'5\\_ e FACULTAD DE MEDICINA /M

[4
UNIVERSITAS

UNIVERSIDAD MIGUEL HERNANDEZ Migel erndodex

=< UNIVERSITAS

4
iguel Herndndez

TRABAJO FIN DE MASTER

BENEFICIO DEL EJERCICIO FiSICO EN MUIJER
MENOPAUSICA ENFOCADO EN METODO PILATES

Alumno: LARIO GARCIA, MARIA DE LAS HUERTAS

Tutor: SIRVENT PINAR, MARIA DE LOS ANGELES

Master Universitario de Investigacion en Atencidn Primaria
Curso: 2021-2022



COIR:

220609194555

L]
A,

o

?m.{?
E ;
P

INFORME DE EVALUACIGN DE INVESTIGACIGN RESPONSABLE DE 2. TFM [Trabajo Fin de Histﬂ']

Elche, & 16 d junin del 2022
Momiore del iutor/a MARLA DE L5 ANGELES SIRVENT FINAR
Memiore e SR IARLA DE LAS HUERTAS LARID GARCIA
Tipo de actividad 1. Resision bibfografica {no inciupe revision de hisbories dinics ni
ningune fuenbs con detos persomales]
Titul I:IIEIlTFI'.Ill:“I‘Ihq'-:- Firige EENERQO CEL EIERCICID FISOD EN MIUER MEMORALEICA ENFOCADD
| EM METODD PILATES
Codiens G5 estancias
Evaluaion Risseos Laborales Mo progede
Evaluacian Btics Hio prooede
Reistro provisional 220605154555
Codizn d= Investisscion Responsable TRV MPAMDLASP. MDLHLG 220605
Caclcidad 2anas

5S¢ conzidem gue el presenbe proyectn arece de riegmos abarales spnificatis par las personas que particioan en &
MriSmD, Yy S8 de 8 UMH o de otras onganizacones.

Ly racesidsd de evalmcion #tice del tragajo tulsco: BEMEFIOD CEL EIEROOO REICD EN MILUER MENOPALISICA
EMFOCADD EN METODOD FILATES ha oo reslisca de manem sutomética en base 2 b8 infrmacon sportacs en el
formutaria oriine: *TFG/TFk: Solidtud Codigo de Investigacion Responsaie (COIR]', habiendase determinada que no
reguiiers somiterss & diches svaluacon. Diche infoemiacion se acjunts en e prasante informe, Es importante destacer
e 5 b informacion aportaca =n dicho formriEnic no &5 oormects st informe no tisne wlides

For toda | Bntenior, = auboriza i reslizacion de s presents activided.

Aeriamente,
.'II.
et el {
T Ir 1
III

Alberbe Paslee Campey Oomimgo L. oo Beflrin
Secivtario dal (EII Proidents dal (E1
Vimredonals de Ineestigecidn Vierredorsdn de inveligacién

Irrior rucin adldanak

[n caea S o ks o ants scoivided oo dearredls tooed o pardaimssis on oirm inefudoram s repoaessilices e iveertigeZer principel
wlicftar cusstn sutreimcionsm nsan panirance, ds Tanem gue o gannios, a8l menoy que ke rmpooable 38 b mnn s
Inizrmadoa.

L recarsaresy que Swnni® s raslinacidn de soe trabaja Sebe gl o e s sn mmeris Se prevercitn de risggo Isssmiea n
mrereie: [y recogkin en @l ples os preseadon de in UM y en o plaffesdzese preversion S0 e unidsces sn b que o irieges
Iremiimeiin. puakrents, dsbs promover s redlbein dporepaszcimienton midkres paridiesy entre nu pemzral complir con ka
przoadim bt pabew csardioeciin oo pctividnder srorearisie an ol oo de que tbaje an @ centra Sp ctrabaja S oioe BrRETRLN I OQUE
pencosl de pora empee 0@ dmplee o e recsisckinss de UG § eender o e ablgecicam formrtian del pencnsl ss noescl J@

paging 16e 2
CONITE O £TICA £ INTTGRIDAD EM LK WVESTIGACION
WVICTRRECTORADD OF INNESTIGACKN
UNISTRIDAD WIGLRL HERRAMDAZ CF ELEHE



preemndds de imges sanlen Le pdiamoe qus thre ooow disgmidés ol Servicla ce Presesdin & b UMH pes semerris @ s
ruerin.

