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Introduccién
La sarcopenia, definida como la pérdida progresiva de masa y fuerza muscular, constituye un
importante desafio para la salud, especialmente en la poblacién adulta mayor, dada su relacién
con la disminucién de la funcionalidad y la calidad de vida. Frente a este problema, surge la
necesidad de identificar intervenciones eficaces para su prevencién y tratamiento, siendo la
actividad fisica una estrategia ampliamente recomendada. La pregunta central de esta revision
documental es: i Cual es la relevancia de la actividad fisica en la prevencidén y tratamiento de la
sarcopenia? Este trabajo tiene como objetivo principal analizar y sintetizar la evidencia cientifica
disponible que respalda el papel de la actividad fisica en el manejo de esta condicién. De manera
especifica, se busca identificar los tipos de ejercicio mas efectivos, sus beneficios en la mejora de
la masa muscular y la funcionalidad, y las recomendaciones actuales para su aplicacion practica. El
lector encontrard una revisidn estructurada de estudios cientificos relevantes, que permiten
comprender cdmo la actividad fisica contribuye a frenar la progresion de la sarcopenia y a mejorar
la calidad de vida en personas afectadas o en riesgo. También se exponen los resultados que
evidencian la efectividad de diferentes modalidades de ejercicio, asi como las limitaciones y
desafios para su implementacién en contextos clinicos y comunitarios. Esta sintesis ofrece un
panorama general y actualizado que servird de base para futuros proyectos de intervencién y para
la formacidn de profesionales comprometidos con la promocidn de la salud muscular a través del

ejercicio fisico.



Planteamiento del problema

Por definicién el termino Sarcopenia proviene del griego ”sarx”, que significa carne y ” penia”,
deficiencia (Evans W. J., 1993) Para la OMS La sarcopenia es una condicidn que implica la perdida
involuntaria y progresiva de masa muscular y sus funciones y es muy prevalente en la poblaciéon
geriatrica. Se sabe que muchos factores de riegos estan relacionados con el desarrollo de esta
patologia, como las disfunciones hormonales, algunas de las cuales son modificables, como la

nutricion y el sedentarismo. (Fernandez Garcia, 2023)

Segun (Piovana Vieira, 2024). En el estudio “ejercicio fisico y factores de riesgo y proteccion, la
sarcopenia” se presenta como una condicion inherente al avance de la edad bioldgica del ser
humano, que ocasiona la pérdida de masa muscular de manera progresiva e involuntaria,
trayendo consigo consecuencias perjudiciales para la calidad de vida del individuo, tanto en el
funcionamiento hormonal y fisico motriz; basado en estudios del afio 2000, a nivel global la
sarcopenia se presenta en un porcentaje del 5% al 13% en poblacion de 60 a 70 afios; y en
mayores de 80 afios, afecta a un porcentaje mas alto, alcanzando probablemente hasta un 50%.
Segun la OMS en el aiio 2000 existian cerca de 600 millones de personas mayores de 60 afios y
esta cifra aumentaria a 1200 millones para el afio 2025. Estimaciones basadas en la prevalencia de
la sarcopenia y la poblacidn de la OMS sugieren que la sarcopenia afecta a mas de 50 millones de

individuos y afectara a mas de 200 millones durante los préoximos 40 afos. (Arreaga, 2024)

Basado en otros estudios, un gran estudio multicéntrico de 9 paises (Finlandia, Polonia, Espana,
China, Ghana, India, México, Rusia y Sudafrica) en 3 continentes informé una prevalencia general

de sarcopenia del 15,2%. (Tyrovolas, 2016)

por ultimo, una revisidon sistemdatica y un metaanalisis demostraron que la prevalencia de

sarcopenia cambia segln la poblacion de pacientes y la prevalencia de sarcopenia informada fue del



11% vy el 9% en hombres y mujeres que viven en la comunidad, respectivamente; la prevalencia
correspondiente en hogares de ancianos fue del 51% y el 31%, respectivamente, y en hombres y

mujeres hospitalizados fue del 23% y el 24%. Respectivamente. (Papadopoulou, S et, al 2020)

