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RESUMEN

El envejecimiento es un proceso natural e inevitable con cambios
degenerativos en la mayoria de las funciones fisicas, fisioldégicas, psicologicas y
sociales. El presente trabajo estudia la relacién establecida entre aspectos de la
practica de ejercicio fisico moderado/intenso tales como la frecuencia semanal y
tiempo dedicado, con la capacidad fisica de las participantes. La muestra se
compone de 43 mujeres mayores de 60 afos (66.4+5.3), que forman parte de un
programa de condicidn fisica. La frecuencia de las rutas de senderismo es de una
vez a la semana y 50 minutos de duracién. La frecuencia semanal de practica fisica
extra y el tiempo empleado para cada ocasidon, ademas de la duraciéon de las
clases de condicion fisica e intensidad percibida fueron evaluadas. Los resultados
muestran una relacion significativa entre los dias a la semana que las participantes
practican ejercicio fisico moderado/intenso a través de rutas de senderismo y la
flexibilidad del tren inferior (back scratch test) (p>0.05); tiempo dedicado a las
sesiones de capacidad fisica con la flexibilidad del tren inferior (back scratch test) y
agilidad/equilibrio dinamico (8-ft up and go test) (ambos, p<0.05). Las personas mas
activas fisicamente, y que practican ejercicio fisico asiduamente, presentan
mejores capacidades fisicas.

PALABRAS CLAVE: Mayores; ejercicio fisico; condicion fisica; naturaleza, senderismo.
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1. INTRODUCCION.

El ejercicio y las actividades fisicas en el medio natural han experimentado
un auge considerable en la ultima década hasta el dia de hoy. Especialmente a
partir de la década de los noventa, aumentando el grado en el que las instituciones
y administraciones publicas se involucraban, potencidndose un desarrollo
alternativo del empleo en zonas rurales (Tejada y Saez, 2009). A esto ultimo, hay que
sumarle diferentes funciones fisicas y psicosociales de la practica fisica en entornos
naturales que pueden experimentar mejoras, especialmente en personas inmersas
en las imposiciones actuales de la sociedad actual (Ruiz-Montero, Baena-Extremera
y Ayala, 2014). Ademas, la importancia de ejercicio fisico llevado a cabo en el
medio natural a través de diferentes manifestaciones como la orientacion, rutas de
senderismo y alpinismo, vias ferratas, BTT, etc. esta generando una gran cantidad de
estudios y trabajos publicados desde una vertiente deportiva, didactica, de ocio-
recreacion o gestion entre otros (Baena-Extremera y Rebollo, 2009).

La practica de actividades fisicas en la naturaleza y algunas tendencias
actuales como puede ser el turismo activo, pueden ayudar a que las personas
tengan alternativas motivadoras para mejorar la propia condicién fisica mediante
actividades esporadicas o rutinarias en la naturaleza (Jiménez, Nufez y Coto, 2013).
Ademas, hay un caracter ludico y recreativo entre otras, donde el individuo se
desarrolla de forma global e integral. Sin olvidar, que se produce una creaciéon de
un “conciencia ecolégica” debido al handicap que el entorno natural tiene en la
intervencion pedagodgica en personas de cualquier edad (Granero-Gallegos y
Baena-Extremera, 2007). Ademas, los beneficios y repercusion de actividades y
ejercicio fisico llevado en la naturaleza van a ser considerables si se efectian de
forma adecuada (Granero-Gallegos, 2007) y prevenir posibles patologias y
problemas de salud futuros. La adquisicibn y mantenimiento de un estilo de vida
saludable debe imperar a lo largo de toda la vida, pudiendo reducir riesgos tales
como lesiones, enfermedades cronicas e inflamatorias, cardiovasculares o
neuroldgicas durante la etapa senil. Por consiguiente, una vida activa y saludable
influira positivamente en una mejora de la calidad de vida y mayor longevidad
(Akesson, Weismayer, Newby y Wolf, 2007).

