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Resumen

Los cambios que experimentan los adultos mayores como el deterioro fisico, produce un
sentimiento de pérdida de autonomia en las actividades diarias por el envejecimiento y como
consecuencia la dependencia de los adultos mayores con sus cuidadores para realizar actividades.
La actividad fisica tiene un efecto positivo a diferentes edades, la actividad fisica en la vejez mejora
la calidad de vida, evita la aparicion de forma prematura de enfermedades no transmisibles y el
deterioro de la salud mental y fisica. Objetivo: Por esta razon el presente objetivo del articulo es
sintetizar los beneficios de la actividad fisica para el desarrollo de la autonomia funcional en
adultos mayores. Metodologia: Se han consultado bases de datos en inglés y espafiol como Google
Académico, Dialnet, PubMed, Sage Journals y Science Direct, esta revision se realizo durante los
meses de octubre a diciembre del 2023, usando como palabras claves: actividad fisica, autonomia
funcional y adultos mayores, junto al operador booleano AND (Functional Autonomy AND
Physical Activity AND Elderly), el periodo de busqueda se realizé en un rango de 5 afios (2018 -
2023). Resultados: La actividad fisica mejora la calidad de vida y el desarrollo de la autonomia
funcional promoviendo la préactica de actividad fisica en el diario vivir de los adultos mayores para
un envejecimiento saludable y una mejor calidad de vida.

Palabras clave: Actividad fisica; Autonomia funcional y adultos mayores.

Abstract

The changes experienced by older adults, such as physical deterioration, produce a feeling of loss
of autonomy in daily activities due to aging and, as a consequence, the dependence of older adults
on their caregivers to carry out activities. Physical activity has a positive effect at different ages,
physical activity in old age improves quality of life, prevents the premature appearance of non-
communicable diseases and the deterioration of mental and physical health. Objective: For this
reason, the present objective of the article is to synthesize the benefits of physical activity for the
development of functional autonomy in older adults. Methodology: Databases in English and
Spanish such as Google Scholar, Dialnet, PubMed, Sage Journals and Science Direct have been
consulted. This review was carried out during the months of October to December 2023, using as
keywords: physical activity, functional autonomy and older adults, together with the Boolean

operator AND (Functional Autonomy AND Physical Activity AND Elderly), the search period was
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carried out in a range of 5 years (2018 - 2023). Results: Physical activity improves the quality of
life and the development of functional autonomy by promoting the practice of physical activity in
the daily lives of older adults for healthy aging and a better quality of life.

Keywords: Physical activity; Functional autonomy and older adults.

Resumo

As alteracdes vivenciadas pelos idosos, como a deterioragdo fisica, produzem um sentimento de
perda de autonomia nas atividades diarias devido ao envelhecimento e, como consequéncia, a
dependéncia dos idosos de seus cuidadores para a realizacao de atividades. A atividade fisica tem
um efeito positivo em diferentes idades, a atividade fisica na velhice melhora a qualidade de vida,
previne o aparecimento prematuro de doencas ndo transmissiveis e a deterioracdo da saude fisica
e mental. Objetivo: Por esse motivo, 0 presente objetivo do artigo é sintetizar os beneficios da
atividade fisica para o desenvolvimento da autonomia funcional em idosos. Metodologia: Foram
consultadas bases de dados em inglés e espanhol como Google Scholar, Dialnet, PubMed, Sage
Journals e Science Direct. Esta revisao foi realizada durante os meses de outubro a dezembro de
2023, utilizando como palavras-chave: atividade fisica, autonomia funcional e idosos. adultos,
juntamente com o operador booleano AND (Autonomia Funcional AND Atividade Fisica AND
Idoso), o periodo de busca foi realizado num intervalo de 5 anos (2018 — 2023). Resultados: A
atividade fisica melhora a qualidade de vida e o desenvolvimento da autonomia funcional ao
promover a pratica de atividade fisica no cotidiano dos idosos para um envelhecimento saudavel e
melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Atividade fisica; Autonomia funcional e idosos.