En términos generales esta condicion se puede presentar, debido a la falta de actividad fisica
ligada a factores, que sobrepasan la capacidad del individuo de percibir su aparicion desde lo
bioldgico. Factores como una alimentacidn poco balanceada o escasa en proteina de calidad,
dificultan la presencia nutricional de aminoacidos esenciales en la restitucidn de fibras musculares.
Otros factores, como la presencia de patologias preexistentes, afectan esta condicion, tanto en la
disminucién de capacidad de generarle estrés al musculo, que obligue a la restitucion, o
reparacion de fibras, que sufren desgaste a partir del trabajo fisico muscular. La distrofia muscular
aparece como una de las principales causas, segun la (OMS) el conjunto de estas condiciones
deriva en un detrimento, general de la condicién del individuo, presentando diversas y variadas
consecuencias en la persona, tales como perdida de fuerza, prolongados procesos de
recuperacion, la hipertensién y otro desordenes. Teniendo en cuenta lo anterior, surge la pregunta
con respecto a nuestro campo del saber y objeto de estudio ¢Puede la actividad fisica ofrecer

alternativas, para la prevencion y tratamiento de la sarcopenia en personas adultas?



Justificacién
La sarcopenia es una condicion que se presenta en mayor proporcidn en la poblacién adulta y estd

caracterizada por la pérdida de masa y fuerza muscular, asi como una disminucién en el
rendimiento fisico, lo que puede llevar a una mayor dependencia y fragilidad en las personas

mayores. (Cruz & al., 2019)

Este problema de salud esta estrechamente relacionado con la falta de actividad fisica, siendo una
de las principales causas de su desarrollo. La inactividad fisica no solo reduce la fuerza muscular y
el rendimiento fisico, sino que también disminuye la velocidad de marcha y la masa muscular,
limitando las capacidades motoras de los adultos mayores. (Burbabo, 2022). Actualmente, el
ejercicio fisico es reconocido como una de las intervenciones mas efectivas para prevenir y tratar
la sarcopenia. Los programas de entrenamiento de fuerza progresiva, combinados con ejercicios
aerdbicos, de flexibilidad y equilibrio, han demostrado mejorar significativamente la masa
muscular, la fuerza y el rendimiento fisico en adultos mayores. Ademas, la actividad fisica
moderada y controlada ofrece beneficios adicionales, como retrasar la aparicidn de la fragilidad,
mejorar la capacidad funcional y disminuir el riesgo de caidas. Sin embargo, a pesar de estos
beneficios, muchas personas adultas no realizan suficiente actividad fisica, lo que agrava el
problema de la sarcopenia. Por lo tanto, es importante realizar una revision documental narrativa
que analice la relacion entre la actividad fisica y la sarcopenia en adultos mayores, con el objetivo
de comprender mejor cémo el ejercicio puede ser utilizado como herramienta terapéuticay

preventiva. (Medina, L; et, al, 2022). Dicha revisidn puede orientar al profesional en actividad
fisica y de otras ramas relacionadas, para comprender el estado actual del conocimiento sobre

el tema en estudio, permitiendo identificar avances, vacios tedricos, controversias y tendencias
emergentes, igualmente la revisidn narrativa ofrece una visién amplia y contextualizada,

facilitando la integracién de diversas fuentes.



Desde un punto de vista disciplinario, este estudio contribuye a fortalecer los conceptos tedricos
existentes con respecto a la sarcopenia y la actividad fisica, proponiendo nuevas opciones que
pueden orientar futuras investigaciones. Ademds, proporciona a profesionales, académicos y
tomadores de decisiones una herramienta util para fundamentar intervenciones, procedimientos

o practicas basadas en evidencia y procesos documentados acerca del tema.

Desde lo metodoldgico, la revisidn narrativa presenta la oportunidad de revisar diferentes puntos
de vista y enfoques sin seguir reglas tan estrictas como en otros métodos mas sistematicos. Esto
hace que el andlisis sea mas abierto, interpretativo y profundo. Es especialmente util cuando se
estudian temas complejos, ya que permite considerar el contexto y usar distintas fuentes para
entender mejor el tema que se investiga en este caso, como las diferentes tendencias o tipos de

actividad fisica pueden contribuir a la prevencién y tratamiento de la sarcopenia



Objetivos

Objetivo General

Explorar la relevancia de la actividad fisica en la prevencidn y tratamiento de la sarcopenia.

