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Introduccion

Esta investigacion esta enfocada en la comprension de la relacion existente entre la fuerza
muscular y como esta se aplica en la vida diaria de trabajadores mayores de 50 afios de la
Gobernacion de Antioquia, para ello, es preciso decir entonces que el proceso de envejecer es
cada vez mas acelerado a nivel mundial, y que junto al sedentarismo laboral generan desafios
para la salud publica con relacion a los adultos mayores que adn estan laboralmente activos,
necesidad que estd fundamentada en este trabajo el cual tiene como finalidad realizar un analisis
de la medida en que los niveles de la fuerza muscular dejan a esta poblacion realizar
autbnomamente sus tareas diarias.

Por lo anterior el planteamiento del problema esta basado en observar que hay adultos
mayores que desarrollan frecuentemente algun tipo de actividad fisica pero que, aun asi, existen
limitaciones en actividades especificas, evidenciando que para tener garantia de una
funcionalidad fisica completa, tener fuerza no es lo Gnico que se necesita, es aqui donde se
realizd la formulacion de la pregunta de investigacion: ¢de qué manera se relacionan el
entrenamiento de la fuerza y su uso en actividades cotidianas de trabajadores de la Gobernacién
de Antioquia mayores de 50 afios?.

Ahora bien, se plante6 el objetivo de caracterizar el nivel de fuerza funcional en las
actividades diarias de esta poblacion, sistematicamente espera conseguirse al identificar los
ejercicios relevantes en sus rutinas, midiendo el desempefio fisico mientras realizaban pruebas
estandarizadas y finalmente realizar un analisis de aquellas limitaciones en la ejecucion de tareas
especificas. Estas metas fueron abordadas mediante el desarrollo de una metodologia con
enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo, a una muestra intencionada de diez trabajadores

mayores de 50 afios de la gobernacion de Antioquia, actualmente activos en sus labores, a



quienes se les fue aplicado un cuestionario estructurado relacionando actividades que se llevan a
cabo en la vida diaria y la ejecucion de tres pruebas fisicas: flexo-extension de brazos,
abdominales en 30 segundos y el Chair Stand Test. Instrumentos que dejaron valorar la fuerza en
el tren superior, el core y el tren inferior, asi como su relacion con actividades basicas tales como
subir escaleras 0 mantenerse de pie, entre otras.

Si bien es cierto, los resultados indicaron que el 90% de la poblacion participante hacen
ejercicio diario de una hora al menos al dia reflejando habitos saludables y una cultura de
autocuidado, el 70% de las personas tuvieron un desempefio 6ptimo especificamente en el tren
superior (Chair Stand), no obstante, también se identificé que hay debilidades en el momento en
gue ejecutan ejercicios complejos como ponerse de pie sin un apoyo donde el 50% de los
participantes lograron desarrollar el ejercicio adecuadamente.

Todo esto lleva a identificar que los hallazgos obtenidos son congruentes con las teorias
que refieren que, entrenar la fuerza promueve una mejoria en la masa muscular previniendo por
ejemplo la sarcopenia, los trabajadores participantes tienen fuerza funcional generalmente, sin
embargo, existen componentes como la coordinacion, el equilibrio y la flexibilidad en donde
evidencias debilidad y se considera que son aspectos que también deben entrenarse garantizando
una plena funcionalidad. (Rey, 2020).

Asi que el estudio concluye que, aunque no es unico factor, la fuerza muscular si resulta
ser relevante al momento al momento de realizar los desafios con los que una persona se
encuentra a diario en la vida, refiriéndose al entorno fisico, el cuerpo debe ser preparado para que
pueda responder de manera eficaz a estas actividades diarias, por lo tanto, se debe desarrollar un

abordaje integral que se enfoque en una mejoria no solo de la fuerza sino también de la
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funcionalidad real, fortaleciendo la independencia, la prevencion de lesiones y asi mejora la

calidad de vida de los adultos mayores en los contextos laborales.
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Planteamiento del Problema

El entrenamiento de fuerza puede definirse como la rutina de ejercicio fisico orientada a
tonificar y fortalecer los musculos del cuerpo mediante la realizacion del ejercicio con peso, con
el objetivo de mejorar su rendimiento; se puede entender que este es el primer pensamiento que
tienen las personas cuando escuchan sobre el entrenamiento de fuerza, pero mas alla de esto, se
pueden conocer los multiples beneficios que tiene este tipo de entrenamiento en la salud de las
personas como lo es la prevencién de enfermedades cardiovasculares, enfermedades metabdlicas,
pérdida de la densidad del hueso y muchas mas.

Esto se puede evidenciar en diversos estudios; uno de los primeros elementos que se
abordaron fue la asociacion entre la baja fuerza muscular y diversas alteraciones metabélicas,
junto con las intervenciones que podrian mejorar los factores de riesgo cardio metabdlico, al
mismo tiempo que aumentan la aptitud muscular. Parece existir una relacion compleja entre
factores ambientales como una dieta inadecuada, niveles bajos de actividad fisica y regulaciones
epigenéticas. Tanto la obesidad como la baja fuerza de agarre son factores de riesgo importantes
de mortalidad y enfermedades cardiovasculares. (Lopez, et al., 2022)

Otro estudio, menciona que la morbilidad del comportamiento sedentario, fue difundida
de modo maés intenso a lo largo de los afios 90, a través de programas de promocion de la AFy
salud en varios paises. Estos programas, que basicamente se dedicaron a difundir las
recomendaciones de AF y salud, trabajan con la idea de que la poblacion desconoce la necesidad
y la importancia de la AF, y por desconocerla, no la pone en practica. La organizacion mundial
de salud cataloga al sedentarismo como un cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la
mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el mundo). La carga de las

enfermedades es en gran parte responsabilidad de la inactividad fisica tal como se expone a
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continuacion: 6% en el caso de la enfermedad arterial coronaria, 7% diabetes mellitus tipo 2,
10% del cancer de mama, 10% cancer de colon, responsable del 9% de la mortalidad prematura o
> 5,3 millones de muertes causadas en el 2008. (Arocha, 2019).

A partir de lo planteado surge la necesidad de estudiar esta problematica creando la
siguiente pregunta ¢De qué manera se relacionan el entrenamiento de la fuerza y su uso en las

actividades cotidianas de trabajadores de la Gobernacion de Antioquia?
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Justificacion

Teniendo en cuenta lo anterior, se identifica la necesidad de realizar ejercicio fisico con
frecuencia, especialmente el entrenamiento de fuerza en los servidores publicos de la
Gobernacion de Antioquia, ya que estas personas cuentan con cargos administrativos,
conductores y multiples ocupaciones las cuales se desarrollan en una posicion de sedestacion,
debido a sus cargas labores muchos servidores manifiestan que la inactividad fisica es por falta
de tiempo, pero sabemos que muchas personas no la realizan por la falta de conciencia sobre sus
beneficios en la salud fisica y su calidad de vida. Es por tal motivo que surge la necesidad de esta
investigacion, ya que es una poblacion altamente sedentaria y con rangos de edades altas, lo cual
significa que son personas que se encuentran con mayor posibilidad de adquirir enfermedades
osteomusculares, metabolicas, cardiovasculares, sarcopenia, etc. Por lo tanto, con esta
investigacion se pretende comenzar un estudio sobre los efectos positivos que tiene el
entrenamiento de fuerza en la salud de las personas y su calidad de vida.