Introduccion

El envejecimiento es un proceso de cambio a nivel fisico, psicolégico y social, una persona es
considerada como un adulto mayor (AM) cuando cumple los 65 afios (Orimo et al, 2006;
Organizacién Mundial de la Salud [OMS], 2022a; OMS, 2022b; OMS, 2020). Algunas de las
afecciones relacionadas con el envejecimiento incluyen la pérdida de audicion, cataratas,
problemas visuales, molestias en la espalda y el cuello, osteoartritis, diabetes, depresidn, demencia,

incontinencia urinaria y el riesgo de caidas debido al debilitamiento muscular (OMS, 2022c).
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El envejecimiento acompafiado de un estilo de vida sedentario y una mala alimentacion promueve
a que enfermedades no transmisibles (ENT) se presenten méas rapido, 41 millones de personas
mueren por consecuencia de las ENT lo que representa un 74% de todos los decesos del mundo,
entre las ENT mé&s comunes tenemos las enfermedades cardiovasculares, enfermedades
respiratorias cronicas, diabetes y cancer (OMS, 2023).

La dependencia de las personas mayores a sus cuidadores es un fendmeno que tiende a suplir la
ausencia de autonomia en la vida diaria, es decir, que un individuo con autonomia puede
desenvolverse de forma independiente en la toma de decisiones y en actividades del dia a dia
(Adana-Diaz et al, 2019).

La autonomia funcional (AuF) esta estrechamente relacionada con las actividades bésicas que
puede realizar el AM de forma independiente en la vida cotidiana, las cuales se ven afectadas por
el envejecimiento y el deterioro muscular, que, por el contrario, si se tiene un estilo de vida
saludable y activo con la préctica constante de AF permite mantener y mejorar la salud para realizar
actividades de la vida diaria (Guerreo-Martelo et al, 2015; Ramos et al, 2022; Tornero-Quifiones
et al, 2020; Zapata-Lamana et al, 2022), por ende, si relacionamos AuF y AF se sobreentiende que,
la AF concurrente permite que los AM realicen sus actividades diarias mejorando la AuF de forma
progresiva.

Para evitar y retrasar el deterioro de la capacidad funcional de los AM, es importante elegir
actividades que se adapten al estado fisico individual. Estas actividades deben ser programadas de
manera adecuada, teniendo en cuenta las capacidades de cada persona, para que todos puedan
realizarlas sin dificultad (Abril et al, 2022).

Uno de los mayores problemas a nivel mundial es promover que las personas aumenten la cantidad
de actividad fisica (AF), ademas, en la actualidad debido a las diferentes formas de entretenimiento
y de redes sociales, que son usadas tanto en el tiempo libre como en horas laborables lo que conlleva
a que el nivel de procrastinacion aumente y son menos las personas que usan su tiempo de ocio
para realizar AF (Mucifio et al, 2021).

La AF es todo movimiento corporal producido por el aparato locomotor que conlleva a un gasto
energético, este es determinado por el tipo de actividad laboral y las actividades que se realicen en
el tiempo libre, es decir si se realiza o no algun tipo de ejercicio fisico o deporte (OMS, 2004;
OMS, 2010; Abril et al, 2022).
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Para que los AM empiecen a realizar AF se les recomienda empezar a ejercitarse lentamente con
ejercicios de baja intensidad, el uso de ropa adecuada para realizar la actividad, calentar antes de
hacer ejercicio, beber agua antes, durante y después del ejercicio incluso cuando no sienta sed para
evitar deshidratacion, siempre y cuando las actividades hayan sido planificadas por un profesional
0 comentadas a su doctor de cabecera (National Institute of Aging [NIA], 2020). En el articulo de
Abril et al (2022) enuncian que un AM saludable debe: “mantener activo el cuerpo, mantener activo
el cerebro y mantener y ampliar las relaciones sociales (p.228)”. La AF puede ser promovida por
parte de la comunidad o su circulo social, como una actividad comunitaria.