Objetivos especificos

e Recolectar la literatura cientifica existente sobre la relacién entre la actividad fisica y la
sarcopenia en adultos, incluyendo estudios de intervencidn y revisiones sistematicas
publicadas en los ultimos 5 afios.

e Analizar la informacion obtenida permitiendo una identificacidn del panorama a nivel
mundial sobre la sarcopenia y la actividad fisica.

e Evaluar la evidencia disponible sobre la relevancia e impacto de la actividad fisica en

sarcopenia segun la literatura cientifica encontrada



Metodologia

Disefio de investigacion

La presente investigacién es un disefio de revisién documental la cual es definida por (Hernandez-
Sampieri, 2014)como un proceso de investigacién que implica la deteccion consulta y obtencién
de bibliografia y otros materiales Utiles para el estudio de los cuales, se extrae y recopila la

informacidn relevante para el problema de investigacion, en este caso la sarcopenia y el ejercicio.

Dentro de las revisiones documentales encontramos la narrativa la cual segun. (Kitsiou, 2017)
busca sintetizar e interpretar de forma cualitativa sobre un tema especifico, sin seguir un
protocolo de busqueda o seleccién de estudios tan rigurosos como las revisiones sistematicas. Su
objetivo principal es ofrecer una revisién general del campo, identificar lagunas en el

conocimiento, generar nuevas hipdtesis o genera un contexto para la investigacion futura.



Categorias de analisis

Las categorias de busqueda fueron las descritas en el siguiente cuadro

Tabla 1

Variables de Busqueda

Base de datos Variables de busqueda Idioma Numero de articulos
encontrados
Science Direct  Sarcopenic and physical and Inglés 3.767
activity
TOTAL 3.767

Nota:



Estrategias para la recoleccidn y andlisis de la informacion

Figura 1
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Marco de referencia

Tabla 2 Marco de Referencia

Titulo

Autores

Objetivo

N°de estudios

Actividad
Fisica

Resultados

Impacto De La
Gobernanza
Internacional Y
Nacional en el
deporte.
Revista Digital:
Actividad
Fisicay
Deporte.

Cucaita, R.

Analizar el
panorama actual del
concepto de
gobernanza en el
deporte, sus
modelos, politicas
publicas. En Bogota.

50 articulos
funcionales.

Ninguno

Se encontraron
19.443 articulos, y de
ellos se utilizaron 50
como articulos
funcionales. Ademas,
es necesario aclarar
que, de acuerdo con
la revision
bibliografica, se
encontraron 19,443
articulos. Sin
embargo,
Unicamente 50 de
ellos fueron hallados
como funcionales:
Scopus (10);
Proquets (16);
Google Académico
(14); Sport Discus (6);
Science Direct (3);
Scielo (1). Se
identificd la
necesidad de pasar
de modelos
tradicionales a otros
gue converjan a
diferentes actores de
la sociedad y
generen cambios
significativos en las
mismas.

Sarcopenia en
ancianosy la
relacion con la
Practica de
ejercicio fisico:
factores de
riesgoy
Proteccion

etal.

Piovana, B,

Investigar los
factores de riesgo y
de proteccion de la
sarcopenia,
enfocdndose en la
relacién entre la
condicion clinica 'y
practica de ejercicio
fisico

15 estudios
mas en los que
se basaron.

Ejercicio de
resistencia
(como
musculacion)
, se habla
también de
ejercicios de
flexibilidad,
aerdbicos y
equilibrio.

El estudio concluye
que el ejercicio fisico
es un factor de
proteccién eficaz
contra la sarcopenia.
Destacan que
programas de
ejercicio
adecuadamente
estructurados
pueden aumentar la
masa muscular y
mejorar la
funcionalidad en los




