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RESUMEN

Introduccion: El mantenimiento de la funcionalidad fisica es un elemento de gran relevancia en la atencion
alas personas mayores, debido a que las personas inactivas tienen mayores tasas de morbimortalidad. Los
programas terapéuticos de actividad fisicay mental han mostrado grandes resultados sobre el desarrolloy
progresion de algunas enfermedades crénicas y situaciones de discapacidad. El objetivo de este estudio es
evaluar la efectividad de un programa de 8 semanas de ejercicios con bandas elasticas sobre la capacidad
de ejercicio, la marcha y el equilibrio en residentes mayores.

Material y métodos: Cincuenta y un pacientes residenciales fueron distribuidos en 2 grupos, grupo inter-
vencién (n=26) y grupo control (n=25). El grupo intervencion asistié a un programa de actividad fisica
con bandas elasticas durante 8 semanas, con una frecuencia de 2 sesiones por semana, mientras que el
grupo control fue incluido en un programa de marcha. Se recogieron variables descriptivas (caracteristi-
cas antropométricas, calidad de vida, fatiga, miedo al movimiento) y variables fundamentales (capacidad
de ejercicio, marcha y equilibrio).

Resultados: Tras finalizar la intervencién se observaron mejoras significativas (p <0,001) en el equilibrio
y en la velocidad de marcha. Adicionalmente, mejoré significativamente la capacidad de ejercicio con
menores percepciones de la disnea tras actividad en el grupo intervencién.

Conclusiones: Un programa de actividad fisica de 8 semanas con bandas elasticas fue seguro y fue capaz
de promover una mejora en la capacidad de ejercicio, la marcha y el equilibrio de las personas mayores.
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Results of a physical therapy program in nursing home residents: A
randomized clinical trial

ABSTRACT

Introduction: The maintenance of the physical functionality is a key factor in the care of the elderly.
Inactive people have a higher risk of death due to diseases associated with inactivity. In addition, the
maintenance of optimal levels of physical and mental activity has been suggested as a protective factor
against the development and progression of chronic illnesses and disability. The objective of this study
is to assess the effectiveness of an 8-week exercise program with elastic bands, on exercise capacity,
walking and balance in nursing home residents.

Material and Methods: A nursing home sample was divided into two groups, intervention group (n=26)
and control group (n=25). The intervention group was included in an 8-week physical activity program
using elastic bands, twice a week, while the control group was took partin a walking programme. Outcome
measurements were descriptive variables (anthropometric characteristics, quality of life, fatigue, fear of
movement) and fundamental variables (exercise capacity, walking and balance).
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Results: A significant improvement in balance and walking speed was observed after the programme.
Additionally, exercise capacity improved significantly (P<.001), and the patients showed an improvement
in perceived dyspnea after the physical activity programme in the intervention group.

Conclusion: The exercise program was safe and effective in improving dyspnea, exercise capacity, walking,

and balance in elderly.

© 2014 SEGG. Published by Elsevier Espaiia, S.L.U. All rights reserved.

Introduccion

Los cambios biolégicos, psicolégicos y sociales que acompafian
el proceso de envejecimiento pueden resultar en una pérdida de
la autonomia funcional en las personas mayores'. El estudio de
Ayuso et al.2 profundizé en los factores que llevaban a la insti-
tucionalizacién, encontrando como factores principales la edad, la
necesidad de recibir tratamiento psicoterapéutico o rehabilitador
o la presencia de enfermedades musculo-esqueléticas.

El mantenimiento de niveles 6ptimos de actividad fisica y men-
tal ha demostrado®* ser un factor protector ante el desarrollo y
progresion de algunas enfermedades crénicas y situaciones de dis-
capacidad.