La Organizacion Mundial de la Salud (2022b) y el National Institute of Aging (National Institute
of Aging (NIA, 2020), recomiendan a los AM realizar entre 150 a 300 minutos y por lo minimo
entre 75 a 150 minutos de AF por semana 0 como minimo de 2 a 3 dias a la semana actividades
que le ayuden a fortalecer su fuerza y equilibrio. El efecto positivo del ejercicio y la AF en personas
de la tercera edad brinda una mejor salud, ya que promueve la prevencién de algunas enfermedades
que se adquieren con el pasar de los afios (Noa et al, 2021).

Considerando lo expuesto con anterioridad, el presente articulo de revision sistematica busca
sintetizar los beneficios de la actividad fisica para el desarrollo de la autonomia funcional en

adultos mayores.

Metodologia

Se utilizaron las directrices de la Declaracion Prisma 2020: una guia actualizada para la publicacion
de revisiones sistematicas para el desarrollo de la investigacion, esto facilitara al autor identificar,
seleccionar, evaluar y sintetizar estudios, ademas de un desarrollo adecuado de la revision
sistematica (Page, et al, 2021).

Para la elaboracién del presente articulo se han consultado bases de datos en inglés y espafiol como
Google Académico, Dialnet, PubMed, Sage Journals y Science Direct. Esta revision se realizé
durante los meses de octubre a diciembre del 2023, usando como palabras claves: actividad fisica,
autonomia funcional y adultos mayores, junto al operador booleano AND (Functional Autonomy
AND Physical Activity AND Elderly). El periodo de busqueda se realiz6 en un rango de 5 afios
(2018 - 2023).
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Tabla 1
Criterios de Inclusion Criterios de Exclusion
- Articulos en el idioma inglés o espafiol - Articulos que no estén en inglés o
- Articulos de libre acceso espafiol
- Articulos que aborden la relacion entre actividad - Articulos que se salgan del rango de
fisica, autonomia funcional y adultos mayores edad (< 65)
- Articulos de investigacion - Articulos fuera del rango de 5 afios

(2018 - 2023)
- Articulos de revision y tesis

- Articulos repetidos/sin texto completo

Nota: Desarrollado por el autor

Figura 1: Diagrama de flujo de seleccion de articulos

— Registros identificados (n=778): Registros identificados en Google
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‘O PubMed (n=29) (n=1)
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=
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=
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o T — Registros eliminados por titulo e idioma:
- Niimero de registros cribados (ScienceDirect = 503): (PubMed = 18)
g (n=23) b (Dialnet = 7), (Sage Journals= 222)
= Registros eliminados por rango de edad v
o repetidos:
(ScienceDirect=2), (PubMed = 1)
(Dialnet = 0). (Sage Journals = 0)
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Nota: Desarrollado por el autor
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La primera busqueda realizada en las bases de datos en inglés y espafiol usando el operador
booleano AND (Functional Autonomy AND Physical Activity AND Elderly), se obtuvieron 778

registros, con la aplicacion de los criterios de inclusion y exclusion expuestos en la Tabla 1, se

seleccionaron 13 articulos que, si cumplieron con los criterios de elegibilidad e inclusion, los cuales

abordaban los beneficios de la actividad fisica en adultos mayores. Para extraer la informacion de

los articulos seleccionados para la revision sistematica, se utilizd la siguiente estructura para

facilitar el andlisis y comprensién de cada uno de los articulos seleccionados: Autor y afio; Titulo

del articulo; Objetivo; Tipo de ejercicios-programa-actividad, Tiempo de ejecucion y conclusiones.

Tabla 2: Articulos que abordan actividad fisica y autonomia funcional en adultos mayores

Tipo de ejercicios-

Tiempo de
Autor y aiio  Titulo del articulo Objetivo programa- . » Conclusion
actividad ejecucion
Borbon- Conducta de actividad Evaluar la conducta de El impacto positivo que
Castro, N. fisica, capacidad actividad fisica, generan actividades
(2020). funcional, apoyo social capacidad funcional, manuales, artisticas,
y sintomas depresivos apoyo social percibido sociales, educativas, de
de adultos mayores que y sintomas depresivos autocuidado y
residen en comunidad que presentan los deportivas en la salud
en el municipio de adultos mayores fisica y mental de los
Guaymas, Sonora adscritos al centro adultos mayores deben
cultural del INAPAM ser fomentadas de forma
ubicado en el habitual
municipio de
Guaymas, Sonora.
Holguin, F., Efecto de un programa Determinar el efecto Programa de 12 semanas (3 El programa de
Caro, W., & de acondicionamiento de un Programa de acondicionamiento meses), por acondicionamiento
Chaparro, fisico en la autonomia acondicionamiento fisico. semana 3 fisico para los adultos
Y. (2019). funcional del adulto Fisico en la autonomia sesiones de 45 mayores del Hogar San