. Objetivo . Actividad Resultados
Titulo Autores ) N°de estudios _, .
Fisica
adultos mayores. La
combinacidn de
ejercicio,
especialmente el
entrenamiento de
resistencia, con una
dieta sanay un
consumo adecuado
de proteinas,
vitaminas y
minerales es crucial
para la prevenciény
tratamiento de la
sarcopenia.
Es proponer
intervenciones
. Como resultados
multimodales que L
. indican que nunca es
incluye programas . . .
S ha sido Resistencia,  tarde para volverse
. de ejercicioy . . .
Sarcopenia, ., referenciado fuerza, fisicamente activo y
- suplementacién . L S
fragilidad, y su CM . en varias ejercicios que la combinacién
. . nutricional esto . . . L
prevencién Nascimento ) investigacione combinados  de ejercicio con
. como estrategias -
mediante el et al. . s sobre estos  conalgunos  suplementacién
o para preveniry . .
ejercicio. . temas ejercicios nutricional puede ser
tratar la sarcopenia - .- . ;
. similares aerdbicos. la mejor estrategia
y la fragilidad
. para tratar la
especialmente en .
fragilidad.
estos adultos que la
padecen.
Los autores
Factores .
. . determinaron que la
asociados con Analizar los factores . .
. . actividad fisica y la
la masa asociados a la baja -
composicidn
muscular masa muscular
" " corporal (como un
esquelética, la Tyrovolas, esquelética, la . .
. . Ninguno. alto porcentaje de
sarcopeniayla S, etal. sarcopeniay la
. . . grasa corporal son
obesidad obesidad sarcopenia
. factores claves para
sarcopenia en en adultos mayores .,
N la prevencion de
adultos de 65 afos. ,
sindrome de
mayores. .
sarcopenia.
o Segun el El entrenamiento de
(s El objetivo de esta .
Caracteristicas Y . estudio se fuerza muscular es
revision fue analizar
de los - centran en una de las
las caracteristicas de . . . .
programas . entrenamient intervenciones mas
los programas 13 estudios .
basados en S odefuerza, efectivas para
. basados en ejercicio controlados .
entrenamiento Coronado, recomiendan retrasar la
de fuerza musculary relevantes . .
de fuerza J.etal. . . hacerlode 2 sarcopeniay mejorar
de los disenos de segun esta .
muscular en .. L a 3 veces por la funcién muscular
salud fisica, revision.
adultos .. semana, en personas
psicoldgica 'y .
mayores con .\ incluyendo mayores, con
. cognitivas, L .
sarcopenia. ejercicios beneficios que se

evaluados en

multiarticular

extienden también a




. Objetivo . Actividad Resultados
Titulo Autores ) N°de estudios _, .
Fisica
personas mayores es para la prevencidon de
con sarcopenia. involucrar los caidas y la mejora
grupos cognitiva. Sin
musculares embargo, se
principales, reconoce la
incluyendo necesidad de mas
sentadillas, estudios.
elevacién de
pelvis,
bandas
elasticas,
elevacién de
talones,
entre otros.
El estudio observo
que durante WC se
produce una
. recuperacion
El estudio es una . p .
. . insuficiente de la
revision narrativa
. masa magra tras la
gue busca entender recomiendan .,
. . L recuperacion de
el impacto del ciclo ejercicios de eso. lo que
repetido de pérdida fuerzao P . d
- . . contribuye a un
y recuperacién de resistencia, I
. ; desequilibrio entre
Ciclos de peso peso sobre la masa con el mismo
masa y grasa
y sus efectos muscular, la peso corporal ,
. . corporales. Ademas,
sobre la masa . obesidad sarcopenia . 0 peso
Zamboni, . 26 estudios en personas
muscular, la y la sarcopenia, . . externo para
. M. et al. . . incluidos. . mayores, el WC
sarcopeniay la evaluando evidencia prevenir o
. . puede acelerar la
obesidad de la literatura tratar la . .
(. s . perdida relacionada
sarcopénica. cientifica para sarcopenia,
. con la edad de masa
esclarecer si el WC recomendad
magra, aumentando
es un factor de o hacerlo2 o -
. el riesgo de
riesgo para estas 3 veces por .
. sarcopeniay
condiciones semana. ; .
- obesidad sarcopenia,
musculoesqueléticas .
0 condiciones que se
y metabdlicas .
relacionan con una
mala funcion fisica,
discapacidad o
mortalidad.
identificar y resumir entrenamient .
o se recomienda el
. los criterios ode .
Prevalencia . " . . entrenamiento de
. diagnosticos resistencia .
mundial de I fuerza supervisado y
) utilizados para con pesas, ,
sarcopenia y _ . : en grupo, asi como el
. definir la sarcopenia entrenamient . °
sarcopenia Patermann, ) . L ejercicio
y la sarcopenia 37 estudios. 0 aérobico .
grave: una F. Etal. . multicomponente
. grave; y estimar la como .
revision . . para la prevenciény
. o prevalencia global y caminata o .
sistematicay . . tratamiento de la
. regional de la bicicleta, .
metaanilisis. sarcopenia en

sarcopeniay la
sarcopenia grave

ejercicios de
alta

personas mayores.