La salud y la calidad de vida estan ligadas a la capacidad del sistema neuromuscular de
generar tension muscular y desplazar las palancas dseas, lo que permite el movimiento mecanico.
El 40-50% del peso corporal total esta determinado por el sistema muscular y maltiples estudios
han referenciado su importancia en los procesos de evaluacion diagnostica e intervencion
relacionados a la enfermedad cardiaca coronaria, la hipertension, la diabetes tipo 2, la
osteoporosis, el cancer de colon y las emociones (Rivera, et al, 2023). De acuerdo a ello, se
puede entender con facilidad la importancia del entrenamiento de fuerza en las personas, ya que
este favorece a la realizacion de las actividades diarias, teniendo presente que, si se tiene esta

capacidad, se tiene mayor posibilidad de desenvolvimiento en las labores de la vida.
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Investigaciones no tan recientes, indican que la mejora de la fuerza en individuos de
avanzada edad se producia gracias al entrenamiento de fuerza y que la ganancia en fuerza era
debida a factores neuronales y no de hipertrofia muscular. Diferentes investigadores han
observado un aumento del tejido muscular en individuos de la tercera edad gracias al
entrenamiento de pesas (Ortiz, 2021). Con el tiempo, se ha logrado avanzar significativamente en
las investigaciones a favor de los beneficios que tiene el entrenamiento de fuerza en el sistema
osteomuscular de las personas, este tipo de entrenamiento es un factor fundamental para que las
personas conserven su fuerza muscular, tengan una calidad de vida adecuada y puedan prevenir
lesiones y caidas en su dia a dia.

El entrenamiento de fuerza en la tercera edad aumenta la fuerza muscular debido a una
mayor capacidad de reclutamiento fibrilar y a un escaso aumento de la hipertrofia muscular.
Fiatarone et al., (1990) concluyeron en sus investigaciones que un entrenamiento de alta
intensidad de fuerza produjo unas ganancias en fuerza e hipertrofia muscular en individuos hasta
de 96 afos de edad (Ortiz, 2021).

La salud Gsea tiene una gran importancia. especialmente para evitar los posibles casos de
osteoporosis. La osteoporosis se caracteriza por una marcada pérdida de mineral y matrices de
colageno en el hueso. siendo este mas susceptible a la fractura. EI aumento de la mineralizacién
del hueso esta condicionado por la mejora de la fuerza de los muasculos. Aunque mas
investigaciones son necesarias para afirmar con rotundidad los efectos de los programas de
fuerza a medio y largo plazo. Las primeras conclusiones indican que el entrenamiento de la
fuerza podria ayudar a prevenir o retrasar las fracturas 6seas en la tercera edad (Hurl, 1994). La

salud 6sea, consiste en que el estado de salud de los huesos esté en éptimas condiciones, es decir,
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que tengan buena estructura, densidad, flexibilidad y resistencia en los huesos, para que tengan
soporte estructural para los musculos y 6rganos (Rojas, 2023)

Es por estos motivos que se realiza esta investigacion, con el fin de evidenciar los
cambios positivos que genera el entrenamiento de fuerza en personas adultas altamente
sedentarias. Con este trabajo, se puede impactar a la poblacion significativamente en su
bienestar, calidad de vida e independencia fisica a corto, mediano y largo plazo. Los
profesionales de Actividad Fisica y Deporte conoceran las nuevas formas de ejercicios para
trabajar la fuerza en personas mayores 50 afios. Lo que les permitira tener una vision diferente

del trabajo de fuerza.



16

Objetivos

Objetivo General

Caracterizar la relacion entre la capacidad de la fuerza y su uso en las actividades
cotidianas en trabajadores de la Gobernacidn de Antioquia.
Objetivos especificos

Conocer el nivel de fuerza en trabajadores de la Gobernacidn de Antioquia por medio de
test fisicos.

Identificar las actividades cotidianas que realizan los trabajadores de la GA por medio de
un cuestionario

Relacionar la fuerza y las actividades de la vida cotidiana en los trabajadores de la GA
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Marco de Referencia

En todo el proceso de investigacion se tienen en cuenta los estudios previos con el fin de
conocer lo que se ha estudiado sobre el tema de la fuerza en adultos mayores, buscando de este
modo reconocer e identificar los aspectos trabajados en otras investigaciones y de que forma
estas le aportaran al desarrollo e implementacion de la metodologia propuesta.

Antecedentes

Para analizar los beneficios del entrenamiento de fuerza como herramienta preventiva
Padilla et al., (2014) realizaron una revision bibliografica en la cual identificaron que el
entrenamiento de fuerza es sumamente eficaz para prevenir la pérdida de masa muscular lo cual
hace referencia a la aparicion de la sarcopenia y diferentes condiciones relacionadas con esta, la
implementacidn de planes de entrenamiento enfocados en la fuerza con los adultos, son un
método fundamental para evitar dichas condiciones.

Asi mismo, Jiménez et al., (2014) realizaron un estudio de los efectos del entrenamiento
de fuerza sobre las pruebas funcionales, dicho estudio fue cuasi experimental en el cual
participaron 30 adultos mayores de 65 afios que asistian a los centros de salud de atencién
primaria de la comuna de Melipilla, chile; 19 eran mujeres y 11 hombres, para dicha ejecucion se
dividieron los usuarios en 3 grupos de 10 personas, teniendo un grupo llamada Control Activo, a
estas personas le implementaron Gnicamente tratamiento fisioterapéutico basado en ultratermia 'y
Tens, el grupo 1, recibio tratamiento fisioterapéutico méas un programa de educacion en salud y
para el grupo 2, ejecutaron el mismo tratamiento fisioterapéutico, programa de educacién en
salud y un programa de entrenamiento de fuerza. Para la valoracion de la fuerza se utilizo el test
Pararse y Sentarse, teniendo en cuenta la cantidad de repeticiones, la prueba Time Up and fue

utilizada para evaluar el riesgo de caidas. Los resultados arrojaron notablemente diferencias
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estadisticamente significativas en el test de pararse y sentarse e igualmente en el Time up and go.
Se pudo concluir que muchos de los problemas en los adultos mayores son alteraciones en
equilibrio y fuerza muscular, es importante tratar de manera interdisciplinaria estas capacidades.

Siguiendo esta linea, Vasconcelos et al., (2016) pretendieron examinar la relacion que
tiene la fuerza muscular con la ejecucion de actividades de la vida diaria, para ello, realizaron un
estudio de disefio transversal con adultos mayores de zonas rurales en Jequie, Brasil, participaron
104 individuos de 60 afios en adelante los cuales estaban registrados en la Unidad de salud de la
familia del distrito de Itajuru, Jequie, Brasil. Se utilizd un instrumento estandarizado como la
entrevista para recoger la informacion necesaria, pruebas fisicas de flexion de brazo con
mancuernas y levantamiento de una silla durante 30 seg, con esto se pudo encontrar una relacion
significativa entre la fuerza muscular y la capacidad dinamica para realizar actividades de la vida
cotidiana; los resultados arrojaron que hay una union muy significativa entre la fuerza muscular
y la habilidad dindmica para ejecutar las diferentes actividades de la vida cotidiana, debido a
esto, se concluye que la perdida de fuerza muscular es un factor por el cual se puede identificar
la funcionalidad de los adultos, por lo tanto es fundamental supervisar la fuerza muscular en las
acciones dirigidas en los adultos mayores.

Para evaluar los programas de actividad fisica en el equilibrio, la fuerza muscular y la
autonomia funcional y calidad de vida, Brandao et al.; (2018) llevaron a cabo un estudio en el
cual invitaron a 48 mujeres mayores de un proyecto de extension social en la Universidad
Estéacio de S4, Cabo Frio, RJ, Brasil. Los sujetos fueron divididos en un grupo de ejercicios de
fuerza y un grupo de caminata. El equilibrio tuvo una valoracion inicial y una valoracién final
con un protocolo de base abierta y ojos abiertos en la plataforma de fuerza (AMTI,EEUU). Las

valoraciones de la fuerza muscular en miembros inferiores y el agarre palmar en ambas manos se
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realizd con dinamdémetro de agarre dorsal y manual, por consiguiente, la actividad fisica se
evalud utilizando el protocolo GDLAM y la calidad de vida se evalud por medio del cuestionario
WHOQOL-OId. Segun los resultados, de las 48 mujeres invitadas, fueron seleccionadas 30, 15
de estas conformaron el grupo de entrenamiento de fuerza y 15 conformaron el grupo de
caminata, los resultados evidenciaron una mejora significativa en el equilibrio, la fuerza
muscular y la CdV, por otro lado, se obtuvo una mejora en la actividad fisica y el indice de
autonomia en los tiempos de ejecucion

Asi mismo, Barajas et al.; (2020) quisieron investigar los efectos del ejercicio fisico en el
anciano con sarcopenia por medio de una revision bibliografica, se incluyeron 12 articulos
basados en el ejercicio de fuerza de alta intensidad y se encontré una mejoria de la masa
muscular, fuerza muscular y tiempos en pruebas funcionales. Ademas, existe un aumento en la
masa magra en los individuos que realizan ejercicio con mas frecuencia. Actualmente, la
evidencia nos sustenta que los entrenamientos en fuerza -resistencia tienen efectos significativos

y beneficiosos sobre la funcionalidad muscular.

