de los 4.062 estudios seleccionados solo 10 cumplieron cri-
terios de inclusién por problemas metodolégicos en cuanto a
criterios de inclusién, fundamentalmente porque no se especificaba
qué criterios usaban para definir fragilidad. Mas recientemente,
en la revisién sistematica de Cadore et al.2% se observé que un
70% de los estudios analizados observaron reduccién en la inci-
dencia de caidas, 54% mejoraron en la velocidad de marcha, 80%
presentaron mejora en el equilibrio y 70% de los estudios demos-
traron aumentos en la fuerza de ancianos fragiles que habian
practicado algiin programa de ejercicio de fuerza, equilibrio y sobre
todo, multicomponente.

Efectos del ejercicio fisico sobre los dominios de la
fragilidad

Actualmente el concepto de fragilidad es muy amplio y dina-
mico y engloba otros dominios que estan interrelacionados tanto
en su etiopatogenia como en su vulnerabilidad para padecer even-
tos adversos. A destacar los siguientes, en los que el ejercicio fisico
puede constituir una intervencién predominante

-Caidas. Habitualmente interrelacionadas con el sindrome de
fragilidad constituyendo un motivo de consulta y evento adverso
extraordinariamente frecuente en el paciente fragil. Su abordaje
resulta complejo y las intervenciones habitualmente deben ser
multifactoriales. El ejercicio fisico quizas sea la intervencién mas
probada y testada en la prevenciéon de caidas. Es conocido que
resulta una intervencién eficaz para reducir el riesgo y la tasa de
caidas tanto en poblacién comunitaria como residencial?!?2. Los
ejercicios en grupo multicomponente (equilibrio, fortalecimiento,
fuerzay resistencia)y el Tai Chi como ejercicio grupal parecen redu-
cirlatasay el riesgo de caidas y son especialmente beneficiosos en
poblacién anciana fragil con caidas?3.

-Deterioro cognitivo. La relacién entre el deterioro cognitivo y
la fragilidad es intima y probablemente biyectiva ya que compar-
ten bases fisiopatolégicas comunes y resultados a corto y medio
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Beneficios

Modalidad de ejercicio

Prescripcion

Mejora de la resistencia cardiovascular

Aumento de masa muscular y fuerza

Potencia y capacidad funcional

Flexibilidad

Equilibrio

Caminar
Pedalear

Pesos libres
Magquinas resistencia variable

Incluir ejercicios de la vida diaria (levantarse y sentarse,
subir/bajar escaleras)

Incluir ejercicios de potencia (a altas velocidades con pesos
ligeros/moderados)

Estiramientos

Yoga/pilates

Deberia incluir ejercicios en la posicion de tandem,
semitandem, desplazamientos multidireccionales con
pesos extra (2-4 kg), caminar con apoyo talén punta, subir
escaleras con ayuda, trasferencia de peso corporal (desde

60-80% FCmax

(40-60% VO, max)

5-30 min/sesién

3 dias/semana

8-10 repeticiones por serie con un peso que pudiésemos
realizar 20 repeticiones maximas (20 RM) o mas y no
sobrepasar la realizacién de 4-6 repeticiones por serie con
un peso que pudiésemos realizar 15RM (30-70% 1RM)
6-8 ejercicios

Grandes grupos musculares

8-10 repeticiones

2-3 series

En los ancianos (incluso en los mds viejos) se puede
mejorar la potencia mediante el entrenamiento al 60% de
1RM y con la mdxima velocidad a esta resistencia (p. ej:
tan rapido como sea posible) que estara entre el 33-60%
de la velocidad maxima sin resistencia

10-15min

2-3 dias semana

En todas las sesiones

una pierna a la otra) y ejercicios de Tai Chi modificados

plazo (hospitalizacién, caidas, discapacidad, institucionalizacién y
mortalidad)?“. Esta relacién se pone de manifiesto porque proba-
blemente el sistema nervioso central y muscular comparta vias
patogénicas comunes en el devenir de la discapacidad. En el estudio
Toledo de envejecimiento y fragilidad?#, se ha observado c6mo el
deterioro cognitivo y la fuerza mantienen un relaciéon directamente
proporcional. Lademencia comparte parcialmente los sintomas que
forman parte del fenotipo de fragilidad como es la disminucién
de la velocidad de la marcha y disminucién de la actividad. Algu-
nos autores consideran que incluso ambos sindromes se pueden
englobar dentro de una misma entidad clinica en lo que reciente-
mente se ha denominado como «fragilidad cognitiva», definida por
la presencia de fragilidad fisica y deterioro cognitivo (CDR=0,5)
excluyendo la presencia concurrente de enfermedad de Alzheimer
uotras demencias®>. En este sentido tiene I6gica que aquellas inter-
venciones que resultaran eficaces en el paciente fragil pudiesen
ser beneficiosas en el anciano con deterioro cognitivo y viceversa.
Estudios recientes como el de Liu-Ambrose et al.?® han demos-
trado como los programas de ejercicio de resistencia semanales
durante 12 semanas, en una cohorte de ancianas, no solo provocan
aumentos de la velocidad de la marcha, sino que resultan benefi-
ciosos en la mejoria de funciones cognitivas ejecutivas, que estan
interesantemente relacionadas con el riesgo de caidas. Mas recien-
temente, se ha comprobado como programas de ejercicio fisico
multicomponente realizados en ancianos nonagenarios fragiles a
altas velocidades pueden mejorar el rendimiento en la realiza-
cién de pruebas duales («dual task cost»)!4. Estas pruebas duales
constituyen una forma sencilla de explorar la funciéon ejecutiva y
consecuentemente el riesgo de caida. De tal forma que, un posi-
ble mecanismo que explique la disminucién del riesgo de caida
en pacientes fragiles con deterioro cognitivo, puede radicar en la
mejoria de las funciones ejecutivas mediada por el ejercicio fisico.