. Objetivo . Actividad Resultados
Titulo Autores ) N°de estudios _, .
Fisica
segun factores intensidad
sociodemograficos. intermitentes
Ejercicios de
fuerza y otros
programas
multimodales .
El estudio destaca el
que L
. ejercicio fisico,
combinan especialmente el de
Efectos del trabajo de P . .
. fuerza-resistencia y
ejercicio fisico Evaluar el efecto de fuerza con
. . . ) . los programas
en el anciano . los distintos tipos de . resistencia, .
Barajas, D. P 12 estudios o multimodales
con ejercicio fisico sobre ", . ejercicio
. Et al. . clinicos. L adaptados, como la
sarcopenia. la sarcopenia en aerdbicoy . .
L . S principal estrategia
Una revision ancianos. ejercicios L.
; ‘o terapéutica para
sistematica neuromuscul .
combatir la
ares para .
. sarcopenia en
mejorar el .
I ancianos.
equilibrioy
propiocepcid
nde la
persona.
De los estudios
analizados, 13
consideraron
importantes la
intensidad,
frecuencia, y tipo de
Identificar la ejercicios de  actividad fisica,
Asociacién de asociacion entre los equilibrio, ejercicios de fuerzay
factores de estilo de ejercicios de flexibilidad. Se
los factores . .
. vida como la fuerza, encontrd una
del estilo de , . , . . .,
. Dominguez, nutricidn, la 21 articulos resistencia asociacion
vida con la . . . . e
. C. Etal. actividad fisica, el incluidos. como la significativa entre
sarcopenia: . L.
Revision consumo de alcohol, marcha o la realizar actividades
. (s el tabaco y el suefio bicicleta, como caminar,
sistematica . L . .
con la sarcopenia en ejercicios de actividad fisica
personas mayores. flexibilidad. intensa, practicar

ejercicio 2 o mas
veces por semana,
esta persona tiene
menos probabilidad
de presentar
sarcopenia.




El analisis de informacién en esta revisién documental se fundamentd en un proceso técnico
dirigido y sistematico que constd de varias etapas: seleccién, recoleccidn, clasificacién,
organizacidn y analisis, interpretacién y presentacion de la informacion. Este proceso permitié
acceder y manejar la informacidn disponible para construir un concepto alrededor del tema. Cada
etapa se realizd de manera dindmica y flexible, dando lugar a ajustes, cuando estos fueron

necesarios y que permitieron una mejor comprensién del tema.

Se inicio con una busqueda exhaustiva de documentos relevantes en bases de datos en bases de
datos como EBSCO, Google Académico SciensDirect con palabras claves relacionadas con
sarcopenia, actividad fisica, prevencién y tratamiento. Posteriormente se seleccionaron bases de
datos y documentos que aportaron evidencia cientifica confiable y actualizada; después de ser
analizada y condensada la informacidn inicial, se encontré diversidad de documentos, que si bien
en su titulo parecian contener informacion relevante no cumplian con los criterios de busqueda en
cuanto a su actualidad, pertinencia en el contenido, o que no mostraban una vinculo directo con el
objeto de estudio. Siendo asi se concluyé que la base de datos que ofrecia mayor cantidad de
documentos, revisiones y meta-analisis era SciensDirect; en la que se utilizd el criterio de
busqueda general Sarcopenic and physical and activity en el idioma inglés, el cual arrojaba la
mayor cantidad de articulos indexados con un numero de 3.776, como paso siguiente se refind
dicha busqueda con el criterio de exclusién, investigaciones publicadas antes de 2024,
consolidando 732 articulos, que fueron sometidos al siguiente criterio de exclusién el cual
buscaba, que estas estuvieran dentro de la categoria: Blogs, paginas web, libros, notas de autor e
investigaciones, escritas o traducidas al idioma inglés; dejando un numero 183 articulos, los cuales
fueron sometidos al siguiente criterio de exclusidn; no ser de open acces obteniendo asi 104;

queriendo definir entre estos articulos que contuvieran: Resumen, introduccion, metodologia,



instrumentos y conclusiones, para un nimero definitivo de 12 articulos que se relacionan en la

tabla # 2 Marco de referencia.

El paso siguiente consistio en organizar el material pertinente por temas y subtemas, seguido de
una lectura y comparacion critica para identificar similitudes, diferencias o vacios en los
contenidos. Finalizando con una interpretacion de la informacion a la luz del marco tedrico, para

asi fundamentar las conclusiones de la revision

Conceptualizacion de sarcopenia

La sarcopenia es una enfermedad caracterizada por la pérdida progresiva de masa muscular,
fuerza y funcidn, vinculada principalmente al envejecimiento. (patermann, F; et, al 2022). pero
también a factores secundarios como la inactividad fisica y enfermedades crénicas. (Zamboni, M;

et,al 2020).