En ese mismo sentido Rojas (2021) lleva a cabo una investigacion sobre los beneficios de
los ejercicios de fuerza para disminuir los efectos de la sarcopenia en la poblacion adulta. Para
cumplir este objetivo se acudié como técnica de recoleccion de informacion esta estuvo basada
en investigaciones de los ultimos diez afios, los criterios claves para la busqueda de la
informacidn fueron: Sarcopenia, adulto mayor y ejercicio de fuerza. También se aplicd un pretest
que tenia como variable principal fuerza prensil, masa muscular y rendimiento funcional. La
muestra de este estudio fue de 36 adultos mayores de 60 afios, los cuales fueron seleccionados de
manera aleatoria y con observancia en los criterios de inclusion que establece WGSOP. La

metodologia que se aplico fue la de un estudio cuasi experimental con enfoque cuantitativo. Los
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resultados mostraron que hubo una mejora importante a nivel funcional y en lo referente al
musculo esquelético, en los hombres en la sexta semana y en las mujeres en la octava. Se
concluyo que estos ejercicios de fuerza son viables para atenuar los sintomas de Sarcopenia en
los adultos mayores.

De igual forma Calvo, et al, (2021); plantearon en su estudio el efecto del ejercicio fisico
en la productividad laboral y el bienestar. Este estudio parte del analisis de un programa
sistematico de actividad fisica que se realizé durante un afio consecutivo, conté con la
participacion de 92 empleados, 53 de estos participaron del programay los 39 restantes, hicieron
parte del grupo de control. El objetivo de esta investigacion fue buscar mejorar la experiencia de
los participantes, la condicion fisica, la resistencia cardiovascular, la fuerza y flexibilidad. Los
resultados que arrojé el estudio mostraron una mejora en cuanto a la condicion fisica de quienes
participaron. También mayor nivel de bienestar y satisfaccion con la vida y el trabajo, asi como
menos niveles de estrés que se vio reflejado en mejoramiento en las actividades laborales.

De acuerdo con Carvajal (2021) en su investigacion Efecto de un programa de ejercicio
fisico para el mejoramiento de la fuerza y flexibilidad en personas mayores pertenecientes al club
deportivo Flipper. Este contd con una muestra conformada por 20 personas con edades entre los
60 y 86 afos, se desarrollé desde un enfoque cuantitativo, se acudio al estudio descriptivo y
correlacional, en este se analizaron variables numeéricas y observables, esto fue posible por
medio de la aplicacion de la bateria Senior Fitness Test, se logro determinar los niveles de
flexibilidad y fuerza, buscando de este modo establecer la condicion médica y los antecedentes
del participante. De esta misma forma se aplicé el cuestionario PAR- Q y el cuestionario IPAQ
para poder de este modo medir el nivel de actividad fisica. Con la aplicacion de esto se logré

demostrar que es posible que se desarrolle una condicion fisica 6ptima de las personas mayores,
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esto por medio de un programa virtual que se compone de 12 semanas, empleando asi ejercicios
fisicos que se adapten. Quienes participaron de esta propuesta obtuvieron diferencias
significativas en pruebas como las capacidades fisicas que implican fuerza, la prueba de sentarse
y levantarse de la silla diferencia significativa de (p=0,021) y en la prueba de flexiones de brazo
se obtuvo (p=0,023). Por lo contrario, para las pruebas que implican flexibilidad las diferencias
no fueron significativas en la prueba de flexion del tronco en silla (p=0,591) y la prueba de juntar
las manos tras la espalda (p=0,968). Este estudio aporta al trabajo, toda vez que permite
identificar criterios como la flexibilidad y la fuerza que debe tenerse en cuenta en la aplicacion
del plan de ejercicios.

De ese mismo modo, Ortiz (2022) en su estudio Entrenamiento De Fuerza Para La Salud.
Describe los efectos del entrenamiento de fuerza y las implicaciones de estos en la salud de las
personas; mostrando asi las diferentes variables del entrenamiento de la fuerza, junto con
ejemplos de entrenamiento. La metodologia implementada en este estudio es de caracter
cualitativo y la técnica de recoleccion de informacién es la busqueda bibliografica que permite
conocer desde diferentes autores los beneficios de los ejercicios de fuerza fisica en las personas.
Lo que se hallé en este estudio es que los ejercicios de fuerza contribuyen a la prevencién de
diabetes, mejoramiento de la fuerza muscular y la mejora fisica en personas con diabetes.

Finalmente, Saavedra, et al (2022) en su estudio efectos del entrenamiento de fuerza en la
salud de adultos mayores. Se tuvo como objetivo evaluar variables del programa de ejercicios y
el entrenamiento de fuerza en adultos mayores basados en las pautas y recomendaciones
internacionales. En los métodos que se implementaron se usé un enfoque basado en evidencia
donde se acuden a datos cientificos y el aporte de expertos. En este estudio se concluye que la

fuerza o solo el entrenamiento aerébico contribuye a la prevencion primaria de muchas de las
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enfermedades crdnicas que se pueden presentar en adultos mayores, ademas se retrasa la
progresion y reduce sintomas de condiciones cronicas.
Marco Tedrico-conceptual

De acuerdo con el desarrollo de la investigacion que se lleva a cabo, es necesario acudir a
conceptos y teorias que daran sustento a todo lo desarrollado, inicialmente se acude al concepto
de fuerza, esta es entendida como un elemento necesario que se requiere para ejercer
movimientos, siendo de este modo una capacidad condicional. Esta también se ve como una
capacidad de tensidn gque se puede dar en cada grupo muscular en una velocidad de ejecucion
especifica y tiene contra una resistencia. Generar fuerza es fundamental en lo que involucra el
ejercicio muscular, siendo la muestra del rendimiento fisico. (Garcia, et al, 2010)

En ese mismo sentido, también se hace referencia al concepto de entrenamiento con
fuerza, este se refiere a la utilizacidn de estrategias que permiten el acondicionamiento fisico,
que puede darse de manera progresiva en cuanto a la cantidad de peso que se utilizara. Este tipo
de entrenamiento se lleva a cabo por lo general para mejorar la salud, la condicién fisica y
ademas el rendimiento deportivo (Garcia, et al, 2010)

Otro de los conceptos relevantes, es el de entrenamiento de la fuerza, siendo la calidad y
la cantidad de esfuerzo fisico, que la persona debe realizar para mejorar su rendimiento fisico.
Ya que esta se presenta como un factor de rendimiento importante en cualquier actividad fisica
donde la actividad motriz es necesaria. ES por eso que para fortalecer este se requiere de
modificacion en factores externos para que esta se desarrolle de manera adecuada (Martinez, y
Zuluaga, 2020)

Asi mismo se acude al concepto de adultez y lo que lo compone, son cinco los

acontecimientos sociales que marcan la vida adulta las cuales son: finalizacion de etapa
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académica y profesional. Trabajo, independencia econdmica y familiar. En esta etapa se afianza
la identidad, responsabilidad, autoconcepto y la estabilidad emocional (Uriarte, 2005)