W Informacen descnpdiva bdska del
peesente frebajo werd incorporsds o
repasitoric publico o Teabepss fin de
Gradn y Trabajos P de kaster auton mdos
por |a Oficina de Imeestigac idn Fespansable
e | Usnpmrsidad Bigus! Herndndag en sl
cumed académico A020i3071. Tambidn &8
puede  acceder 3 trawds  de
e it {1 Efrm |

Paging 2 gz 2
COMRAITE (O ETICA I INTTGRICAD [N LA INVESTIGACION
WICTRRTCTORADD OF INVTSTIGAT KN
IWIWTFESIDAL MW IGLRTL HERKAMDET OF FLONE



RESUMEN

El método Pilates se ha considerado una modalidad de entrenamiento
ampliamente utilizada que comprende un sistema de ejercicios que permite
trabajar todo el cuerpo, corrigiendo la postura y alineando la musculatura,
incidiendo de forma positiva sobre la estabilidad corporal y la calidad de vida.
Estos efectos beneficiosos podrian ayudar a disminuir los efectos negativos
asociados a la menopausia retrasando a su vez, el envejecimiento progresivo.
El objetivo perseguido se centra en determinar cuales son los efectos positivos
de la aplicacién del método Pilates en la mujer menopadsica, para lo cual se
establece una revision bibliografica en la base de datos de investigaciones
cientificas PubMed. Las investigaciones seleccionadas son evaluadas en torno
a la calidad del contenido a través de la escala Jadad dirigida a los ensayos
clinicos. A partir de las investigaciones presentadas, se muestra que el método
Pilates resulta efectivo ante los diversos trastornos y efectos negativos que se
presentan de forma caracteristica en la mujer durante la menopausia. No
obstante, resulta necesaria la existencia de una mayor cantidad de estudios
pertinentes y de calidad adecuada para verificar de forma concluyente, los
beneficios asociados a la practica regular del método Pilates en esta etapa de la

vida de la mujer.

Palabras claves: Pilates, Menopausia, Ejercicio fisico.



ABSTRACT

The Pilates method has been considered a widely used training modality that
includes a system of exercises that allow the whole body to be worked on,
correcting posture, and aligning the muscles. It has a positive impact on body
stability and quality of life. These beneficial effects could help reduce the nocive
effects associated with menopause, in turn delaying progressive aging. The
objective pursued is focused on to determine the benefits of the Pilates method
in menopausal women, for which a bibliographic review established in the
PubMed scientific research database. The selected investigations are evaluated
around the quality of the content through the Jadad scale aimed at clinical trials.
Based on the research presented, it is shown that the Pilates method is effective
against the various disorders and adverse effects that characteristically occur in
women during menopause. However, the existence of a high number of relevant
studies of adequate quality is necessary to conclusively verify the benefits
associated with the regular practice of the Pilates method at this stage of a

woman's life.

Keywords: Pilates, Menopause, Physical exercise.
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1.- INTRODUCCION

El ejercicio fisico siempre es una excelente estrategia para garantizar una
mejora en la calidad de vida de los pacientes, siendo utilizado desde hace mucho
tiempo como un recurso importante dentro de las medidas generales de
tratamiento, especialmente en los casos en que sea necesaria la reduccion del
indice de masa corporal (IMC) y la eliminacion de criterios que puedan
relacionarse con sindrome metabdlico en el paciente. Es asi como el ejercicio
fisico ha sido una estrategia fundamental de la que se han valido los
profesionales de la salud para ofrecer, independientemente de la edad del
paciente, mejores condiciones de salud integral, siendo especialmente
importante en adultos mayores (1).

En el caso de las mujeres menopausicas, es facil reconocer la importancia
de incluir estrategias relacionadas con la practica de actividad fisica para
garantizar no sélo una O6ptima salud, sino también para lograr mejorar
significativamente las molestias relacionadas con este periodo de la vida. Es asi
como se hace necesario proponer estrategias que faciliten la practica de
ejercicios para mejorar integralmente a estas mujeres (2).