Recomendaciones practicas para la prescripcion de ejercicio
fisico en el anciano fragil

El disefio de un programa de ejercicio fisico en el anciano fra-
gil debe acompafiarse necesariamente de recomendaciones sobre
variables tales como la intensidad, potencia, volumen y frecuencia
de entrenamiento ideales en esta poblacién. Debemos hacer una

evolucién médica previa rigurosa a todos los ancianos en busca de
patologias asociadas que contraindiquen la realizacién de un pro-
grama de ejercicio fisico, normalmente cardiovasculares: infarto
cardiaco reciente o angina inestable, hipertensién no controlada,
insuficiencia cardiaca aguda y bloqueo AV completo. Asi mismo
hay que realizar un seguimiento de plan establecido y una ade-
cuada monitorizacién de los posibles efectos secundarios (p. ej.
lesién muscular, exacerbacién enfermedad articular, fracturas). En
resumen, la forma de prescribir ejercicio fisico en el anciano fragil
deberia realizarse con un plan individualizado, de forma progre-
siva y con la misma exactitud que cualquier tipo de tratamiento
farmacol6gico2040:41,

¢ El entrenamiento de fuerza deberia realizarse 2-3 veces por
semana, utilizando 3 series de 8-12 repeticiones con intensidades
que empiecen en el 20-30% de 1 RM y progresen hasta el 70% de
una 1RM (tabla 4).
¢ El entrenamiento de fuerza puede empezar en maquinas para
ejercicios que utilicen grandes grupos musculares, como la prensa
de piernas, extensién de rodillas y prensa de banca. Sin embargo,
ejercicios monoarticulares resultan en menor respuesta cardio-
vascular (aumento de la frecuencia cardiaca y tensién arterial) y
pueden ser ttiles para personas con enfermedades cardiovascu-
lares en el inicio del entrenamiento2%40,
Para optimizar la mejora de la capacidad funcional, el programa
de entrenamiento de fuerza deberia incluir ejercicios que simulen
actividades de la vida diaria (p. ej. levantarse y sentarse).
El entrenamiento de la potencia muscular (altas velocidades)
podria ser mas beneficioso en términos de mejorias funciona-
les que los programas de resistencia (bajas velocidades). Este
tipo de entrenamiento, por ejemplo con pesos ligeros que se mue-
ven de manera explosiva, se deberian de empezar a incluir en
un programa de ejercicio para el anciano, ya que cada vez mas
parecen asociarse con mejoras de la capacidad funcional?0.3540,
Un 20-30% de mejora en la fuerza maxima puede ser conside-
rado clinicamente relevante en ancianos. Un 25% de la potencia
maxima puede significar un rejuvenecimiento de 20 afios en la
curva de caida de la potencia maxima durante el envejecimiento’.
En el entrenamiento de resistencia cardiovascular se deberia
incluir bloques de caminar en diferentes direcciones y ritmos,
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caminar en cinta rodante, subir escalones, subir escaleras o bici-
cleta estdtica. Podria comenzar con 5-10 minutos durante las
primeras semanas y progresar hasta 15-30 minutos'>.

El entrenamiento de equilibrio deberia incluir ejercicios
en la posicion de tandem, semitindem, desplazamientos
multidireccionales con pesos extra (2-4kg), caminar con apoyo
talén punta, subir escaleras con ayuda, trasferencia de peso
corporal (desde una pierna a la otra) y ejercicios de Tai-Chi modi-
ficados.

Los programas multicomponentes deberian de incluir aumentos
graduales de volumen, intensidad y complejidad en los ejercicios
de resistencia cardiovascular, fuerza muscular y equilibrio.
Entrenar un dia a la semana la fuerza muscular y un dia a la
semana la resistencia cardiovascular es un excelente estimulo
para mejorar la fuerza, potencia y resistencia cardiovascular en
ancianos fragiles que se inician en un programa de ejercicio®.

En programas que combinen la fuerza y resistencia cardiovascu-
lar, el entrenamiento de fuerza se debe de realizar antes que el
entrenamiento de resistencia cardiovascular®’.

En personas con bajo nivel de actividad fisica y sin histérico de
practica de ejercicio fisico sistemadtico, un volumen inicial bajo de
entrenamiento puede facilitar la adherencia al programa.
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