Se hace referencia también a la fuerza en la edad adulta, es claro que esta edad la
disminucion de la fuerza muscular, lo que se ha visto también asociado con la fuerza en general,
el paso a la hora de caminar y ademas problemas de balance lo que ayuda a incrementar el riesgo
de caida (Barbosa, Et al, 2007) Es precisamente en el deterioro con la edad, que la funcion
muscular es un factor fundamental que influyen en el deterioro de la calidad de vida, es justo en
este momento donde aparece la sarcopenia, esta se conoce como la pérdida de masa muscular y
fuerza que puede aparecer a partir de los 50 afios, lo que les trae consigo la pérdida de las
capacidad funcionales, con gestos cotidianos como la subir una escalera o levantarse de una silla.
(Poblete, et al. 2015)

Se identifica que, en todo el proceso de la adultez, la pérdida de masa muscular en cuanto
a la fuerza y calidad, esto influye en diferentes dimensiones del ser humano, como es el caso de
la actividad fisica, alteracion hormonal, la inflamacién o disminucién de la ingesta proteica. Lo
que limita su funcionalidad, esto hace que los seres humanos terminen dependiendo de otros. Es
por eso, que se evidencia la actividad fisica esta relacionada con la funcionalidad (Barbosa, Et al,
2007)

Es debido a esto que el entrenamiento de fuerza, en la etapa de adultos permite que los
efectos del envejecimiento se retarden, mejorar de manera significativa la independencia
funcional y ademas previene y disminuye el riesgo de patologias musculares, articulares, y
osteoporaticas. Pero esto no solo se agota en estos beneficios, ademas, también ayuda al tono
muscular, masa muscular y coordinacion intermuscular e intramuscular, ademéas de mejoras

neuronales. (Rey, 2020)
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En cuanto al ejercicio de fuerza que deben aplicar los adultos mayores, debe estar
enfocado a los grupos musculares mas importantes que permitan realizar las actividades de la
vida diaria, lo que incluye ejercicios para mantener aspectos como musculatura de espalda,
brazos, piernas, etc. Ademas de que se debe tener en cuenta aspectos como las repeticiones y el
movimiento en las mismas. Utilizando el material adecuado que permita variar el peso y
ajustarlo a las necesidades en particular. (Rey, 2020).

Todas estas teorias y conceptos permiten dar a la investigacion una solidez importante en
la aplicacion de la metodologia, ademas de reconocer e identificar que son relevantes a la hora de
llevar a cabo el trabajo de campo.

Marco Normativo

En todo el proceso de investigacion y aplicacién se acudiran a la normatividad que se
implementa en estos procesos. Inicialmente se acude a la ley 2210 de 2022 por medio de la cual
se reglamenta la actividad del entrenador deportivo. Mas especificamente en el articulo primero
se establece que esta norma desarrolla los principios generales y las responsabilidades que el
Colegio Nacional de entrenamiento deportivo establece para esta actividad. Asi mismo el
articulo segundo define lo que es un entrenador deportivo y refiere que este es el responsable de
orientar de manera iddnea los procesos de ensefianza pedagogica y perfeccionamiento de la
capacidad motriz especifica de quienes practican deporte (Congreso de la Republica, 1995).

En ese mismo sentido establece que la naturaleza y proposito. La actividad del entrenador
deportivo tiene como proposito de desarrollar las capacidades de los practicantes de un
determinado tipo de deporte o disciplina o modalidad deportiva de manera individual o colectiva,

y que se desarrolla mediante la practica organizada, planificada y controlada, bajo la orientacion
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de principios de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo. (Congreso de la Republica,
1995)

Por su parte la resolucién 8430 que menciona la importancia de contar con
consentimiento informado para las investigaciones. Mas especificamente en el articulo 6 expresa
que es preciso que los participantes dejen por medio de este su voluntad de manera clara a la
hora de participar en una investigacion, ademas de establecer los riesgos minimos que puedan
derivarse de esta. Asi mismo esta establece que este tipo de investigaciones deben guiarse por
medio de los principios cientificos y éticos que la justifiquen. Asi mismo establece la seguridad
de los beneficiarios y se garantizara que esta sera llevada a cabo por profesionales con
conocimiento y experiencia (Ministerio de Salud, 1993) Es a partir de esta normatividad nacional
que se llevara a cabo la aplicacion de la metodologia propuesta en este proyecto, ademas que se

desarrollaran las actividades propuestas en el cronograma.
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Metodologia

Disefio de Investigacion

El disefio de investigacion que se aplicara en este proyecto es de caracter cuantitativo, a
partir de la definicion de variables que se prueban a través de un disefio dentro de un contexto,
para finalmente de las mediciones obtenidas utilizar métodos estadisticos y llegar asi a las
conclusiones (Sampieri, 2014). En ese mismo sentido se tiene un estudio descriptivo, debido a
que se realizara una observacién de la capacidad de la fuerza y su relacién en las actividades
cotidianas, identificando la importancia de esta capacidad. (Sampieri, 2014)
Poblacion/Muestra

La poblacion que participara de este estudio, seran trabajadores de la Gobernacién de
Antioquia, una muestra de 10 trabajadores ya sean hombres o mujeres de esta entidad, que tienen
de 50 afos en adelante y el muestreo es no probabilistico, ya que esta siendo dirigida, se aplicara
un proceso de seleccidn que tendra en cuenta las caracteristicas de la investigacion (Sampieri,
2014)

Criterios de Inclusién:

Personas mayores de 50 afios
Trabajadores de la Gobernacion de Antioquia que hagan uso del gimnasio
Personas de cualquier sexo

Criterios de Exclusion:

Personas menores de 50 afos
Personas que no estén vinculadas a la gobernacién de Antioquia

Personas que tengan prohibicion médica para realizacion de ejercicio



Variables/Categorias

VD: Capacidad de funcionamiento en actividades cotidianas

VI: Nivel de fuerza
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Variables Definicion Naturaleza

Nivel de
medicién

Operatividad

Sexo Sexo bioldgico Cualitativa

Nominal

Dicotomica

Edad Edad en afios Cuantitativa

De razén

Discreta

Ocupacioén  Cargo laboral de  Cualitativa
la persona con
encuesta
sociodemogréafica

Nominal

Politdmicas

Capacidad  Capacidad de la  Cualitativa
Funcional persona para

realizar

actividades en la

vida diaria

medido por el

indice de Barthel

Ordinal

Politomica

Fuerza Nivel de la Cuantitativa
capacidad de la
fuerza de la
persona medido
por test fisicos

De razén

Discretas

Tabla 1. Operacionalizacion de las variables
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Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de la Informacion

Para la recoleccion de la informacion se utilizaron 2 instrumentos: cuestionario
actividades cotidianas ad hoc y test fisicos de fuerza. La encuesta es una técnica destinada a
obtener datos de varias personas cuyas opiniones impersonales interesan al investigador
(Sampieri,1996). En este caso a través del cuestionario se recolectaron los datos
sociodemograficos de las personas que hacen parte de la muestra, ademas de datos sobre las
actividades cotidianas y su percepcion frente a la facilidad que tienen para realizarlas. El
cuestionario fue verificado por dos jueces expertos e n fisiologia y ciencias del deporte quienes
sugirieron cambios en un item; por lo que se realizd la modificacion solicitada y se reviso la
version final. El cuestionario tiene 20 items y se aplicé de manera digital.

Para recolectar los datos de fuerza y capacidad de los adultos, se utilizaron test fisicos
tales como:

Abdominales en 30 seg

Tiene como objetivo medir la fuerza de los musculos del abdomen, la persona se sitla
decubito supino con las piernas flexionadas y los pies apoyados. Las manos entrelazadas y
ubicadas detras del cuello. En 30” debe realizar la maxima cantidad de repeticiones posibles.

Flexo Extensiones de Brazo

Tiene como objetivo evaluar la resistencia a la fuerza de los musculos extensores del
miembro superior del cuerpo. El usuario debera estar acostado en la colchoneta o en su defecto
en el suelo en decubito prono con manos separadas a la anchura de los hombros y brazos
completamente extendidos. En caso de que se le dificulte o no tenga buena fuerza, se recomienda
que se arrodille. El usuario debe mantener la cabeza en linea recta para no forzar las vértebras

cervicales y causar lesiones con el ejercicio. La espalda y los glateos también deberan estar en
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linea recta para que tus musculos trabajen al maximo. Debe descender de manera simultanea y
controlada hasta flexionar los codos un angulo de 90 grados o el pecho toque el suelo, no dejarlo
caer, y vuelve ascender en la posicion inicial repitiendo este ciclo hasta hacer la maxima cantidad
de repeticiones posible.