Para la recomendacion de ejercicio fisico en pacientes femeninos lo ideal
es la revisién del historial clinico de la misma, debido a que puede ser propensa
a ciertas alteraciones complejas que impiden la practica de ejercicios de fuerza
o flexibilidad como es el caso de las afecciones endocrinolégicas que presentan
reacciones adversas ante ciertos entrenamientos prolongados. Para la
composicion de rutinas especiales se toman en cuanto los indicadores de la
paciente a sufrir principalmente de afecciones cardiovasculares, descontrol de
los valores tales como la hipertension o la insulina, con respecto a ello se
necesita un estudio del comportamiento del organismo hacia ciertos movimientos
0 ejercicios fisicos y poder coordinar un limite diario, en relacion al progreso
obtenido durante un periodo establecido (2).

Unido a esto, ante la disminucion de la funcion ovarica y la presencia de
sintomas relacionados con los cambios hormonales se esta expuesta en el

creciente riesgo de padecer enfermedades de gravedad, mencionando también



gue la masa 0sea es una de las estructuras biologicas con mas probabilidades
de verse implicada en el proceso de deterioro por la menopausia. El descenso
de la cantidad de material 6seo trae como consecuencia la falta de flexibilidad y
movimientos musculares que usualmente se posee en temprana edad; muchas
investigaciones centradas en el bienestar, han arrojado que la actividad fisica
constituye un elemento beneficiosos para detener el envejecimiento de las
articulaciones, por lo cual se propone el método de Pilates como
acondicionamiento fisico para las pacientes en proceso de menopausia (3).

El método de Pilates es un entrenamiento fisico que mejora la condicién
del paciente que lo requiera, asi como también la liberacion de estrés, manejo
de la ansiedad y depresion por lo que es igualmente recomendado como
tratamiento para la condicibn mental y psiquica de quien lo practique. Esta
constituido por un conjunto de ejercicios de fuerza, flexibilidad y de movilidad
que permite la utilizacién de equipos o el uso del peso personal del paciente, lo
recomendable es realizar ejercicios fisico como minimo 1 hora 5 veces a la
semana siendo que el cuerpo pueda ir acostumbrandose a esta actividad de
manera rutinaria y se obtengan mejores resultados en cuanto a la mejora de la
resistencia, teniendo en cuenta las contraindicaciones que puede prever el
médico general (4).

Con esto en mente, se tiene clara la importancia de la utilizacion del
ejercicio fisico, especialmente aplicando métodos de Pilates, como recurso
apropiado para las mujeres que se encuentran transitando el periodo de la
menopausia. Ello resulta en un 6ptimo estado de salud y reduccion de diversos
factores de riesgo que se encuentran claramente asociados a la menopausia. De
forma que se proyecta este estudio con intencién de entender mejor los

beneficios de estos ejercicios.

1.1.- Ejercicio fisico en la menopausia

En términos generales, la menopausia se define como el cese
permanente de la menstruacion, como consecuencia de la pérdida de la funcion
hormonal ovérica. En esencia, la menopausia ocurre alrededor de los 50 afios
de edad o antes de acuerdo con otros factores como las particularidades de la

mujer, el estado socioecondmico y aspectos raciales que pueden modificar la
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edad de su aparicion. Existen ciertos tipos de menopausia, descritas como
natural o fisiologica, artificial y transitoria. (5,6)

La menopausia y sus implicaciones en la calidad de vida de la poblacion
femenina han orientado a los especialistas a desarrollar diferentes tipos de
tratamientos en la busqueda por disminuir los efectos negativos asociados a la
falta de estrogenos caracteristica de esta etapa. En este orden se refiere al
riesgo de cancer de endometrio, cancer de mama, hipertension, tromboembolia
y la disminucion en la tolerancia de la glucosa. (7)

Una de las alternativas terapéuticas sugeridas por especialistas se
relaciona con la practica de actividad fisica, los cuales pueden incidir
positivamente en la disminucion de los efectos negativos derivados de la
menopausia. De modo que, el ejercicio realizado correctamente y bajo la
supervision de un profesional de la actividad fisica, puede ser considerado un
complemento inocuo y eficaz como alternativa a las terapias farmacoldgicas que
incluyen el tratamiento hormonal sustitutivo con estrogenos, gestdgenos o
derivados. (6)