Diversos autores>® han centrado sus investigaciones en los
beneficios de la actividad fisica sobre el sistema musculo-
esquelético permitiendo el mantenimiento de niveles 6ptimos de
funcionalidad. El deterioro del sistema musculo-esquelético puede
provocar una pérdida de la capacidad funcional relacionada con
una pérdida de la capacidad de ejercicio’. La realizacién de ejerci-
cio fisico en personas mayores ha demostrado ser un método eficaz
para prevenir la discapacidad fisica, aumentar la capacidad aeré6-
bica y la fuerza, favoreciendo el mantenimiento de la autonomia
funcional®.

El objetivo de este estudio fue evaluar la efectividad de un pro-
grama de 8 semanas de ejercicios con bandas elasticas sobre la
capacidad de ejercicio, lamarchay el equilibrio enresidentes mayo-
res.

Material y métodos
Disefio

Ensayo clinico aleatorizado desarrollado en una poblacién de
ancianos institucionalizados durante 4 meses (desde enero hasta
abril de 2013).

La aleatorizacién se llevé a cabo por un miembro del equipo
investigador que asign6 a los participantes al grupo intervencién o
al grupo control de acuerdo con una lista de aleatorizacién generada
por un programa informatico.

Participantes y criterios de seleccion

Sereclutaron un total de 60 residentes, 9 no cumplieron los crite-
rios de inclusién por lo que fueron excluidos y finalmente 51 fueron
distribuidos aleatoriamente en un grupo intervencién y un grupo
control.

Se incluyeron personas mayores de 65 afios institucionaliza-
das, que pudiesen caminar sin utilizar ayudas técnicas o ayuda de
terceras personas y que no presentasen deterioro cognitivo (Mini
Mental > 24). Fueron excluidos todos aquellos pacientes que tenian
algln diagndstico psiquiatrico, con o sin tratamiento, aquellos que
padecian patologia neurolégica o pacientes con criterios de enfer-
medad en fase terminal.

Previamente al reclutamiento de los pacientes se pidi6 la apro-
bacién del Comité Etico de la Residencia Perpetuo Socorro (Santa

Fe). Los participantes fueron informados y firmaron el consenti-
miento informado antes de ser incluidos en el estudio.

Evaluacion

Variables descriptivas

Alinicio se tomaron las variables descriptivas (edad, sexo, altura,
peso e indice de masa corporal [IMC]). La recogida de los datos se
realiz6 de forma individual un dia elegido tanto por el examinador
como por el residente. El examinador fue ciego a la intervencién
para mejorar la calidad interexaminador y fue el mismo al inicio
y en la semana 8. Adicionalmente fueron evaluadas como varia-
bles descriptivas el nivel de independencia mediante el indice de
Barthel®, la presencia de sintomas depresivos con el cuestiona-
rio de Yesavage!? y el estado de salud mediante el cuestionario
EuroQol-5D'!. Para la evaluacién de la fatiga se utiliz6 la escala de
fatiga de Piper por permitir una valoracién multidimensional de
esta variable!?. La calidad de suefio fue valorada con el cuestiona-
rio de calidad de suefio de Pittsburgh y el miedo al movimiento fue
valorado mediante la escala Tampa de kinesiofobia'3.

Variables fundamentales

Como variables fundamentales se evaluaron las mejoras en la
capacidad de ejercicio, la marcha y el equilibrio. Estas variables
fueron evaluadas al inicio y tras las 8 semanas del programa de
actividad fisica.

Capacidad de ejercicio

Se utilizaron el test de los 2 minutos (2 MSP) y la disnea tras la
actividad para monitorizar la capacidad de ejercicio.

2 MSP: ha sido disefiado como una alternativa al test 6 minutos
marcha. Evalta la resistencia aerébica. Se pidi6é al paciente ele-
var las rodillas alternativamente durante 2 minutos. El nimero de
repeticiones fue registrado'*.

Disnea: se utiliz6 la escala de disnea de Borg antes y después de
realizar los test para evaluar la percepcién de disnea y la capacidad
de ejercicio’>.