En cuanto al papel de las personas mayores en la actualidad, decir que a
nivel mundial, es el segmento poblacional que mas crecimiento esta
experimentando desde hace décadas (Jenkins, 2005). Pero aun, habria que
destacar mas el crecimiento femenino de la poblacién espafola respecto al
masculino, segun datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE, 2008),
vaticinandose un crecimiento considerable debido a los adecuados hébitos de vida
saludables que se van adoptando paulatinamente y la mejora de la calidad de vida
entre la poblacién mayor espafiola (Ramos y Pinto, 2005). Segun Castillo-Garzén,
Ruiz, Ortega y Gutiérrez (2006), la practica de actividad fisica se puede considerar
un factor esencial en la consecucién de un envejecimiento saludable. Diversos
estudios han evidenciado como la influencia de actividad fisica ejerce un efecto
positivo sobre la salud de las personas (ACSM, et al., 2009; Hayes et al., 2013) y
especialmente, en poblacién mayor sin importar las caracteristicas de esta (Ruiz-
Montero, Castillo-Rodriguez, Mikalacki y Delgado-Fernandez, 2015). En el caso de la
realizacion de rutas en la naturaleza, se cumplen todas las recomendaciones de
practica fisica regular segun the American College of Sport Medicine (ACSM) y the
World Health Organization (WHO) (ACSM et al.,, 2009; ACSM, 2013; WHO, 2010)
respecto a la consecucion de beneficios en la salud en personas mayores debido a
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la frecuencia semanal de practica fisica (minimo dos veces de trabajo aerdbico y
de fuerza, siendo idéneo cinco veces por semana), asi como la intensidad de la
actividad realizada (moderada-intensa).

Teniendo en cuenta todo lo anterior, el objetivo del presente trabajo ha sido
el de estudiar la relacién que se pueda establecer entre diferentes aspectos de la
practica de ejercicio fisico moderado/intenso, como son la frecuencia semanal y
tiempo dedicado a cada practica, con la condicion fisica de mujeres mayores de
60 afios que pertenecen a un programa de Condicién Fisica institucionalizado y
realizan senderismo.

2. METODO

2.1. PARTICIPANTES

Se evaluaron a 43 mujeres con edades comprendidas entre 60 y 77 afos
(66.34+4.26). Todas ellas voluntariamente formaron parte del programa de actividad
fisico deportiva para mayores de la Diputacion Provincial de Malaga, dirigida a este
sector poblacional en diferentes municipios ubicados en la provincia de Malaga.
Los tres municipios de donde se han obtenido la muestra, estan ubicados
geograficamente en la Sierra de las Nieves (al noroeste de la provincia de Malaga).

2.2. INSTRUMENTOS

El instrumento utilizado para determinar la informaciéon acerca de las
caracteristicas del ejercicio fisico fue un cuestionario sociodemografico, con
preguntas de tipo categorizadas y con diferentes opciones a elegir una a
excepcion de dos, que eran abiertas. Los items abordaban la frecuencia semanal e
intensidad de la practica de actividad fisica por cuenta ajena, tiempo que llevan las
participantes inscritas en el programa de condicion fisica al que pertenecen y
duracion de cada sesion del mismo.

La valoracion de la capacidad fisica funcional con personas mayores se ha
llevado a cabo mediante la utilizacion del Senior Fitness Test (SFT) (Rikli y Jones,
1999). Los principales aspectos a la hora de confeccionar estas pruebas fueron la
facilidad ejecucioén y realizaciéon en cualquier lugar, siempre con el debido rigor
cientifico en funcién de su fiabilidad y validez (Rikli y Jones, 2001). Las diferentes
pruebas evaluan la fuerza del tren superior (30" "arm curl test) e inferior (30"" chair
stand test), flexibilidad del tren superior (back scratch test) e inferior (chair-sit-and-
reach test), la capacidad aerébica (6 minute-walking test) y la agilidad-equilibrio (8
feet up & go).

2.3. PROCEDIMIENTOS

Se contactdé directamente con las participantes del estudio, todas ellas
integrantes del programa de condicidon fisica de mayores que la Diputacion de
Malaga desarrolla en municipios de la provincia de Malaga. Este programa
desarrolla dos sesiones de ejercicio fisico semanales, de las que una de ellas es
llevada a cabo en la naturaleza mediante senderismo en rutas correctamente
sefialadas y la otra sesidn, es dedicada al trabajo de diferentes capacidades fisicas
como fuerza, flexibilidad o agilidad. La estrategia utilizada a la hora de someter los
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cuestionarios fue mediante contacto directo con las participantes, aclarando
posibles dudas y explicando con claridad cada uno de los items y preguntas. Todas
las participantes del estudio fueron informadas de la confidencialidad de las
informaciones y prueba de ello es la hoja de consentimiento firmada de manera
voluntaria.