Dentro de las categorias definidas se distigue un tipo de sarcopenia primaria (esta relacionada con
el envejecimiento) (Dominguez, C; et, al 2022). Y un tipo de sarcopenia secundaria (causada por
enfermedades, nutricidn inadecuada o falta de actividad fisica). (Tyrovolas, S, et,al 2016); este
conjunto de circunstancias, afectan a poblacidon mayor, con enfermedades, malos habitos de
alimentacién o que practican poca actividad fisica dando lugar a la posibilidad de sufrir impactos
relevantes como la discapacidad funcional, que afecta en gran propocion la calidad de vida.

(Coronado, J; et,al 2021)

Caracteristicas de los estudios.

Los diferentes estudios viculados a la revision tuvieron diversos obetivos,enfoques, metodologias,
herramientas y poblaciones, que revelaron diversidad de hallazgos, vacios y concluciones; estos

estudios ampliaron el concepto de sarcopenia como condicion; basado en cifras de la EWGSOP



(Cruz & al., 2019) la sarcopenia fluctua entre el 1% y el 29% en personas sanas no
institucionalizadas y entre un 14% y 33% en personas que residen en los centros geriatricos o de
larga estancia, una condicion diferente y mas prevalente se prsenta en las pesonas hospitalizadas
donde se reportan porcentaes desde el 17% y variables segun el sexo, con la caracteristica de que

afecta mayormente a las mujeres en un 18.3% que a los hombres en un 12.4%.

La gama de objetivos propuestos en las revisiones proporcionaron un punto de vista mas amplio
para el procesamiento de la informacion, pues estos no solo consideraban factores que abarcaban
los aspectos farmacologicos, nutricionales y de actividad fisica, sino que enfatizaban en buscar,
aplicar o demostrar como el factor actividad fisica reprsentaba una de las ayudas mas relevantes
para la prevencion y tratamiento de la sarcopenia, los diversos obetivos planteados en las
revisiones sistematicas, buscaron identificar la evidencia cientifica, sobre estrategias efectivas que
abordan la sarcopenia atravez de intervenciones multimodales, enfocandose en la
implementacion de programas de ejercicio fisico, evaluando el efecto de los distitos tipos,
frecuencias y sus aplicacién en los diferentes grupos poblacionales. La avariedad de estos
presentaba desde: ”la identificacion y asociacién entre los factores de estilo de vida como la nutricién, la

actividad fisica, el consumo de alcohol, el tabaco y el suefio con la sarcopenia en personas mayores. “
(Dominguez & et, 2022). Y que buscaba interpretar la relacidn entre estilos de vida y comportamientos con
la sarcopenia; por su parte otros estudios como el de (patermann, 2022) estuvieron enfocados en identificar
y resumir los criterios de diagndsticos utilizados para definir la sarcopenia y la sarcopenia grave; ademas de
estimar la prevalencia global y regional de la sarcopenia y la sarcopenia grave, los cuales proporcionaron
informacion que ayudd a centrar de manera mas especifica el concepto de la condicion sarcopénica y de la

existencia de un rol preventivo y de diagndstico asi como de sus herramientas.



Actividad fisica en la prevencidn y tratamiento

Desde una perspectiva terapéutica las acciones y tratamientos para personas mayores con
sarcopenia, abordan tres ejes o frentes: nutricionales, farmacolégicos y de ejercicio fisico, siendo
el ejercicio fisico el que desarrolla un papel importante en el aumento de la fuerza musculary la
mejora de la actividad fisica. Algunos de los estudios concernientes a la actividad fisica mostraron
elementos mas relevantes y concretos, como los que implementaron sesiones de ejercicio de
fuerza muscular de 2 a 3 veces por semana con un trabajo estimado del 60% al 80% de la

repeticion maxima realizando estos ejercicios de una manera intensa

Rol preventivo: para (Barajas D, et,al 2021) quien aporta que: Mantener una actividad fisica
adecuada, especialmente ejercicios de resistencia, potencian la masa y fuerza muscular, retrasan
la aparicion de la sarcopenia. refuerzan conceptos como los de (Nascimento C, 2022), que en su
revision busca: proponer intervenciones multimodales que incluyan programas de ejercicio y

suplementacion nutricional como estrategias para prevenir y tratar la sarcopeniay la fragilidad

especialmente en adultos.