Marcha

La prueba Timed Up and Go (TUG) es un método simple para
evaluar la funcionalidad y el riesgo de caidas durante las activi-
dades diarias. Asimismo permite la valoracién de la velocidad de
la marcha. Se registra el tiempo que el paciente necesita para lle-
var a cabo una secuencia de movimientos!® que esta fuertemente
correlacionado con el nivel de funcionalidad y morbilidad.

Equilibrio

El test One Leg Stance (OLS) se utiliza para evaluar el equilibrio
y la estabilidad postural!”. Se pide a los sujetos que levanten una
pierna del suelo y la mantengan elevada durante el mayor tiempo
posible sin tocar la otra pierna. Se registra el tiempo.

Intervencion

La intervencién consistié en 2 sesiones grupales a la semana
durante 8 semanas, con un total de 16 sesiones. En el grupo
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intervencion fue requisito asistir a un porcentaje superior al 80%
de las sesiones. El programa fue supervisado y dirigido por un
fisioterapeuta.

Las sesiones de actividad fisica se realizaron utilizando bandas
elasticas. Durante las primeras 4 semanas se utiliz6 resistencia baja
(1,5kg; 3,3LBS) y a partir de la cuarta semana se utilizaron otras
de resistencia media (2,7 kg; 6,0 LBS). Cada sesién contaba con 10
minutos de calentamiento, 40 minutos de ejercicios con bandas
elasticas, finalizando con 10 minutos de enfriamiento.

En cada ejercicio se realizé un maximo de 5 repeticiones. Se
realizaron ejercicios tanto de miembros superiores como inferiores
con los pacientes en sedestacién debido al elevado riesgo de caidas
que presentaban. Todos los movimientos se realizaron con ambos
brazos y piernas de manera alternativa. Los ejercicios de los miem-
bros superiores incluyeron flexién, extensién, abduccién, aduccién
yrotacién internay externa de hombro, flexién y extensién de codo,
y movimientos en diagonal.

Los ejercicios de miembros inferiores incluyeron flexion, exten-
sién, abduccién y aduccién de cadera, flexiéon y extension de rodilla,
y flexién y extension de tobillo.

Diariamente se monitoriz6, por uno de los investigadores, la
no aparicién de efectos adversos durante, ni tras las sesiones de
intervencién.

El grupo control fue incluido en un programa de marcha que
consisti6é en caminar 30 minutos 3 dias por semana.

Andlisis estadistico

Se realiz6 un andlisis descriptivo de las distintas variables estu-
diadas. Se compararon las caracteristicas entre ambos grupos al
inicio del estudio mediante la prueba T de student en las varia-
bles continuas y con la prueba de Chi-Cuadrado en las variables
categoricas.

La efectividad del tratamiento se valoré mediante el andlisis de
la varianza de un factor ANOVA de medidas repetidas y calculo
del intervalo de confianza de la diferencia. Se utilizé un nivel de

significacion de p<0,05. Todos los datos fueron analizados
mediante el programa informatico SPSS 20.0.

Resultados

Finalmente 26 participantes fueron incluidos en el grupo inter-
venciény 25 en el grupo control. Las caracteristicas descriptivas de
los mismos se muestran en la tabla 1.

El indice de Barthel mostré un grado de dependencia leve en
ambos grupos. No se apreciaron diferencias significativas en las
variables descriptivas entre los grupos.

Los sujetos incluidos mostraron valores elevados de disnea pos-
tactividad.

Enlatabla 2 se muestran las variables pre y postintervencién en
los grupos.

Los resultados tras un programa de 8 semanas de actividad fisica
con bandas elasticas muestran una mejora significativa (p <0,05)
en los valores de la capacidad de ejercicio. Asimismo, existe una
mejora significativa en el test TUG (p<0,001) y en el equilibrio
(p<0,05).

Adicionalmente, se encontraron diferencias significativas entre
grupos para todas las variables evaluadas.

La percepcion de disnea pre y postactividad al inicio y tras inter-
vencién por grupo se muestra en la figura 1.

Como se puede observar la disnea percibida mejoré signifi-
cativamente tras la intervencion en el grupo con entrenamiento,
mientras que el grupo control no mostré cambios significativos.