Las pruebas de capacidad fisica se llevaron a cabo dos dias después de la
ultima sesiéon semanal, de manera individual a excepcion de “andar 6 minutos”
donde se llevaba a cabo por parejas. Posteriormente, se cumplimentarian los
cuestionarios mediante el formato entrevista focalizada (contacto personal). Las
participantes eran informadas al comenzar a utilizar cada instrumento, solventando
posibles dudas y recordando normas de seguridad y prevencion de riesgos. Todo el
procedimiento llevado a cabo fue de manera individual y sin ningun limite de
tiempo para completar las entrevistas y cuestionarios socio-demograficos y clinicos.
Los criterios de seleccion fueron: a) ser mayores de 60 afios, b) no padecer
patologias fisicas y psicolégicas graves que pudiesen afectar negativamente en la
salud propia. Ademas, no podian comer o fumar como minimo 45 minutos antes de
la realizacion de las pruebas.

2.4. ANALISIS ESTADISTICO

Se ha utilizado la prueba de Kolmogérov-Smirnov para determinar la
normalidad de los datos, resultando las variables de condiciéon fisica como
paramétricas y las variables sociodemogréaficas no paramétricas. El analisis de los
mismos se ha tratado mediante SPSS version 17 para WINDOWS, programa que se ha
seleccionado por su orientacion en el campo sociolégico (Scientific Packet Social
Statistic). Se ha calculado la media, desviacion tipica, valores minimos y maximos
de los diferentes tests de condicion fisica que pertenecen a la bateria SFT y la edad.
Los diferentes items del cuestionario sociodemografico que hacen alusion a la
practica de actividad fisica ligera o moderada por cuenta ajena (frecuencia y
tiempo de ejecucion), tiempo que llevan las participantes inscritas en el programa y
duracion de cada sesion, han sido calculados mediante N y porcentaje. Finalmente,
se realizd una prueba T de Kendall para determinar la correlaciéon entre las escalas
gue componen las variables sociodemograficas con los diferentes test de condicién
fisica (p<0.05).

3. RESULTADOS

En relacion a la variable sociodemografica, respecto a la primera pregunta
sobre cuantos dias a la semana realizan actividad fisica ligera tal como pasear por
los parajes naturales proximos al municipio o dentro del mismo, sobresalen las
participantes que practican 2, 3 y 4 dias con un 23.3% y el 20.9% todos los dias.
Respecto a la pregunta anterior (item 1.A.) subyace otra, abordando el tiempo de
practica fisica ligera cada dia que lo hacen. El 4.7% de las participantes practica
entre 15 minutos y 30 minutos diarios, un 2.3% practica 40 minutos, un 11.6% practica
45 minutos, un 46.5% practica 60 minutos, un 16.3% practica 75 minutos, un 11.6%
practica 90 minutos y finalmente, un 16.3% de las participantes practica 75 minutos
cada dia que realiza actividad fisica.
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1.A. Dias de practica AF ligera en una semana tipica.
1.B. Tiempo de practica AF ligera al dia.

2.A. Dias que practica AF moderada e intensa en una
semana tipica.
2.B. Tiempo de practica AF moderada-intensa al dia.

Respuestas

semana tipica.

n (%)

1.A. Dias de practica AF ligera en una semana tipica.

2 dias 10 (23.3%)
3 dias 10 (23.3%)
4 dias 10 (23.3%)
5 dias 1 (2.3%)

6 dias 3 (7%)

7 dias 9 (20.9%)

1.B Tiempo de practica AF ligera al dia.