mayor del municipio de

Miraflores

funcional en el Adulto
Mayor del Hogar San
José del municipio de

Miraflores, Boyaca.

minutos  para
mejorar la
autonomia

funcional,

principalmente
el factor del
movimiento y el

desplazamiento.

José no tiene efectos en
la mejora de la
autonomia funcional, en
dicha poblacion el hecho
de mantener y evitar la
disminucion progresiva
de las capacidades

genera bienestar
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Feij,

Bonezi,

Stefen,

F.,
A.,
C.,

Polero, P. y
Bona, R. L.

(2018).

Marcos-

Pardo,

P,

Orquin-

Castrillon,
Gea-

F.,

Evaluacion
mayores
funcionales

marcha

de adultos
con tests

y de

Effects of a moderate-

to-high
resistance
training on

functional

intensity
circuit
fat mass,

capacity,

Maria Paula Ojeda Arboleda

Comparar los

resultados de las
caracteristicas fisicas,
los test funcionales y

test de marcha entre

grupos de adultos
mayores activos y
sedentarios

Investigar los efectos
de 12 semanas de
entrenamiento en
circuito de resistencia

de intensidad

Test funcionales:

Test de fuerza para

las extremidades
inferiores (sit-to-
stand test).

Test de flexibilidad
de las extremidades
inferiores (sit and
reach test).

Test de flexibilidad
de las extremidades
superiores (back
scratch test).

Test de agilidad
(Time Up & Go).
Test de estabilidad
postural  unipodal
(single-leg  stance
test).

Test de Marcha:
Test de resistencia
caminando: test de
los 6 minutos (six

minutes walk test).

Velocidad auto
seleccionada  (self-
select walking
speed).

Circuito de
resistencia de

intensidad moderada

a alta (MHRCT)

Las
evaluaciones
fueron
realizadas en un
solo dia en el
cual primero se
tomaron
algunas
medidas de los
participantes 'y
luego se
test

realizaron

funcionales y de

marcha.

12 semanas
circuito de
resistencia  de
intensidad

moderada a alta

producto de la sensacion
de autosuficiencia, se
debe proponer
actividades que
estimulen la cognicion

del adulto mayor.

Los resultados de test
funcionales y de marcha
en adultos mayores
sedentarios y activos no
presentaron mucha
diferencia al autorelato
entre ambos grupos de
AM, se recomienda
planificar actividad
fisica y rutinas para ser

monitoreadas.

Este estudio demostro
que un circuito MHRCT
progresivo de 12
semanas (de 60% 1RM a
80% 1RM) se asocia con
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Garcia, G.,
Menayo-
Antunez, R.,
Gonzilez-
Galvez, N.,
Gomes de
Souza, R. &
Martinez-
Rodriguez,
A. (2019).

Aragao-
Santos, J.,
Pantoja-
Cardoso, A.,
Dos-Santos,
A., Behm,
D.,
Rodrigues,
T.,

& Silva-
Grigoletto,
M. (2023)

Tornero-

Quifiones |,

Beneficios de la actividad fisica en la autonomia funcional del adulto mayor

muscular strength, and
quality of life in
elderly: A randomized

controlled trial

Effects of twenty-eight
months of detraining
imposed by the
COVID-19 pandemic

on the functional fitness

of older women
experienced in
concurrent and

functional training

Functional Ability,
Frailty and Risk of Falls

moderada a  alta
(MHRCT) sobre
composicion corporal
(body compositicon -
BO), autonomia
funcional (functional
autonomy — FA),
fuerza muscular
(muscular strength -
MS) y calidad de vida
(quality of life — QOL)
en personas mayores
sanas.