Discusion

El objetivo de este estudio era evaluar la efectividad de un pro-
grama de ejercicios con bandas elasticas sobre la capacidad de
ejercicio, la marcha y el equilibrio en pacientes institucionalizados.
Los resultados obtenidos confirman que esta intervencién mejora
significativamente el equilibrio, la velocidad de la marcha asi como
la capacidad de ejercicio de los participantes. Adicionalmente no se

Tabla 1
Caracteristicas descriptivas de los participantes al inicio
Grupo intervencién (n=26) (Media£DT) Grupo control (n=25) p
(Media+DT)
Sexo (% mujeres) 46 52 0,612
Edad (afios) 85,81 & 8,72 87,27 +£ 4,91 0,556
IMC (kg/cm?) 28.54 + 12.40 26.14 + 8.45 0,276
Indice de Barthel 68,33 £+ 27,57 76,07 & 23,22 0,384
Calidad de vida
EQ-5D movilidad 1,56 + 0,501 1,27 £ 0,45 0,123
EQ-5D cuidados 2,24 £ 0,92 1,80 + 0,93 0,142
EQ-5D actividades cotidianas 2,12 £ 0,82 1,87 +£ 0,97 0,218
EQ-5D dolor 1,80 + 0,76 1,80 + 0,85 1,000
EQ-5D ansiedad/depresion 1,32 £ 0,62 1,53 £ 0,82 0,192
EQ-5D EVA salud percibida 63,60 + 16,38 65,00 + 17,22 0,718
Depresion 438 + 3,19 4,00 + 3,85 0,667
Fatiga percibida
Piper conductual 1,43 + 2,22 1,76 + 2,05 0,546
Piper sensorial 2,80 + 2,21 3,61 + 2,27 0,159
Piper afectiva 3,73 £2,43 3,55 £ 2,55 0,779
Piper cognitiva 3,76 £ 1,95 4,17 £ 1,61 0,157
Piper total 2,93 + 2,00 3,50 + 1,61 0,227
PSQI 8,13 £ 343 8,86 + 4,60 0,432
TAMPA 46,05 + 5,87 47,15 + 7,72 0,500
2MSP (n.° veces) 59,00 + 38,91 61,77 + 35,03 0,459
Disnea post actividad 5,46 + 0,77 6,43 + 0,74 0,870
OLS D (s) 1,367 £ 1,75 1,694 £ 2,17 0,479
OLSI(s) 1,320 + 2,05 1,906 + 2,41 0,268
TUG (s) 29,448 + 25,73 28,170 + 25,21 0,287
‘p<0,05.

“p<0,001; DT: desviacién tipica; EQ-5D EuroQol-5D; EVA escala visual analégica; IMC: indice de masa corporal; n: nimero de sujetos en cada grupo. PSQI: indice de calidad
de suefio Pittsburgh; TAMPA: escala Tampa de kinesiofobia; OLS D: test one leg stance pierna-derecha; OLS I: test one leg stance pierna-izquierda; TUG: test Timed Up and Go.
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Tabla 2
Variables fisicas antes y después de la intervencion

Grupo intervencion (n=26)

Grupo control (n=25) Entre grupos

P

Valoracién Valoracién p Valoracién Valoracién p

preintervencioén postintervencion preintervencién postintervencion

(Media+DT) (Media+DT) (Media+DT) (Media+DT)
2MSP (n.° veces) 59,00 + 38,91 67,56 + 30,54 0,006 61,77 + 35,03 62,38 + 38,54 0,657 0,043
OLS D (s) 1,367 £ 1,751 17,120 £ 5,88 0,002 1,69 + 2,17 1,56 + 2,04 0,544 0,001
OLS I (s) 1,320 + 2,05 11,802 + 3,29 0,009 1,90 + 2,41 1,59 +£1,78 0,678 0,001
TUG (s) 29,448 + 25,73 18,696 + 13,41 p<0,001" 28,17 + 25,21 26,20 + 42,58 0,413 0,002
" p<0,05.