Chair Stand Test

Tiene como objetivo evaluar la fuerza del tren inferior; para el procedimiento el
participante inicia sentado en la mitad de la silla con la espalda recta, los pies apoyados en el
suelo y los brazos cruzados en el pectoral, posteriormente, a la sefial de la persona que aplica la
prueba, el participante debera levantarse completamente y volver a la posicién anterior el mayor
numero de veces posibles durante 30”

Delimitacion y Alcance

La poblacién que se estudiara estd compuesta por trabajadores de la Gobernacién de
Antioquia, mayores de 50 afios, lo cual delimita la muestra a una institucion especifica y excluye
a personas mayores de 50 afios que no trabajen alli. Esta especificacion es importante porque los
factores laborales, como el tipo de trabajo, el nivel de estrés, la actividad fisica que realizan en su
trabajo y sus horarios, pueden influir en los resultados. El estudio se llevo a cabo en el contexto
de la Gobernacién de Antioquia, ubicada en la ciudad de Medellin

El alcance de este trabajo es descriptivo, ya que se enfoca en detallar y comprender una
muestra para recopilar informacion precisa, registrarla y clasificarla, de tal modo que permite
describir de manera detallada y organizada los elementos clave del proceso de investigacion, los
resultados obtenidos y las caracteristicas de los participantes. Asi mismo, se podra obtener una

vision detallada y clara del tema investigado.
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Plan de Analisis

El plan de analisis de este trabajo se implemento en una etapa, la cual permitio obtener
informacidn fundamental para caracterizar la fuerza y su uso en las actividades diarias, a
continuacion, se describe el proceso que se desarrollo:

Se realizd un cuestionario sociodemografico con el objetivo de obtener datos importantes,
esta informacion incluia edad, sexo, ocupacion, frecuencia de ejercicio fisico y diferentes
preguntas relacionadas a las actividades funcionales de la vida diaria que pueden influir en la
evaluacion de los resultados obtenidos posteriormente.

Seguidamente, se aplicaron test fisicos tales como Flexo extension de brazo,
Abdominales en 30” y el Chair Stand Test los cuales se basan en medir la capacidad de la fuerza
en diferentes partes del cuerpo.

Finalmente, se ordend la informacion, una vez obtenidos los datos, se codificaron en una
base de datos en Excel, para posteriormente realizar el analisis en software Jamovi 2.3.28 el cual
nos permitio analizar los datos cualitativos utilizando frecuencias relativas y absolutas, y analisis
descriptivo bivariado para cruzar las variables sociodemograficas y las actividades de la vida
diaria con las diferentes pruebas de fuerza, de tal manera que se podra evidenciar los resultados

de una manera clara, detallada y validar conclusiones.
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Resultados
Participaron un total de 10 trabajadores de la Gobernacion de Antioquia, de los cuales, el
70% (7) eran hombres y el 30% (3) mujeres, mayores de 50 afios; entre 50-54 afios se obtuvo el
70% (7), 55-59 afios un 20% (20) y finalmente un 10% (1) de 60-64 afos. Adicionalmente, se
pudo evidenciar que el 50% (5) de esta poblacion se desempefian como conductores, el 40% (4)

en trabajo de oficina 'y un 10% (1) en servicios generales.

Tabla 2. Actividades de la vida diaria de trabajadores de la Gobernacién de Antioquia.

Variables Categorias n %
] o ] 30min a 1 hora 1 10.0%
Tiempo de ejercicio al dia
1 a2 horas 9 90.0%
Nivel de ejercicio para estar  Si 9 90.0%
saludable No estoy seguro 1 10.0%
Subir y bajar escalares sin Si, sin dificultad 9 90.0%
apoyo Si, con algo de dificultad 1 10.0%
Levantar una caja de 7kg Si, sin dificultad 10 100.0%
) ) Si, sin problema 9 90.0%
Permanecer de pie 30min . .
si, pero con molestia 1 10.0%
Cargar una bolsa de 6kg o
Si, sin esfuerzo 10 100.0%
durante 10mt
Destapar una botella de rosca  Si, sin esfuerzo 10 100.0%
Cargar un balde con agua Si, sin dificultad 9 90.0%
durante 5mt Si, pero con esfuerzo 1 10.0%
) ] ) Si, sin problema 9 90.0%
Subir a un vehiculo sin apoyo
Si, pero con algo de dificultad 1 10.0%
Cargar un nifio de 15kg Si, sin problema 10 100.0%

Tabla 2. Actividades de la vida diaria de trabajadores de la Gobernacién de Antioquia.
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Los resultados presentados en la tabla 1 permiten evidenciar que la gran mayoria de las
personas evaluadas tenian un adecuado nivel funcional para desarrollar actividades de la vida
diaria que implican un esfuerzo fisico. EI 90% de los participantes realizaban entre 1 a 2 horas de
ejercicio al dia, lo que refleja una buena adherencia a habitos de vida. Asimismo, el 90%
consideraban que su nivel de ejercicio es suficiente para mantenerse saludable. En cuanto a las
actividades diarias como subir y bajar escaleras sin apoyo, permanecer de pie por 30 minutos,
cargar objetos o destapar una botella de rosca fueron realizadas sin dificultad por la mayoria de
los participantes (entre 90% y 100%). Este comportamiento indica un adecuado estado de fuerza
para la realizacién de las actividades funcionales en la vida diaria en el grupo.

Cabe resaltar que, en todas las variables, al menos el 90% de los encuestados manifesto
no presentar dificultad significativa, lo que sugiere que las funciones fisicas basicas se mantienen
preservadas en la poblacién trabajadora evaluada. Sin embargo, un pequefio porcentaje (10%)
presentd alguna molestia o esfuerzo adicional en tareas especificas, como subir a un vehiculo sin
apoyo o cargar un balde con agua.

Se puede analizar y evidenciar en la figura 1, que la mayoria de las personas evaluadas
manifiestan tener una movilidad “normal” (70%), mientras que solo una persona reporta
movilidad “algo limitada” (10%) y dos indican tener una movilidad “muy buena”, (20%) lo que
evidencia un estado funcional aceptable, pero con posibilidad de mejora.

Posteriormente, se observa que un 60% (6) de la poblacidn realiza ejercicio fisico entre 3
y 4 veces por semana, y un 40% (4) lo hace 5 veces por semana, lo cual indica una frecuencia

semanal positiva en sus habitos de ejercicio fisico.
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Cabe resaltar, que hay un 50% (5) de la poblacion evaluada que permanece sentado entre
7-9 horas al dia, esto se debe a sus ocupaciones o cargos laborales como lo es el trabajo de
oficina o conductores.

Por ultimo, el medio de transporte mas utilizado es el transporte pablico, 50% (5),
seguido del automaovil con un 40% (4) y en menor medida la moto (1 persona). Esto muestra una

dependencia de medios pasivos de transporte.

Movilidad cotidiana Frecuencia de ejercicio
G -
4 4
w4
= &5
2 5
= a8
24 2
04 0~
Algo limitada HMormal Muy buana 34 veces por semana 5 veces por semana
Movilidad RT Frecuencia R4
Tiempo sentado al dia Transporte
5 5
w 3
@ 3 =
= =
3 a8
g 21
14
1
o4
0 Transporte poblico Automdawil Maoto
Menos de 4h 4-6horas  7-9horas  9horas Transporte RS

Santardn RR

Figura 1. Movilidad cotidiana, frecuencia de ejercicio, tiempo sentado al dia y transporte de los trabajadores de la Gobernacion
de Antioquia
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En la Figura 2, se evidencian tres graficas que permiten evaluar la fuerza funcional de los
trabajadores desde diferentes aspectos clave. En primer lugar, el grafico sobre entrenamiento de
fuerza muestra que la mayoria de los participantes (60%) realiza entre 3 y 4 sesiones por semana,
lo que indica una buena frecuencia de trabajo muscular, esencial para mantener capacidades
funcionales adecuadas.