Evaluar los impactos
de 28 meses de
desentrenamiento
impuesto  por la
pandemia de COVID-
19 en la aptitud
funcional de mujeres

mayores que practican

entrenamiento
funcional 0
concurrente.
Determinar las
diferencias en

Aptitud  funcional
poniéndose y
quitandose una

camiseta (put on and
take off a t-shirt PTS
- miembros
superiores), test de
timed up and go
(TUG -

dinamico),

equilibrio
cinco
veces sentado y de

pie (five times sit-to-

stand FTSST -
potencia muscular de
los miembros

inferiores), pruebas
de transferencia de
estante en jarra de un
galon

shelf-transfer GJST -

(gallon-jug

funciéon global) y
pruebas de caminata
de 10 m (10 m walk
W10 m - capacidad

para caminar).

El instrumento

Vivifrail consta de:

(MHRCT)

16 semanas

= e &

un aumento significativo
en la fuerza muscular,
asi como con Ia
capacidad funcional y
mejoras significativas en
la composicion corporal.
y fisico en personas

mayores.

Las practicas de
entrenamiento funcional
FT y

continuo

entrenamiento

CT fueron
efectivas para mantener
la aptitud funcional de

las mujeres mayores.

La autonomia en

actividades
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Saez-Padilla
J, Espina,
A., Abad,
M.,
A. (2020).

Sierra,

Fernandez-
Rodriguez,
E., Sanchez-
Gomez,

C., Méndez-
Sanchez,
R., Recio-
Rodriguez,
J., Puente-
Gonzalez,
A.,
Gonzalez-

Sanchez, J.,

Cruz-
Hernandez,
J., &
Rihuete-
Galve, M.
(2023)

Ramos, A,

Marcos-
Pardo, P.,
Vale, R.,
Vieira-

Souza, L.,

in the Elderly:
Relations with
Autonomy in Daily
Living

Multimodal ~ Physical
Exercise and
Functional

Rehabilitation Program
in Oncological Patients
with  Cancer-Related
Fatigue—A

Randomized Clinical

Trial

Resistance Circuit

Training or Walking

Training: Which
Program Improves
Muscle Strength and

Functional Autonomy
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autonomia tanto en
actividades basicas de
la vida diaria como en
actividades

instrumentales de la
vida diaria, asi como
capacidad funcional,
fragilidad y riesgo de
caidas entre un grupo

activo y un grupo

sedentario.
Aumentar el
conocimiento  sobre

los posibles efectos de

una intervencion
interdisciplinaria
multimodal de

ejercicio fisico y un
programa de
rehabilitacion

funcional domiciliario
utilizados para
desarrollar modelos de
atencion eficaces que
promuevan la
recuperacion de la
autonomia personal en
pacientes oncologicos
con astenia tras el alta
hospitalaria, con el fin
de para mejorar su

calidad de vida.

Comparar los efectos
de dos programas, uno
de entrenamiento de
resistencia y otro de
marcha, sobre la

autonomia funcional y

Short Physical
Performance Battery
Test (SPPB): prueba
de equilibrio, prueba
de caminar (4m) y
levantarse de la silla,
y el Test de Riesgo
de Caidas: Timed Up

and Go y Walking

Speed Test (6 m)
Programa de
ejercicio fisico
multimodal y
rehabilitacion
funcional,
combinacion de
entrenamiento

aerobico 'y de

resistencia.

2 programas
(entrenamiento  de
fuerzay de caminata)
sobre la autonomia
funcional y la fuerza

muscular (isométrica

1 mes dos
sesiones cortas
de 15-20 min
por dia u
adaptado a 3
sesiones 0
menos por la
necesidad y
condicion

(mafiana-tarde)

16 semanas (4

meses)

e84, hto b b hiohhi_wbn o .r

instrumentales de la vida
diaria (22%), mientras
que la fragilidad y el

riesgo de caidas son

predictores
significativos de
autonomia en

actividades de la vida

diaria basica (15%).