15 mnt 2 (4.7%)
30 mnt 2 (4.7%)
40 mnt 1(2.3%)
45 mnt 5 (11.6%)
60 mnt 20 (46.5%)
75 mnt 7 (16.3%)
90 mnt 5 (11.6%)
180 mnt 1 (2.3%)

2.A. Dias que practica AF moderada e intensa en una

Ningun dia 13 (30.2%)
1 dia 5 (11.6%)
2 dias 19 (44.2%)
3 dias 4 (9.3%)
4 dias 2 (4.7%)

2.B Tiempo de practica AF moderada-intensa al dia.

Nada 13 (30.2%)
3mnt 1 (2.3%)

5 mnt 1 (2.3%)

15 mnt 1 (2.3%)

20 mnt 3 (7%)

30 mnt 3 (7%)

50 mnt 1 (2.3%)

60 mnt 14 (32.6%)
75 mnt 3 (7%)

90 mnt 3 (7%)

Figura 1. Variable sociodemografica relacionada con los dias de practica de AF ligera y
moderada/intensa en una semana tipica.

Leyenda: AF= actividad fisica; mnt: minutos; h= muestra.
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Muy similar es el item 2.A. y 2.B, solo que esta vez se pregunta sobre dias a la
semana que se practica actividad fisica moderada e intensa, considerandose como
tal subir cuestas, caminos empedrados y no preparados para el senderismo,
escalones, colinas... El 30.2% de las participantes no practica actividad fisica intensa
ningun dia y el 44.2% practica 2 dias, como aspectos mas destacados. El tiempo
empleado para ello oscila desde los que no realizan nada con 30.2%, hasta los 60
mnts con 32.6% de las participantes.

Sin embargo y refiriéndonos a las sesiones del programa de condicion fisica,
el item 3 proporciona informacion sobre el tiempo de practica fisica en cada sesion,
pudiendo ser entre 45 minutos y 1 hora con el 41.9% de las participantes y entre 1
hora y 1.15 minutos con un 58.1% de las participantes. Segun el nivel de cada
sesion, segun el item 4, un 2.3% de las participantes las considera Muy ligeras,
Ligeras un 16.3% y Moderadas el 81.4% del total de las participantes.

3. Duracion aproximada de las sesiones de condicion
fisica.

4. Nivel de intensidad considerada en las sesiones de
condicion fisica.

Respuestas n (%)

3. Duracioén aproximada de las sesiones de condicion

fisica.
Entre 45 mnty 1 hora 18 (41.9%)
Entre 1 horay 1.15 mnt 25 (58.1%)

4. Nivel de intensidad considerada en las sesiones de
condicion fisica.

Muy ligeras 1 (2.3%)
Ligeras 7 (16.3%)
Moderadas 35 (81.4%)

Figura 2. Variable sociodemografica relacionada con la
duracion y nivel de condicion fisica de cada sesion.

Leyenda: AF= actividad fisica; mnt= minutos; n= muestra

En relacion a la variable de capacidad fisica (SFT), la tabla 1 refleja la bateria
de ejercicios que conforma la evaluacion de la capacidad funcional. El SFT.1 es la
prueba en la que se cuenta las veces que se levanta y se siente una persona en una
silla, siendo la media baja. Sin embargo, la fuerza del tren superior, mediante la
flexion de brazos con una pesa de 2.27 kg, presenta valores acordes a la media de
edad de las participantes. La prueba de flexiéon de tronco hacia delante también
presenta valores medios. Por el contrario, la flexion de tren superior mediante el
alcance de las manos por la espala presenta valores bajos. La capacidad aerébica
también es baja debido a que los metros recorridos durante seis minutos no
corresponden a la distancia media para mujeres comprendidas entre los 65-59 afos
(500-635 metros). La ultima variable de esta bateria es el SFT.6, conocido como la
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prueba de levantarse, rodear un cono y volverse a sentar, obteniéndose una media

adecuada a la media de edad de las participantes.

Tabla 1.
Caracteristicas fisicas de la muestra estudiada (n=43).