En relacion con permanecer en cuclillas durante 15 segundos y levantarse sin apoyo, se
observa que la mayoria de los trabajadores 70% (7) puede realizar esta tarea sin problema, lo
cual evidencia un adecuado control del tren inferior y estabilidad.

Sin embargo, en el grafico sobre la capacidad para levantarse del suelo sin apoyo, 5
personas lo hacen facilmente (50%) hay un grupo que equivale a un 30% (3) que requiere apoyo,

y un 20% (2) que presentan dificultad. Esta situacion podria estar asociada a déficit de fuerza.

Entrenamiento de fuerza Levantarse del suelo

counts

counts

1-2 semana 3-4 semanal 5 semana

Fuerza 10

Si, faciimente  con dificultad Mecesilo apoyo

Pararse R15

Cuclillas durante 15" y levantarse sin
apoyo

counts

prot a Sl per dificultad

Cuclillas R18

Figura 2. Entrenamiento de fuerza, levantarse del suelo, cuclillas durante 15 y levantarse sin apoyo
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Finalmente, si bien existe una base sélida de entrenamiento de fuerza entre los
trabajadores, aun hay una parte de la poblacion que necesita reforzar este componente que es
fundamental para la realizacion de actividades basicas diarias. Esto resalta la importancia de
disefiar programas de entrenamiento orientados a la fuerza practica y funcional, adaptados a las

demandas de la vida diaria y laboral.

Variables Clasificacion n %
Flex. Test Promedio 5 50.0%
Bien 3 30.0%
Excelente 1 10.0%
Regular 1 10.0%
Abd 30 Excelente 1 10.0%
Regular 3 30.0%
Bien 6 60.0%
Chair Stand Test Aceptable 3 30.0%
Excelente 7 70.0%

Tabla 3. Test fisicos de fuerza en Trabajadores de la Gobernacién de Antioquia.

Los resultados presentados en la tabla 3 muestra que en el test de flexion y extensién de
brazos el 50% de la poblacién se encuentra en un estado promedio de acuerdo con su edad, un
30% bien, un 10% en un estado excelente y el ultimo 10% en un estado regular. Seguido de esto,
se puede evidenciar que un 60% de la poblacion participante obtuvo puntaje “bien” en el test de
Abd 30” y un 30% obtuvo un resultado “regular” en su clasificacion.

Finalmente, se encuentra que en el Chair Stand Test un 70% de las personas se destacan
por su resultado excelente y un 30% en una clasificacion aceptable.

Ahora bien, como se ha mencionado la prueba Flexo Extension de Brazo evalla la fuerza

del tren superior y en la figura 3, se evidencia que el 50% de la poblacion se encuentra en un
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resultado promedio, mientras que el 30% lo calificé como “bien”, dejando a un 10% logrando un
excelente desempefio y un ultimo 10% en regular, esto quiere decir que la mayoria de los
participantes tienen una funcionalidad en su fuerza del tren superior sin embargo, existen un
margen de mejora sobre todo en aquellos que estan en niveles regular y promedio, este resultado
debe estar relacionado a la poca frecuencia de uso de los brazos en tareas dentro del entorno
laboral.

Frecuencia de entrenamiento de fuerza Frecuencia de ejercicio semanal

I
[ |

Movilidad Medio de transporte

=T
T

Figura 3. Flexo Extension de Brazo



37

De igual forma la ABD 30 Evalua la fuerza de la zona media del cuerpo, esto ayuda al
equilibrio del mismo y a la transicion de las posturas, como se evidencia en la figura 4 el 60% de
los participantes lograron clasificarse en “bien”” como resultado, mientras que un 30% quedo en
“regular”, lo que dejo solo a un 10% en calificacion excelente, el hecho de que haya un
predominio en la calificacion de “bien” indica buena activacion del core en la mayor parte de la
poblacidn participante, aunque también se hace evidente la posibilidad de mejora en los demas,
esto con el fin de aumentar el porcentaje de ese 10% que tuvo como resultado “excelente, es
necesario concientizar a las personas de que tener una zona media fuerte mejora el equilibrio, la

postura y previene las lesiones musculoesqueléticas.
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Por otro lado, la prueba de Chair Stand Test evalla la fuerza del tren inferior, la Figura 5
evidencia que el 70% de la poblacion alcanza un excelente nivel, mientras que en aceptable se
encuentra el otro 30%, un punto a favor es que no hay registros en niveles bajos o deficientes,
esto hace que los resultados sean significativamente positivos ya que demuestra un optimo de
fuerza en piernas de mayor parte de los trabajadores, respaldando un desempefio bueno en
actividades cotidianas, resultados que pueden estar relacionados a la frecuente practica de

actividad fisica.

Sexo Mowilidad

Tiempo sentado al dia

Figura 5. Chair Stand Test
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Discusion

Los resultados de este proceso acadéemico demuestran que los trabajadores mayores de
cincuenta afos de la Gobernacion de Antioquia, dedican entre una y dos horas de ejercicio
distribuidos en sesiones semanales de 3 a 5 dias, de esta manera mantienen un rendimiento
general elevado en pruebas de fuerza funcional, asi que se evidencia que los participantes
presentan un buen rendimiento general en las pruebas, siendo congruente con la literatura
asociando el entrenamiento de resistencia con mejoras en la fuerza muscular durante la etapa de
la adultez. Durante un proceso de revision bibliografica se evidencio que los programas
progresivos de resistencias logran mejorar no solo la masa sino también la fuerza muscular en
adultos mayores concluye a su vez que el ejercicio de resistencia resulta ser efectivo para generar
el incremento de la fuerza, sobre todo si se hace intensamente. Como resultado, el desempefio
elevado observado en la mayoria de las actividades diarias sugiere que los adultos logran por lo
menos el umbral de fuerza necesario para poder ejecutarlos, esto corrobora que al hacerse un
entrenamiento adecuado preserva la funcionalidad muscular en esta poblacién. (Padilla et al.,
2014).

No obstante, existen limitaciones en tareas que son especificas, como levantarse del suelo
y en condiciones de larga sedestacion, esto resalta aspectos relacionados a la capacidad funcional
que no depende solo de tener fuerza, sino de manejar procesos de coordinacion, equilibrio,
resistencia muscular y flexibilidad, hay estudios que demuestran que la incapacidad de una
persona para levantarse del suefio puede ser asociada a su edad y morbilidad, incluso Rivera, et
al., (2023) determina que los adultos que tenian una edad avanzada y no podian incorporarse del
suelo autbnomamente presentaban mayor riesgo de lesionarse. Lo anterior sugiere que, aunque la

fuerza del grupo en general sea adecuada, la transicion del suelo al pie requiere una habilidad
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extra que podria estar por debajo del umbral que se necesita, por lo que la debilidad relativa en
esta prueba concuerda con la idea de que la fuerza muscular por si sola tiene limitaciones en el
desempefio de todas las actividades en especial si no hay entrenamiento especifico para este tipo
de tareas.

Con relacion a la larga duracion en sedestacion, es probable que implique dificultad para
moverse tras periodos prolongados sentado o para ejecutar de manera repetitiva actividades en
esa misma posicion, situacion que podria vincularse al sedentarismo, donde la evidencia indica
que los adultos mayores que suelen tener estilos de vida con baja actividad fisica y que
mantienen mucho tiempo sentados aceleran el declive de sus funciones fisicas y cognitivas
afectando la independencia en actividades diarias. Segin Mosqueda, (2021). refiere que los
adultos mayores llevan estilos de vida sedentarios, esto potencia la pérdida de capacidad
funcional para las actividades diarias, de esta manera, el hallazgo de limitaciones después de
largas sedestaciones respalda la necesidad de interrumpir periodos de inactividad, ya que el
tiempo sentado prolongado podria generar articulaciones rigidez y atrofia muscular que dificulta
después la ejecucion de movimientos dinamicos, en linea con recomendaciones internacionales
sobre actividad fisica.