Mejora de los niveles de
capacidad  funcional,
dolor y calidad de vida
en la autonomia, efectos
beneficiosos de un
programa multimodal de
ejercicio fisico vy

rehabilitacion funcional

La mejora de la fuerza
muscular isométrica y
dinamica contribuye a
mejorar la capacidad
funcional de las

actividades de la vida
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Camilo, B.
& Martin-
Dantas, E.
(2022)

Silva, L.,
Tortelli, L.,
Motta, J.,
Menguer,

L., Mariano,
S., Tasca, G.,
Bem, G.,
Aurino, R.,
& Lock, P.
(2019).

Foote, C.,
Vanier, C.,
Chen, C., &
Palacio, C.
(2022).

Ma, L.,
Xiong, X,
Yan, L., Qu,
J., Hujie, G.,
Ma, Y., Ren,
J., & Ma, J.
(2020).

Beneficios de la actividad fisica en la autonomia funcional del adulto mayor

More in Older Women?

Effects of aquatic
exercise on mental
health, functional
autonomy and
oxidative  stress in
depressed elderly
individuals: A
randomized clinical
trial

Evaluation of therapy in
traumatic elderly falls
to return autonomy and

functional status

Home-based exercise is
associated with
improved cardiac
functional performance
in patients after acute

myocardial infarction

la fuerza muscular
(isométrica y
dindmica) de mujeres

mayores.

Investigar los efectos

del gjercicio
acuatico sobre la salud

mental, la autonomia
funcional 'y los
parametros de _estrés
oxidativo en personas

mayores deprimidas.

Determinar la eficacia

de la terapia
hospitalaria de
admisiones por

traumatismos mientras
se recupera de una
caida mecanica para
reducir la probabilidad
de caidas futuras y
observar la relacion
entre la progresion de
la terapia y la
disposicion del alta al

hogar u otro centro.

Evaluar los efectos del
ejercicio y la actividad
fisica en el hogar sobre
el rendimiento
funcional cardiaco en
pacientes después de
un infarto agudo de
miocardio

(myocardial infarction

M) durante la

y dindmica) de

mujeres mayores

Programa de 12 semanas

ejercicio acuatico

Terapia fisica 6 meses
(Physical Therapy) y
ocupacional

(Occupational

Therapy) mediante

las

pruebas de Fisher, la

prueba U de Mann-

Whitney y las

pruebas de Pearson

Prueba de caminata 6 meses
(six-minute walking

test GMWT)

= e &

diaria de las personas

mayores

El programa de gjercicio
acuatico mejora la

autonomia funcional en

personas mayores
deprimidas.
La terapia dirigida

mejora la funcionalidad
para devolver a los
pacientes la autonomia

en su comunidad.

Mantener la actividad
fisica en casa se asocio
con un mejor

rendimiento funcional
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pandemia de
enfermedad por
coronavirus 2019
(COVID-19).
Investigar las
necesidades,
requisitos y

preferencias de los
adultos mayores que

viven en la comunidad

hacia las
Intervenciones
digitales para

promover la Actividad

Fisica.

Evaluar, entre adultos
mayores fisicamente
activos, si el nivel de
actividad fisica que
realizan y los factores
que favorecen su
calidad de vida pueden
ser predictores de su
satisfaccion con la

vida.

Actividades en linea
para la memoria, el
bienestar fisico en
videos y psicologico

ademéas de videos e

informacion de
nutricion
Cuestionario
Internacional de
Actividad Fisica,
IPAQ, OMS: siete
items relacionados
con la actividad

fisica que realizaron
durante los ultimos
siete dias (tres de los
items estan
cuantificados en dias
y cuatro items en
horas y minutos).