Al respecto, la actividad fisica recomendada debe distribuirse en dos
blogues diferenciados: el ejercicio fisico destinado a contribuir con el aumento
de la masa muscular (como tratamiento coadyuvante para la osteoporosis), y el
ejercicio fisico aerdbico para tratar otras implicaciones como la hipertension y
obesidad. En este sentido, la actividad fisica debe ser planificada, motivadora,
individualizada, variada y progresiva, siempre supervisada por un profesional.
(7.8)

1.2.- Beneficios del ejercicio fisico en la menopausia

En lineas generales, los beneficios asociados a la practica de ejercicios
fisicos en la mujer menopausica no son diferentes a los aportados en las
diferentes etapas de la vida. (9) No obstante, los ejercicios fisicos toman una
relevancia especial durante esta etapa al considerarse este periodo como una
fase de aumento de los factores de riesgos cardiovasculares como la presion
arterial elevada, obesidad, sobrepeso, inactividad fisica, entre otros. (10)

Durante la menopausia, es comun que se eleve la tension arterial, asi

como los niveles de los lipidos implicados en la aterogénesis (proceso de
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acumulacion de lipidos, formacién de las células espumosas e inflamacion
arterial), la glucosa, la insulina y otros elementos hemostéticos procoagulantes.

Ademas de ello, se evidencia un desmejoramiento del perfil lipidico, con
un descenso de los valores del colesterol HDL y un aumento en los niveles del
colesterol LDL y colesterol Total, asi como los niveles de los triglicéridos. (9,11)

En la perspectiva presentada, se reconoce que la practica de actividad
fisica esta llena de beneficios para la salud fisica y el desempefio de las tareas
diarias, siempre que este se consolide como un habito. Dentro de los efectos
positivos se destaca una mejoria a nivel de la presién arterial, en las cifras del
colesterol, sensibilidad a la insulina y reduccién de la grasa abdominal. También
se mencionan beneficios relativos al mantenimiento de la fortaleza, la mejora en
el metabolismo muscular y la prevencion de la osteoporosis. (2,12)

Ciertos autores, recomiendan la practica de ejercicios fisicos en esta
etapa especifica, con el objeto de mejorar los efectos negativos de la
menopausia, a través de la realizacion de ejercicios para fortalecimiento de los
huesos. Dichos ejercicios deben ser realizados por tiempos prolongados y
adecuarse a la capacidad de carga de la mujer. Considerando ademas el
fortalecimiento de un conjunto de sistemas del organismo, como el respiratorio,
0seo y cardiovascular y, mediante ello, mejorar el estado de salud y la calidad
de vida de las pacientes menopausicas y post-menopausicas. (13)

No obstante, la practica de actividad fisica no se reduce Unicamente al
aspecto fisico. El mantenimiento de la condicién fisica a través del ejercicio
también cuenta con beneficios importantes a nivel mental, relacionado con la
segregacion de endorfinas mientras se practica ejercicios ofrece una sensacion
de bienestar. Unido a ello, se ubica su contribucion a la mejora de la
concentracion y de la capacidad mental al estimular las funciones cerebrales,
reduciendo los niveles de ansiedad y el riesgo de desarrollar depresion, asi como

mejorar el estado de animo en general. (2,8)

1.3.- Pilates y sus usos terapéuticos

El sistema de entrenamiento conocido como Pilates fue creado por
Joseph Pilates a principios del siglo XX, combinando su filosofia personal basada

en el equilibrio entre el cuerpo y la mente como la base para obtener una forma
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fisica y mental perfecta, con movimientos derivados de la gimnasia, yoga, danza
y artes marciales. En un primer momento, este sistema se denominé
“contrologia”, relativo al arte del control del movimiento a través del trabajo
postural, la fuerza y la flexibilidad sin utilizar aparatos pero que pueden
enriquecerse con maquinas, muelles y poleas, conforme se completa el sistema.
(14)

El método Pilates se define como un sistema de acondicionamiento fisico
y mental caracterizado por movimientos corporales de baja a moderada
intensidad, controlados y precisos. Este método se enfoca en la mejora del
funcionamiento fisiologico a través de la utilizacion de la respiracion, la
contraccion muscular, el trabajo del core y las extremidades superiores e
inferiores, la estimulacidn psicoldgica, el aprendizaje de patrones posturales,
habilidades motoras funcionales y la flexibilidad para ejecutar de forma
controlada y fluida estos movimientos. (15)