SFT (unidad de medida) Min-max Media (D7)
Fuerza Tren Inferior
30" Chair stand (n° repeticiones) 9-17 14.8 (1.9)
Fuerza Tren superior
30""Arm curl (n° repeticiones) 6/16 10.7 (2.2)
Flexibilidad Tren Superior
Back scratch (cm)
_28/8 -6.7 (9.3)
Flexibilidad Tren inferior
Chair-sit-and-reach (cm) -22/24 -0.4 (8.3)
Agilidad y equilibrio
"8 feet up & go" (segundos) 4-10.7 6.1 (1.2)
Capacidad cardiorespiratoria
6 minute-walking test (metros) 228.5-685.5 476.4 (86.2)

Leyenda: SFT= senior fitness test; Min= minimo; Max= maximo; DT= desviacion tipica;

n°= ndmero; cm= centimetros.

La tabla 2 muestra la correlacion establecida entre las pruebas del SFT y los
items del cuestionario sociodemografico. El item 3 (duracion de las clases) muestra
una relacion significativa con la flexibilidad del tren inferior (chair sit and reach test),
flexibilidad del tren superior (back scratch test) y agilidad/equilibrio dinamico (8-ft
up and go test) (todos, p<0.01). La flexibilidad del tren superior (back scratch test)
con los dias a la semana de practica fisica moderada/intensa y el tiempo de
practica de estas (ambas, p<0.5) y la agilidad/equilibrio dinamico con el tiempo de

practica de actividad fisica moderada/intensa (p<0.5).

Tabla 2.
Correlaciones entre la mediciéon del SFT y determinadas variables sociodemograficas.
SFT
Caracteristicas .. .. Back 6 minute-
. L o 30 307"Arm . ) .

sociodemograficas . Chair-sit- scratch walking "8 feetup

Chair curl N
and-reach test & go

stand

1.A. Dias de préactica de

AF ligera a la semana .01 -11 .18 14 -.09 -.01

1.B. Tiempo de practica

AF ligera al dia .09 A5 A1 .09 .05 -.15
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2.A. Dias de practica de

AF moderada/ intensa a .21 08 .25* .09 _13 -.21
la semana ' ’
2.B. Tiempo de practica
AF moderada/ intensa al .21 .26% .15 -25*
, .04 -.05

dia

1A _ *%x _ _ *%
3. E?uramon de las .37 _ 3gw 21 .08 10 48
sesiones
4. Nivel de intensidad 0.11 -.02 -.09 -.12 -.05 .01

Leyenda: SFT= senior fitness test; AF= actividad fisica. ** p<.01; *p<.05

4. DISCUSION

El presente estudio ha tratado de abordar la relacion establecida entre
diferentes aspectos de la practica de ejercicio fisico moderado/intenso, como son
la frecuencia semanal y tiempo dedicado a cada practica, con la capacidad fisica
de mujeres mayores de 60 anos que pertenecen a un programa de Condicién Fisica
institucionalizado.

La frecuencia de dias de practica fisica moderada/intensa a la semana,
mediante senderismo en el medio natural, puede conllevar a una mejora de la
flexibilidad del tren interior. Segun un estudio realizado con personas mayores,
practicantes de ejercicio fisico encaminado a la mejora del equilibrio, resistencia
muscular y flexibilidad en un programa con una frecuencia de dos dias por semana,
mostré que el entrenamiento mediante un programa especifico de estas cualidades
fisicas repercute en la mejora de la fuerza muscular (Ourania, Yvoni, Cristos y
lonannis, 2003). Las participantes realizaron actividad fisica de manera altruista y sin
control en su tiempo libre, pero complementando las sesiones de condicién fisica a
las que si asisten regularmente cada semana. Lo mismo ocurre con otro estudio
llevado a cabo por Brown et al. (2000), donde se aplicé un programa focalizado en
la mejora de la flexibilidad, fuerza y equilibrio y donde se alcanzaron mejoras en la
flexibilidad en poblacién mayor. Otra posible causa de esta asociacion es que las
personas mayores que practican mas ejercicio fisico a intensidades elevadas y a
través de rutas de senderismo en el medio natural, propician una mayor utilizaciéon
de los componentes de las capacidades fisicas (Tumiati et al., 2008) y por
consiguiente, hay un mayor movimiento de las extremidades superiores ya sea en el
braceo durante los desplazamientos o caminatas, movimientos analiticos en
ejercicios o incluso en las tareas cotidianas y del hogar (Ruiz-Montero et al., 2015).