-

TUG: test Timed Up and Go.

Grupo control
NS

Disnea

NS

Preintervencion Postintervencion

p<0,001; 2 MSP: test 2 minutos; DT: desviacion tipica; n: nimero de participantes; OLS D: test one leg stance pierna derecha; OLS I: test one leg stance pierna izquierda;

Grupo Intervencion

45
p <0,001

NS

Preintervencion Postintervencion

—+— Preactividad -#- Postactividad

Figura 1. Percepcién de disnea pre y post actividad al inicio y tras intervencién por grupo.

observaron efectos secundarios adversos durante ni tras las sesio-
nes de actividad fisica.

Los ejercicios con bandas elasticas son reconocidos como una
estrategia de tratamiento segura, barata y efectiva para mejorar el
sistema neuromuscular, la fuerza, y la capacidad funcional de las
personas mayores'8.

Existe un interés creciente en el uso de las bandas elasticas!®.
Un programa de ejercicio con bandas elasticas en personas mayores
llevado a cabo por Chen et al.?? mostré comentarios positivos de los
participantes después de un mes de entrenamiento. Sin embargo,
los efectos beneficiosos esperados sobre la fuerza muscular, la resis-
tencia, la marcha y el equilibrio no fueron alcanzados. Nuestro
programa duré 8 semanas, obteniéndose mejoras significativas en
los parametros de capacidad de ejercicio, la velocidad de mar-
cha y el equilibrio. Se han comparado diferentes modalidades de
entrenamiento en personas de edad avanzada, encontrando que los
programas basados en ejercicios de potencia muscular combinando
el trabajo en distintas areas fisicas obtienen mejores resultados fisi-
cos y cognitivos que los programas de entrenamiento aerébico*?!.

Diversos autores*2!22 han propuesto programas de ejercicio
fisico en personas mayores logrando una mejora de la funcionalidad
gracias al incremento de la resistencia muscular.

En el programa de fortalecimiento muscular llevado a cabo por
Alfieri et al.”> no se obtuvieron mejoras significativas en el riesgo
de caidas medido con el test TUG; sin embargo, con nuestra inter-
vencién de resistencia se lograron mejoras significativas en dicho
test (p<0,001).

Otros estudios se han centrado en los beneficios adicionales
de la actividad fisica como puede ser el impacto en las variables
cardiorrespiratorias??, encontrando que un programa de 3 meses
consigue una mejora en la capacidad respiratoria y aumenta la
calidad de vida. Nuestros resultados demuestran una mejora en

la disnea percibida con un programa de tan solo 8 semanas de
actividad.

Los resultados obtenidos en nuestro estudio muestran que se
trata de un ejercicio fisico seguro, bien tolerado y efectivo, redu-
ciendo el riesgo de caidas y mejorando tanto el estado fisico al final
del programa como la disnea percibida después de la realizacién de
una actividad fisica puntual.

Entre las fortalezas de este estudio se encuentra el tamafio
muestral teniendo en cuenta el tipo de paciente que se incluye en
el estudio, asi como la participaciéon activa durante todo el pro-
grama de tratamiento, destacando que ha sido dirigido por un
fisioterapeuta. Por otro lado, como limitaciones de este estudio
encontramos las herramientas de evaluacién utilizadas, un dina-
moémetro y una prueba de esfuerzo habrian sido de gran interés;
sin embargo, son pruebas costosas y este estudio aporta la ventaja
de proporcionar un seguimiento validado, replicable y sencillo en
su aplicacién.

En conclusién, la practica de ejercicio de resistencia muscular
por personas mayores, empleando bandas elasticas en un programa
de corta duracién supervisado por un fisioterapeuta, logra mejoras
significativas en la capacidad de ejercicio, la marcha, y el equilibrio.
Esto sugiere que el ejercicio fisico regular sigue siendo beneficioso
incluso en las etapas mas avanzadas de la vida.
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