En la practica actual, el método se ha ido modificando de acuerdo a la
interpretacion, experiencia y variacion de los practicantes, realizadas en funcion
de sus necesidades especificas. De manera general, el método utiliza una
combinacion de la actividad de la musculatura espinal local y el control motor,
obteniendo una co-contraccion de los musculos estabilizadores en la ejecucion
de una posicién espinal neutral. Todos los movimientos se realizan lentamente
y, posteriormente se integra una carga, mediante el movimiento de las
extremidades superiores e inferiores para desafiar el control de la musculatura
estabilizadora (14,16).

Como sistema de entrenamiento, el Pilates ha alcanzado mayor
relevancia en la actualidad, siendo practicado por individuos de todas las edades
y grupos sociales como una herramienta de intervencion fisica y holistica. Se
indica que su popularidad reside en los beneficios que se le atribuyen, dentro de
los que se comprenden el mejoramiento de la postura, la flexibilidad, la fuerza,
el equilibrio y la coordinacion, creando en consecuencia, una alineacion corporal
y correcta disposicion postural, que puede ser mantenida dentro y fuera de las
sesiones (16).

A pesar de la cantidad de beneficios aportados por la practica del método
Pilates dentro de la actividad fisica que han sido reconocidos vy, la cantidad de

practicantes alrededor del mundo no existe una evidencia cientifica que
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compruebe su efectividad real. No obstante, si existen estudios que demuestran
la mejoria en la salud fisica y psicofisica de las personas, especialmente aquellos
afectados por trastornos musculoesqueléticos como la lumbalgia. Si bien, no
reconocen un aumento en la fuerza, si se presentan mejoras en el equilibrio

dindmico y estético, asi como medida terapéutica frente al dolor (15,17).

1.4.- Ventajas y desventajas conocidas de la incorporacion de la practica

de Pilates en el ejercicio fisico de la mujer menopausica

La filosofia perseguida por el método Pilates se sintetiza en el
mantenimiento de la salud y el bienestar, mediante el mejoramiento de la
flexibilidad corporal, el fortalecimiento de la musculatura del tronco, coordinacion
de la postura y control de la respiracion. Se reconoce una mejora significativa
sobre la osteoporosis, que causa un deterioro en la microarquitectura del tejido
0seo modificando las propiedades mecanicas del hueso, esto significa un
aumento en la susceptibilidad y fragilidad 6sea (18).

Asi mismo, en la menopausia se incluyen una serie de cambios fisicos,
psicolégicos y sociales, asi como otros problemas de salud, asociados con la
alteracién hormonal que supone esta etapa. Segun las concepciones generales,
las mujeres refieren una disminucién en la calidad de vida asociada a la salud,
relacionado con el aumento del riesgo a desarrollar enfermedades
cardiovasculares, osteoporosis, alteraciones en el estado de animo, rigidez
articular y otros trastornos musculoesqueléticos (19).

De cara a disminuir los efectos negativos de la menopausia, se cree que
el método Pilates y la realizacion de ejercicios de bajo y moderado impacto es
capaz de contribuir con la flexibilizacion, el fortalecimiento corporal y el equilibrio.
No obstante, los estudios respecto a la efectividad del método en relacién a la
calidad de vida asociada al a la salud, contintan siendo escasos y, en la mayoria
de los casos, se orientan a la rehabilitacion como terapia alternativa ante los
trastornos musculoesqueléticos y el dolor. Por otro lado, también pueden
encontrarse asociado a los pacientes de la tercera edad, enfocados en el
fortalecimiento de la motricidad y el equilibrio (15).

Desde el punto de vista de las ventajas, el Pilates, puede prevenir la

osteoporosis y sus consecuencias al ayudar a frenar la resorcion ésea, esto se
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debe a la repeticion de ejercicios de traccion mecanica sobre los huesos por
accion de la contraccion muscular. Por otro lado, ayuda a prevenir las caidas y
fracturas al aumentar la estabilizacion lumbopélvica, el tono muscular, fortalecer
y flexibilizar la musculatura, actuar en favor de la coordinacion y el equilibrio para
ser integrados en las acciones musculares de los patrones funcionales de
movimiento. Todas estas implicaciones positivas influyen en el mejoramiento de
la calidad de vida (19,20).