Ahora bien, desde la perspectiva profesional del deporte y la actividad fisica, estos
resultados sefialan a programas de entrenamiento mas focalizados, en la literatura enfatizan que
aquellos ejercicios funcionales que se integran en la vida diaria mejoran significativamente la
capacidad en actividades cotidianas, Rey (2020), refiere que un entrenamiento combinado
(resistencia, equilibrio, reentrenamiento de la marcha) genera un aumento de fuerza, potenciay

funcionalidad, reduciendo de manera significativa las caidas, hallazgos que evidencia que
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incluso en edades avanzadas, se puede mejorar la movilidad funcional con programas bien
disefiados.

A veces sucede que, cuando se alcanza la fuerza minima que se necesita para lograr
realizar una tarea como subir una escalera o levantar algo, ganar kilos extra de fuerza no hace
que se siente mas facil realizar la tarea, las tareas que son aun mas dificiles como levantarse del
suelo dependen también de la rapidez muscular, la coordinacién del cuerpo y la flexibilidad de
las articulaciones, es por ello, que Poblete, et al. 2015 expresa que para gue el aumento de la
fuerza se vea como una mejoria real en la ejecucion de las actividades no es suficiente solo
levantar mas peso, es necesario incluir ejercicios de potencia, estiramientos para ganar movilidad
y fortalecer el equilibrio para mejorar la coordinacion.

Por otro lado, la revision de Padilla et al., (2014) resaltan la efectividad del entrenamiento
progresivo de resistencia para la prevencion de sarcopenia, indicando también que las rutinas
aumentan la masa y la fuerza muscular mejorando la funcionalidad del adulto mayor. Los datos
que se obtuvieron es este estudio indican que son coherentes con esta conclusion, el buen
desempefio general esta reflejando que probablemente los participantes evitan los efectos
adversos de la sarcopenia mediante la actividad fisica o la nutricion equilibrada, no obstante, esta
revision sugiere que es necesario incluir en el plan de ejercicio componentes variados como la
resistencia, aerobicos, equilibrio y soporte nutricional, potenciando asi la autonomia e
independencia funcional.

Entonces, los hallazgos apoyan que la fuerza muscular es la base de la autonomia tal y
como lo mencionan Martinez, y Zuluaga, (2020) que refieren que las ganancias notables de
fuerza y movilidad en ancianos entrenados intensamente, reiterando la idea, los hallazgos

también enfatizan que las actividades complejas exigen un entrenamiento funcional, re
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recomienda incluso el disefio de programas de ejercicio incluyendo entrenamiento de fuerza
resistidos para mantener la masa muscular, incluir ejercicios funcionales de suelo es decir, poder
ensefar estrategias seguras para incorporarse sin usar las manos, asi mismo la inclusion de
ejercicios de potencia y agilidad con el fin de mejorar la respuestas de desplazamiento; pausas
activas en la sedestacion teniendo en cuenta la flexibilidad y la fuerza de la postura cuando se
esta sentado, y finalmente los entrenamientos multicomponentes , para combinar equilibrio y
fuerza imitando aquellas actividades que se hacen dia a dia.

Como complemento, estos resultados dan apoyo al argumento teérico que expresa que el
umbral basico de fuerza esta cubierto pero que aquellas limitaciones nacen en aquellas tareas que
necesitan coordinacion motora y movimiento general, estos datos son similares a algunos
estudios que indican que mas que fuerza pura, la clave esta en la transferencia especifica a
actividades, es por ello que, se sugiere el énfasis en un entrenamiento funcional durante las
intervenciones futuras, la informacion del presente estudio fortalecen la idea de que ejercitar
patrones de movimiento reales como el equilibrio dinamico, transiciones posturales, resistencia
al asiento prolongado, es necesario para la mejora de las condiciones funcionales de estos
adultos, logrando apoyar o refutar las teorias que existen con base empirica.

Finalmente, el rendimiento alto en la mayoria de las pruebas evidencia que la poblacion
que se estudié mantiene fuerza suficiente, tal como sugieren en otros estudios, sin embargo, las
dificultades como levantarse del suelo y periodos de sedestacion indican que hay una falencia en
habilidades funcionales complejas probablemente generando que el sedentarismo se convierta en
un evento adverso. Para un profesional en actividad fisica, estos resultados resaltan la
importancia de promover programas de ejercicio integral y especifico consolidando la fuerza

existente y traduciéndose en autonomia real.
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Conclusiones

El desarrollo de la presente investigacion y a modo de conclusion general se evidencio
que los trabajadores mayores de 50 afios de la gobernacion de Antioquia tienen una condicion
favorable fisicamente debido a su frecuente practica de actividades fisicas, como resultado el
90% de los participantes referian no tener dificultad alguna para llevar a cabo tareas diarias como
cargar objetos o subir escaleras incluso mantenerse de pie lo que indica autonomia total.

No obstante, se logré la identificacion de algunas limitaciones concretas como levantarse
del suelo sin apoyo, habilidad que solo la tienen el 50% de la poblacién participante, y a pesar de
que los participantes pasan gran parte de su tiempo laboral sentados, dedican tiempo a llevar a
cabo entrenamiento fisico, dejando en evidencia que entrenar la fuerza no es suficiente por si
sola, porque el desempefio funcional integral es dependiente de otros componentes como el
equilibrio, la coordinacion motora y la movilidad articular, es por esto, por lo que se le sugiere a
los profesionales en actividad fisica y deporte el disefio de programas de entrenamiento integral
promoviendo la mejoria de la calidad de vida.

Con esto, es posible decir que se logré el cumplimiento de los objetivos que se
propusieron al principio del proceso investigativo ya que se logré caracterizar de manera
adecuadamente la fuerza muscular, asimismo se identifico cuales eran las actividades diarias que
demandaban esfuerzo fisico y permitio analizar aquellas que generaban algun tipo de limitacion
como la de incorporarse desde el suelo. Asi que se recomienda el fortalecimiento de los
entrenamientos de fuerza convencional y adicionalmente incluir ejercicios funcionales que
simulan movimientos que se hagan durante el dia, tales como movimientos de rotacion,

transicion del suelo a pie y trabajos de reaccién postural, sumado a esto la ejecucién de pausas
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activas a lo largo de la jornada laboral contrarrestando los efectos del sedentarismo y
contribuyendo una vez mas al fortalecimiento integral del cuerpo.

Es de tenerse en cuenta que una de las limitaciones de la investigacion fue el tamafio de
la muestra, ya que eran solo 10 participantes, impidiendo la generalizacion de los resultados a
toda la poblacion adulto mayor de la Gobernacién DE Antioquia y otras entidades que estén
activos laboralmente, se reconoce a su vez la no evaluacion de variables como la nutricion o el
equilibrio igualmente relevante para los resultados, incluso esta podria ser una sugerencia para
estudios futuros.

No obstante, fue posible tener argumentos sélidos que pueden ayudar a investigaciones
futuras a mediano y largo plazo, sugiriendo se realicen con poblacién mas amplias y diversas,
esto permitiria poder evidenciar la influencia de un programa de entrenamiento integral y
funcional que mejore las capacidades de los adultos mayores previniendo la pérdida de su
autonomia.

