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El ejercicio fisico en ancianos reduce
los problemas asociados al
envejecimiento

Potenciar la musculatura en piernas de personas mayores de 90 afios disminuyen
el riesgo de caidas y facturas
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Madrid. (Europa press).- El ejercicio fisico en ancianos reduce los problemas asociados al
envejecimiento. Concretamente, los ejercicios de potenciacién muscular en piernas de
personas mayores de 90 afios disminuyen el riesgo de caidas y fracturas, segin un estudio
realizado por la Universidad Europea de Madrid y el Hospital Gregorio Marafién, el primero en
Espafia sobre actividad fisica en personas de esa edad, publicado recientemente en la revista
oficial de la Sociedad Americana de Geriatria, el Journal of the American Geriatrics Society.

Segun esta investigacion, los ancianos que realizan ejercicio fisico para potenciar su
musculatura en las piernas logran evitar las fracturas producidas por las caidas. El estudio ha
sido codirigido por el catedratico de Fisiologia del Ejercicio de la Universidad Europea de
Madrid, el profesor Alejandro Lucia, junto con el jefe del Servicio de Geriatria del Hospital
Gregorio Marafion de Madrid, el doctor José Antonio Serra, y han participado 40 ancianos de
entre 90 y 97 afios de la Residencia Los Nogales de Madrid.

Para Alejandro Lucia, "este estudio demuestra que la practica de ejercicio logra mejores
resultados en el equilibrio y en la capacidad de subir escaleras de los ancianos". Durante los
siete meses que dur6 el estudio, los ancianos realizaron ejercicio tres dias a la semana, en
sesiones de 45 minutos cada una en las que practicaron ejercicios sobre bicicleta estatica y en
prensas de piernas. "Se trataba de ver el efecto del entrenamiento de fuerza, especialmente en
la musculatura de las extremidades inferiores, a través de un plan de trabajo que incluia bicicleta
estatica y prensa de piernas de intensidad leve a moderada durante ocho semanas seguidas de
cuatro semanas de desentrenamiento”, detalla Lucia.

Junto al aumento de fuerza, las conclusiones del estudio apuntan que el nimero de caidas
sufridas durante la investigacion fue significativamente menor, "con una reduccion media de 1,2
caidas por persona. Esto es especialmente importante si tenemos en cuenta que tanto el riesgo
de caidas como la morbimortalidad asociada a las mismas aumentan significativamente con la
edad y mas aun a partir de los 90 afios", sefiala el profesor.

Segun el experto, la practica continuada de este tipo de ejercicio también lograria mejores
resultados en el equilibrio y en la capacidad de subir escaleras de los ancianos. "Se trata de la
primera vez que se aplica ejercicio de fuerza en personas mayores obteniendo mejoras
clinicamente relevantes en sélo 8 semanas"”, explica el catedratico. A la vista de estos
resultados "creemos que este tipo de intervencién deberia implementarse en las residencias de
ancianos para mejorar la capacidad funcional y atenuar la sarcopenia (disminucion de la masa y
fuerza muscular) de esta poblacion”, concluye.
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