1.5.- Antecedentes y estudios previos

Los beneficios que genera el ejercicio fisico, dentro de los que se incluye
el método Pilates, resultan de considerable importancia para el bienestar
corporal, mental y social. Este hecho se ha constituido como una influencia para
los investigadores, quienes se han interesado cada vez mas en identificar y
comprender los efectos directos, positivos y negativos, de la practica de este tipo
de ejercicios sobre la salud de los individuos. Si bien es cierto, los resultados de
estudios experimentales se han enfocado mayormente en los beneficios sobre
la salud fisica, considerando muy poco al bienestar psicoldgico y social. (20)

En relacion con las implicaciones mencionadas, se presentan estudios
relacionados con la implementacion del método Pilates para el mejoramiento de
la calidad de vida asociada a la salud, considerando el limitado nimero de
investigaciones relativas a la mujer en la menopausia:

Garcia-Garro, realiza un ensayo clinico aleatorizado con el propdsito de
determinar los efectos de un programa de ejercicios de Pilates sobre el
funcionamiento cognitivo y fisico en 110 mujeres mayores con edades entre los
55-60 afios. En dicho ensayo se evaluaron diferentes aspectos como la funcion
cognitiva global, la fluidez verbal, la funcion ejecutiva, la flexibilidad funcional y
la fuerza en la parte inferior del cuerpo, antes y después del periodo de
intervencion. A través del ensayo se concluye que el método Pilates es capaz de
mejorar las capacidades cognitivas y funcionales de las mujeres en la tercera
edad (21).

Aibar-Almazan desarrollan un ensayo controlado aleatorio con un total de
110 mujeres mayores de 60 afios, con el objeto de analizar los efectos de un

programa de Pilates sobre la calidad del suefio, la ansiedad, la depresion y la
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fatiga en mujeres post-menopausicas. Dichos parametros fueron evaluados
mediante el indice de calidad de suefio de Pittsburgh (PSQI) y la escala de
gravedad de la fatiga, mientras que la ansiedad y la depresidén se evaluaron a
través de la Escala Hospitalaria de Ansiedad y Depresion (HADS). Los
investigadores refieren mejoras significativas en todos los dominios de PSQI y
diferencias estadisticas considerables respecto en HADS en mediciones
posteriores al entrenamiento de Pilates (22).

Anumapa, procuran evaluar el efecto de los ejercicios fisicos sobre la
calidad de vida y el estado de salud 6sea en mujeres posmenopausicas con
osteoporosis a través de una revision de ensayos controlados, incluyendo Tai-
Chi, ejercicios aerdbicos de alta intensidad, ejercicios Brocade, ejercicios
progresivos de carga lenta y bajo impacto, ejercicios cinéticos cerrados y el
método Pilates como alternativa terapéutica. Los resultados de la revision
indican que el ejercicio es eficaz para el mejoramiento de la densidad mineral
Osea y por ende, la calidad de vida de las mujeres posmenopausicas,
respaldando los efectos positivos del Pilates sobre la osteoporosis

posmenopausica (23).

1.6.- Justificacion de la investigacion

La combinacion de ejercicios de fuerza, agilidad y flexibilidad ayudan a
mejorar la coordinacién entre los musculos y el sistema 6seo; a pesar de que lo
mas popular es la practica de yoga y Taichi para la reformacion de la
concentracion mental y fisica. Ademas, esta comprobado que las rutinas de
ejercicios de alta intensidad supera estos métodos gracias a la influencia que
tienen en la manifestacion de elasticidad de los musculos, la regeneracion de los
huesos, el mejoramiento de la coordinaciébn motora, el drenaje de estrés por
medio de la aplicacién de fuerza y el equilibrio de la columna lumbar en mujeres
posmenopausicas, sin dejar a un lado el afrontamiento de la madurez de forma
sana (18). Lo que demuestra la gran importancia que podria tener el uso de
recursos como el método Pilates en la mejora del estado general de las pacientes
menopausicas.