Entonces, se propone que aquellas personas que se encuentren interesadas en el tema
pueda retomar esta linea de trabajo apoyandose de los hallazgos obtenidos para poder estructurar
un programa de intervencion incorporando ejercicios de acuerdo a la caracterizacion de la
poblacién, permitiendo el desarrollo de un posible estudio longitudinal donde sea posible

observar la evolucion de la fuerza tras la ejecucion del programa sistematico de ejercicio.
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Anexos

Anexo A. Carta de Presentacion

o
JIS

Medellin, 06 de febrero del 2025

Sehores
Roberto Fernando Herndndez Arboleda
Seguridad y salud en el trabajo

Gobernacién de Antioguia

Cordial saludo,

La estudiante Natalia Quintero Suarez, se encuentran actualmente desarrollando el proceso metodologico
de la asignatura Trabajo de Grado Il la cual oriento, bajo la tematica: “Entrenamiento de fuerza y mejora en
las actividades cotidianas en adultos de la Gobernacién de Antioquia”™ por lo cual le solicito comedidamente,
obtener el permiso por parte de la organizacion que representa para realizar el trabajo investigativo con 10
usuarios del gimnasic de fa Gobernacién de Antioguia; dicho trabajo consiste en aplicar una encuesta
sociodemografica, test fisicos y un plan de entrenamiento, teniendo una duracién aproximada de 3 meses,
esto contribuird a obtener el objetivo de su trabajo de grado el cual es reconocer la relacién entre el
entrenamiento de la fuerza y la mejora en las actividades cotidianas. Cabe mencionar que el trabajo de
grado ha sido avalado por mi como asesora del grupo y por la coordinadora de la Linea de investigacién del
programa, con quienes podrd comunicarse para cualquier inquietud.

La respuesta afirmativa a esta solicitud servirad a nuestros estudiantes y a su institucién en tanto ellos se
comprometen a retroalimentar los resultados obtenidos.

De antemano agradecemos su apoyo y disposicién.

Quedamos atentos a una respuesta.

Docente-asesor Roberto F Herndndez A.
Asesor Grupo __ Trabajo de Grado Il Roberto.hernandez@antioquia.gov.co
Formacion académica Seguridad y Salud en el Trabajo

Correo electronico

R S |
Zonaika Posada Lopez

Magister en ciencias del deporte y la actividad fisica

Coordinadora Linea de investigacién Tendencias Contemporaneas del Ocio, la Actividad Fisica y el Deporte.
zonaika posadalo@amigo.edu.co




Anexo B. Consentimiento Informado

‘ CONSENTIMIENTO INFORMADO

[
| « ’ PARA PARTICIPAR EN PROYECTOS DE
} hLU'S INVESTIGACION

R

Entrenamiento de Fuerza y Mejora en las Actividades Cotidianas en Adultos de ls
Gobernacion de Antioquia

Nombre de los estudiantes: Natalia Quintero Suarez
‘Asignatura: Trabejo de Grado |l

Asesora: Liliana Maria Gonzales Durango

Detos de contacto: 3234139798-

invitando a participar del eaodeinveuipciénamm_ingdel’g@}
f\:cje::mm‘m Aaividad:s‘gcoddwimu :‘,’\yduhm de |2 Gobernacion de Antioguiz, f! objetive
dclmismoesmonocerlarehciénenmelmmiauodehﬁmylamc)onen ias
sctividades cotidianas; los criterios pera participar son personas mayores de 50 ehios.
personas con bajo nivel de adaptacion al ejercicio, trabajadores de la Gobamcaén de
Antioquiz y personas de cualquier sexo. Est investigacion se desarrollard en el gimnasio de
la Gobernacién de Antioquiza.

Si acepta participar, reslizaremos encuesta sociodemografica, test fisicos los cuales serén el
Chair Stand Test, Abdominales en 307, Arm Curl Test, Foot-And-Go-Test, Back Scraich
Test y un plan de entrenamiento.

Riesgos: De acuerdo z la resolucién 8430 de 1993, la presente investigacion se clasifica como
investigacién con riesgo minimo, ya que los usuarios no realizardn actividades de alto
impacto y serén supervisados durente todas las sesiones de entrenamiento.

Beneficios: Los participantes no recibirén ningln beneficio econdmico por participar en este
estudio. La panicipacién facilitaré la compresién de la importancia del entrenamiento de la
fuerza para la calidad de vida de las personas adultas.

Costos: la participacién en la investigacion es voluntaria y no deberén pagar ningiin dinero
por la aplicacién de las pruebas. g §

Privacidad y confidencialidad: En todo momento se respetaré la intimidad de los

mm'q?inveﬁﬁximmlmwwmwmumummm

se protegerd la informacién personal y custodiaré la base de respuestas

g t.norcveluinfonmcién que pueda ser sensible. e i
mmquelpuﬁcimmpenm ue las opiniones tengan
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la firma del presente format "
gt;.:utilicc la inlfonmci:;nf - autoriza a la Universidad Catélica Luis Amigo, para
Stiaiicat: dol ittt consignada en el mismo con fines estadisticos y/o académicos. En
Lev 1581 de 2012 culo 7 del Decreto 1377 de 2013 por medio del cual se reglamenta la
y . en la que expidi6 el régimen general de Ia proteccion de datos personales.

Derecho a retirarse del estudio de investigacién: El participante esté en plena libertad para

F;f:i:mno de la investigacion y para decidir si continia participando una vez acepte estar

CONSENTIMIENTO
Yo, AL3CR¢ BE BIVETAE TinCOH . acepto participar en la investigacion

----------------------------------------------------------

“Entrenamiento de Fuerza y Mejora en las Actividades Cotidienas en Adultos de la
Gobemnacién de Antioquia™

Declaro que he leido y comprendido las condiciones de mi participa:cién en este estudio. He
tenido la oportunidad de hacer preguntas y estas han sido respondidas. No tengo dudas al

respecto.

ALAGIZ2e BE 3 RIUCGERR RIwdod

Nombre del participante.
A 03-02—-2Q2S8°
“Firma del Participante Fecha

cC. 31 ~99-91Y

r‘a“fa\'a @Um‘}é*o Semves 18 - 03~ 2015

Fecha

Firma del Investigador Principal
CC. laoc £L16973
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Anexo C. Base de Datos Resultados Test Fisicos

S7

Sujeto Sexo Edad Flex. Test Clasificaciéon |Abd_30 Clasificaciéon |Chair Stand |Clasificacion
1 2 2 12 Promedio 33 Excelente 14 Aceptable
2 1 1 30 Bien 19 Regular 16 Excelente
3 1 3 10 Promedio 27 Bien 15 Excelente
4 2 1 8 Promedio 24 Bien 12 Aceptable
5 1 1 35 Excelente 31 Bien 32 Excelente
6 1 2 18 Promedio 25 Bien 17 Excelente
7 1 1 20 Promedio 23 Regular 16 Excelente
8 1 1 30 Bien 30 Bien 19 Excelente
9 2 1 15 Bien 20 Bien 15 Excelente
10 1 1 10 Regular 14 Regular 10 Aceptable
Anexo D. Base de Datos Resultado Cuestionario
5 <% Frecuencia Saludable Movilidad Transporte
Sujeto Sexo R1 Edad R2 Ocupacion R3 Horas RS Sentado R8 Fuerza 10 | Escalas R11
R4 R6 R7 R9
1 2 2 1 4 3 1 3 2 1 4 1
2 1 1 1 4 3 1 3 3 1 3 1
3 1 3 1 5 2 3 3 1 1 4 1
4 2 1 1 5 3 1 3 2 1 5 1
5 1 1 2 5 3 1 4 3 2 5 1
6 1 2 2 5 3 1 2 4 2 5 1
7 1 1 2 4 3 1 3 3 2 4 1
8 1 1 2 4 3 1 3 3 4 4 2
9 2 1 4 4 3 1 4 1 1 4 1
10 1 1 2 4 3 1 3 3 2 4 1
Anexo E. Base de Datos Resultado Cuestionario
. . Destapar i Subir Veh
Escalas R11 |Caja 7kg R12 Pie R13 Bolsa R14 Pararse R15 e Blade R17 | Cuclillas R18 B Cargar R20
1 1 1 1 2 1 i 2 1 1
1 43 1 1 2 1 1 1 1 d;
1 ik 2 1 3 1 2 2 2 1
1 1 1 1 3 1 1 1 1 q;
1 1 1 1 1 1 i 1 1 1
1 53 1 1 3 1 1 1 1 1
1 i3 i 1 1 1 1 1 1 1
2 55 1 1 1, 1 1 2 1 1
1 1 1 1 1 1 | 1 1 11
1 4k ik 1 1 1 & 1 1 1