Rol terapéutico: estudios como el de (Coronado & et, 2021) quien se centra en el anélisis de los

estudios que proponen entrenamiento de fuerza y recomiendan cadencias de 2 a 3 veces por semana
implementando ejercicios multiarticulares para involucrar los grupos musculares principales, incluyendo

sentadillas, elevacién de pelvis, bandas elasticas, elevacion de talones, entre otros. Y que concluye que el
entrenamiento fisico de resistencia aumenta significativamente la fuerza y masa muscular en
personas con sarcopenia, mejorando no solamente la condicidn de salud fisica, sino también la
mejora cognitiva reduciendo la factibilidad de caidas. Dentro de este rol terapéutico también
podemos mencionar condiciones descritas en el estudio de (Zamboni, 2020), que por medio de una

revision narrativa quiso entender el impacto del ciclo repetido de pérdida y recuperacion de peso sobre la

masa muscular, ya que la recuperacién de masa magra se mostraba mas dificil, y se podria tender a la



obesidad y la sarcopenia, para esclarecer si el WC es un factor de riesgo para estas condiciones

musculoesqueléticas y metabdlicas.

Modalidades y recomendaciones. dentro de las revisiones diversos estudios realizan la
recomendacion de la practica de actividad fisica, entre las declaraciones mas especificas
encontramos: Los ejercicios de fuerza deben realizarse al 70 80% de la capacidad mdaxima, al
menos dos veces por semana, manteniéndose constantes en el tiempo para lograr beneficios
duraderos. (Barajas D, et, al 2021); en la revision de 26 estudios de (Zamboni, 2020) se incluye la
propuesta de ejercicios de fuerza o resistencia con peso corporal o peso externo como metodo de
prevencion y tratamiento de la condicion por dos o tres veces por semana. Por su parte en la
revision de (Dominguez & et, 2022) encuentra que 13 de los 26 los estudios afirman la importancia en la
intensidad, frecuencia, y tipo de actividad fisica, ejercicios de fuerza y flexibilidad. encontrando una

asociacion significativa entre realizar actividades como caminar, actividad fisica intensa, practicar ejercicio 2

0 Mas veces por semana.

Otros estudios como el de (Nascimento C, 2022) afirman que con la practica de la actividad fisica como
prevencién y tratamiento de la condicidn sarcopénica, no solo se obtiene mejora en el indice de masa
corporal, condiciones de movilidad, sino que también se presentan beneficios involuntarios adicionales

como: mejora en comorbilidades como diabetes, hipertension, y dislipidemia.



Conclusiones

Como condicidn progresiva que afecta principalmente a la poblacién adulta mayor,
caracterizada por la pérdida involuntaria de masa y fuerza muscular, esta trae
consecuencias significativas en la calidad de vida y autonomia del individuo. El fenémeno
estd estrechamente ligado a factores como el envejecimiento, la inactividad fisica, la
nutricion deficiente, y la presencia de patologias crdnicas. (Zamboni, 2020)

La actividad fisica, especialmente el ejercicio de resistencia y entrenamiento de fuerza, se
evidencia como una herramienta fundamental para la prevencién y el tratamiento de la
sarcopenia. Los estudios revisados demuestran que la prdctica regular y adecuada de
ejercicio no solo retrasa la aparicidon de esta condicion, sino que también mejora la masa
muscular, la fuerza, y las capacidades funcionales en personas diagnosticadas con
sarcopenia. (Barajas & et, 2021)

Se destaca que los beneficios del ejercicio trascienden el dmbito muscular, aportando a la
mejora de comorbilidades comunes en adultos mayores, como la diabetes, hipertensiony
dislipidemia, lo que reafirma la importancia de la actividad fisica como componente
integral en programas de salud publica dirigidos a esta poblacion. (Gémez, 2021)

Sin embargo, persisten vacios en la aplicacién practica y adherencia a programas de
actividad fisica, lo que limita los beneficios potenciales en la prevencién y manejo de la
sarcopenia. Se sugiere la implementacidn de estrategias de educacién, seguimiento
personalizado y promocidn de estilos de vida activos para superar estas barreras. (Gomez,

2021)
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