Con el objetivo de minimizar los riesgos de padecimiento de afecciones a

raiz de la etapa menopausica, se han realizado investigaciones dedicadas a la
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observacion y andlisis de los efectos de los ejercicios fisicos en las condiciones
de las pacientes y dar un valor global para cada método de entrenamiento. Vega
(24) realiza una investigacion basada en los efectos del ejercicio fisico
terapéutico sobre el déficit de mineral 6seo como consecuencia de la etapa
postmenopausica , concluyendo que el método de Pilates equivale a un
tratamiento con resultados validos y en beneficio del aumento de la Densidad
Mineral Oseo (DMO) se considera las rutinas como metodologia efectiva para el
rendimiento personal y la estabilidad de la calidad de vida en las pacientes.

En consideracion a lo mencionado anteriormente, la cantidad de mujeres
que inician su entrenamiento con el método Pilates ha ascendido en los ultimos
afnos debido al deseo de las mismas de mantenerse en forma y reducir las
probabilidades de padecer afecciones tales como cancer, diabetes,
osteoporosis, obesidad o enfermedades cardiovasculares. Siendo que esta
practica en mujeres adultas constituye un método complejo, debido a las
diversas composiciones corporales, las clases deben ser dictadas por
especialistas en fisioterapia o educacion fisica, asi como las indicaciones de
dietas expuestas por el médico tratante que complementen la pérdida de
nutrientes durante la etapa menopausica;, esta combinacién lograrqd la
recuperacion de tejido 6seo y muscular asi como el rejuvenecimiento de la
composicién corporal (25).

Considerando lo anterior, este estudio de revision bibliografica estara
fundamentado en la comprension de los beneficios del ejercicio fisico en la mujer
menopausica, con enfoque en el método Pilates. De forma que ofrecera aportes
de indole tedrico, metodolégico y asistencial. Lo tedrico enfocado en la
actualizacion de la informacion disponible sobre el tema. Lo metodoldgico con
enfoque en el uso del método PRISMA en las revisiones de la literatura. Y lo
asistencial a través de la mejora de la practica profesional, con miras a la
comprension integral de las necesidades de las mujeres menopausicas y la
relevancia de mejorar su salud a través de ejercicio fisico, especialmente

empleando el método Pilates.
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1.7.- Pregunta PICO

Considerando lo antes mencionado, la pregunta PICO que surge para el

estudio se fundamenta en:

e Pacientes: Mujeres menopausicas.
e Intervencion: Método Pilates.
e Comparacion: Estudios que hacen referencia al tema.

e Resultados: Beneficios del ejercicio fisico (método Pilates).

De forma que la pregunta PICO seria:

¢,Cudles son los beneficios del ejercicio fisico, con enfoque en el método

Pilates, en la mujer menopausica?

2.- OBJETIVOS DE LA REVISION

2.1.- Objetivo general

Determinar los beneficios del ejercicio fisico en la mujer menopausica, con

enfoque en el método Pilates.

2.2.- Objetivos especificos

1.- Desarrollar los fundamentos tedricos relacionados con el ejercicio
fisico en la menopausia y los beneficios que este ha demostrado anteriormente.

2.- Indagar sobre las caracteristicas que debe tener el método Pilates para
garantizar un éptimo estado de salud en las mujeres menopausicas.

3.- Evaluar las posibles contraindicaciones y efectos secundarios que
podria tener el método Pilates en la mujer menopausica.

4.- Comparar los estudios disponibles en la literatura para una mejor
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comprension de los beneficios del método Pilates en la mujer menopausica.

3.- METODOLOGIA

En este apartado se describira la metodologia que sera empleada para la

realizacion de este estudio.

3.1.- Tipo de estudio

Dadas las caracteristicas de la investigacion, el principal enfoque aplicado
representa un estudio eminentemente documental, basado en la revision de
fuentes secundarias de informacidn (revistas de investigacion cientifica,
predominantemente). Para ello, se partira de la revision de la principal base de
datos que permite la valoracion de este tipo de contenidos en el ambito de
ciencias de la salud: PubMed (26-28).

Considerando estas condiciones de evaluacion de la informacion, se ha
establecido un estudio que seguira el Protocolo PRISMA para revisiones
bibliogréficas, llevando a reconocer en estudios anteriores los beneficios
encontrados en el método de Pilates como estrategia de ejercicio fisico en la

mujer menopausica (27,29,30).