Cuestionario Breve
sobre Calidad de
Vida, CUBRECAVI:
evaluar la

para

calidad de vida

4
encuesta

linea

meses

en

Los adultos mayores

quieren que se
promueva la realizacion
de actividad fisica a
largo plazo con la ayuda
de dispositivos
inteligentes sin perder la
comunicacion
interpersonal con un
experto en la actividad
por si tiene dudas al
realizar las actividades.
La actividad fisica en
menor o mayor medida
define la calidad de vida
como la salud,
autonomia  funcional,
valerse por su cuenta,
ademas del ambiente del
hogar en el que el adulto
mayor se mantiene

activo
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Beneficios de la actividad fisica en la autonomia funcional del adulto mayor

Discusion

Para brindar una perspectiva mas actualizada sobre los beneficios de la AF en la AuF de los AM,
la revision sistematica reveld que el 77% (n=10) de los estudios concordaron que existe una
relacion beneficiosa entre la AF y la AuF de los AM. Por el contrario, un 23% (n=3) encontr6 que
existe una relacion, pero no se evidencio que haya una mejoria en el desarrollo de la AuF de los
AM, por lo que estos autores proponen que se realice un tiempo de intervencion méas amplio.

La reduccién y el deterioro de las facultades motrices pueden ser atenuados si el ejercicio fisico y
el deporte no se abandonan en esta etapa (Aragao-Santos et al, 2023; Feij6 et al, 2018). Sin
embargo, mantener una AF regular puede mitigar este declive, ademas de conservar la fuerza y el
volumen muscular, también mejora la circulacion sanguinea y la capacidad motriz en el AM
(Barrios, Borges, & Cardoso, 2018). Esto se evidencia en estudios donde se llevaron a cabo test
funcionales como los test: put on and take off a t-shirt (PTS - miembros superiores), test de timed
up and go (TUG - equilibrio dindmico), cinco veces sentado y de pie (five times sit-to-stand FTSST
- potencia muscular de los miembros inferiores), pruebas de transferencia de estante en jarra de un
galon (gallon-jug shelf-transfer GJST - funcidn global) y pruebas de caminata de 10 m (10 m walk
W10 m - capacidad para caminar), los cuales arrojaron resultados positivos en relacion a la AuF
de las personas de la tercera edad (Aragao-Santos et al, 2023; Feijo et al, 2018).

El estudio de Holguin et al. (2019) resalta la importancia de un enfoque integral en la AF para AM,
que abarque diferentes componentes como la fuerza, la flexibilidad y el equilibrio. Estos aspectos
son fundamentales para mantener la AuF y prevenir la discapacidad en las actividades de la vida
diaria. Por otro lado, el estudio de Marcos-Pardo et al. (2019) destaca los beneficios especificos
del entrenamiento de resistencia de moderada a alta intensidad en la capacidad funcional y la
calidad de vida en AM. Este tipo de entrenamiento puede mejorar la fuerza muscular y la capacidad
para realizar actividades fisicas, lo que a su vez contribuye a una mayor independencia y AuF.

Si bien ambos estudios proporcionan evidencia sobre los efectos positivos de la AF en la capacidad
funcional de los AM, el estudio de Marcos-Pardo et al. (2019) ofrece una evidencia mas soélida
debido a su disefio experimental riguroso y la inclusion de un grupo de control. Sin embargo, el
estudio de Holguin et al (2019) destaca la importancia de un enfoque integral en la AF, que abarca
diferentes componentes como la fuerza, la flexibilidad y el equilibrio necesarios para el
mantenimiento y desarrollo de la AuF del AM, aunque durante su ejecucion no se haya evidenciado

una mejoria en la AuF, sino, mas bien en una sensacion de bienestar y autosuficiencia.
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Conclusion

Después de analizar los articulos que abordan los temas de AF y AuF en AM, se concluy6 que la
AF tiene un efecto positivo en la salud fisica, emocional y social en el diario vivir de los AM, para
el mejoramiento y desarrollo de la AuF, y asi promover una mejor calidad de vida y un
envejecimiento saludable de la mano de la AF. Lo que resultaria de gran ayuda para la mejora de
la calidad de vida de estas personas y tener un envejecimiento seguro y saludable acompariados del
sentimiento de sentirse capaces de realizar actividades del dia a dia por su cuenta gracias al
desarrollo de la AuF a través de la AF. Se debe resaltar que puede que existan factores que no se
hayan tomado en cuenta para la realizacion de la revision y estas podrian influir en las conclusiones
obtenidas en este articulo, por lo que, estos deben de ser tomados en consideracion para futuras

investigaciones.
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