Respecto al tiempo empleado en cada practica de actividades fisicas de
intensidad moderada-alta en un dia normal, el ejercicio con una intensidad
elevada es un buen indicador de la salud y riesgos del sujeto. Dicha afirmacion se
sustenta del estudio realizado por Vogel, Brechat y Lonsdorfer (2009), donde se
explicita que una prueba de ejercicio maximo es un control esencial para conocer
la salud y la seguridad de las personas respecto a problemas futuros. Es
comunmente conocido que durante el proceso de envejecimiento, la capacidad
fisica experimenta una reduccion drastica (Milanovic, Pantelic, Trajkovic, Sporis,
Kostic y James, 2013; Tuna, Edeer, Malkoc y Aksakoglu, 2009) y la practica fisica de
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actividad moderada/intensa al menos 20 minutos durante tres dias a la semana
ayuda a mantener diferentes capacidades fisicas en poblacién mayor (Nelson et
al., 2008).

Cabe destacar que las participantes del presente estudio consideran el
tiempo de practica fisica moderada-intensa algo importante, siendo el valor mas
alto de tiempo utilizado los 60 minutos de practica (32.6% del total de participantes).
Martinez del Castillo et al. (2009) destacan el promedio semanal de horas de
practica fisica en mujeres mayores espafolas con una media de 2.53 horas
semanales. Las participantes las superarian tanto en tiempo de practica fisica ligera
como en la frecuencia y tiempo de actividades fisicas a una intensidad moderada-
intensa. Esto conlleva a que la practica fisica a altas intensidades en el medio
natural y a través de entrenamientos especificos (Binder et al., 2002) como pueden
ser rutas de senderismo, propicie mejoras en la capacidad fisica (Takata et al.,
2002) y en el desarrollo psicolégico de las participantes (Landi et al., 2007). Por
consiguiente, las participantes podrian desear la practica de actividad fisica
frecuente de alta intensidad.

Hasta el momento se ha discutido la practica fisica de las participantes
durante su tiempo libre. Sin embargo, en cuanto a la duraciéon de las sesiones que
forman parte del programa de condicion fisica, y la intensidad de las mismas,
existen diversos estudios donde las sesiones de media-larga duracién producen
efectos beneficiosos en la salud de manera significativa (Ballard, McFarland,
Wallace, Holiday y Roberson; Stewart et al., 2005). El mayor porcentaje de
participantes que realiza practica fisica controlada suele estar en sesiones de 75
minutos. Segun Del Aguila, Claffey y Kirwan (1999), las duraciones de las sesiones no
deben superar los 60 minutos en cuanto a personas mayores se refiere, ya que los
beneficios de la practica fisica se pueden convertir en perjuicios en forma de
lesiones musculares. Ademas, Valbuena (2007) indica que la duracion de la sesion
debe oscilar entre los 30 minutos y una hora, en funcién de las caracteristicas del
contenido trabajado. Incluso la ACSM y AHA (Nelson et al., 2008) establecen una
tabla con recomendaciones, entre las que se encuentra la duraciéon de las sesiones
segln capacidad fisica y no se suelen superar los 50 minutos para el sector de
poblacién mayor.

5. CONCLUSION

Los resultados del presente trabajo presentan una mejora en determinadas
capacidades fisicas de las participantes debido a un programa de condicion fisica,
con gran énfasis en la marcha mediante rutas planificadas en la naturaleza, pero
también a la practica de ejercicio fisico durante el tiempo libre. Las personas mas
activas fisicamente, y que a la vez practican ejercicio fisico de manera asidua y
especifica, presentan una mejora de las capacidades fisicas que aquellas que son
mas sedentarias. Por lo tanto, la practica de ejercicio fisico mediante actividades de
desplazamientos y rutas de senderismo en la naturaleza, a intensidades medias y
altas, produce mayor desarrollo de capacidades fisicas a la vez que son preferidas
por las participantes durante el tiempo libre. Diversas limitaciones deben de ser
citadas en el presente estudio. Primeramente, la seleccion de la muestra no es
aleatoria ni representativa. Solo mujeres componen la muestra estudiada. Ademas,
podria ser interesante afiadir otras variables sociodemograficas como el nivel de
estudios, estatus econdémico, familiares al cargo, etc.
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