3.2.- Criterios de busqueda

Como se ha mencionado, en la ejecucion de la revision bibliografica se
utilizara como fuente principal a PubMed, considerando como la base de datos
con la mayor cantidad de informacién disponible respecto a las ciencias de la
salud, permitiendo extraer con facilidad los estudios pertinentes al tema central
de la investigacién a partir de la evaluacién de fuentes secundarias (27—-30).

Para definir la pertinencia de los estudios en la revision de la literatura se
define una estrategia de busqueda que responda a los criterios de analisis, los
cuales consideran palabras clave seleccionadas para dirigir la busqueda

bibliografica, descrita como: “Pilates” AND “Menopause”
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3.3.- Métodos de seleccion

Una vez obtenidos los resultados preliminares de la busqueda
bibliografica se establecen criterios de inclusién y exclusion que permitiran
seleccionar los documentos pertinentes para la investigacion. En este orden, los

criterios de inclusion para el desarrollo de la revisién son:

Articulos publicados en inglés y espafiol.

e Estudios de revistas importantes hallados tras la busqueda en la
base de datos PubMed.

e Investigaciones publicadas en un periodo comprendido entre 2018-
2022, dado que se refiere a un tema en constante actualizacion.

e Estudios que evaluan los efectos del método Pilates en la poblacion

de estudio comprendida por mujeres menopadusicas.

e Estudios que se encuentran disponibles en su totalidad.

Mientras que los criterios de exclusion obedecen las siguientes

consideraciones:

e Estudios cuya informacion no se encuentre asociada al tema
central de estudio.

e Estudios no disponibles en su totalidad o la informacion se
encuentre incompleta.

e Estudios publicados fuera del periodo de busqueda establecido.

3.4.- Procedimiento para la revision

Una vez revisado el contenido derivado de la basqueda bibliografica, se
procede a realizar un abordaje de los articulos seleccionados gracias a la
aplicacién de los criterios de inclusién y exclusiéon descritos. A continuacion, se
ejecuta una lectura a profundidad tomando en cuenta la informacion en el
contenido de las investigaciones. Se hace especial énfasis en el apartado de los

resultados obtenidos por los autores, de manera que se establezcan similitudes
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y diferencias respecto a los resultados obtenidos por otros investigadores (27—
30).

Posteriormente, se esquematizara la informacién mas relevante en aras
de considerar los aspectos mas importantes y sistematizar la informacioén de
manera que se facilite el proceso de analisis y desarrollo de conclusiones
derivadas de los objetivos establecidos al inicio de la investigacion. Es preciso
recordar en este punto la importancia de las técnicas de recoleccion de datos

como herramientas que permiten organizar la informacion encontrada.

3.5.- Variables

Variable dependiente: Menopausia

Variable independiente: Ejercicio fisico basado en el método Pilates.

3.6.- Evaluacioén de la calidad de los estudios

La valoracion de la calidad metodolégica de las investigaciones
recopiladas se realiza utilizando la escala Jadad, considerada como una de las
escalas mas utilizadas en la evaluacién de los ensayos clinicos. La referida
escala valora la calidad del disefio del ensayo clinico seleccionado a través de
cinco items, si la respuesta es Sl se asigna al estudio una puntuacion de uno (1),
pero si es NO recibe una puntuacion de cero (0).

La puntuacion total varia desde un minimo de cero (0) hasta un maximo
de cinco (5) considerando aspectos como la aleatorizacion, el grado de
enmascaramiento y el control de las pérdidas en el seguimiento. Se consideraran
estudios de calidad aceptable si la puntuacion obtenida es igual o superior a tres
(3) y de baja calidad cuando la puntuacion es inferior a tres (3).

En la tabla de autores se puede observar la aplicacion de la Escala de
Jadad a los articulos que fueron seleccionados en la revision. Se presenta a
modo de tabla descriptiva un registro detallado de los elementos mas relevantes
como el titulo, el tipo de estudio, la metodologia y el nUmero de participantes a
los cuales se aplica el estudio, los objetivos, variables medidas, las conclusiones

mas relevantes y, por supuesto el indice de Jadad asociado a tal investigacion.
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3.7.- Método de sintesis

El proceso metodolégico finaliza con la extraccion de los resultados
relevantes obtenidos de las investigaciones revisadas, cuyos datos relevantes
se agrupan en una matriz de datos con el objetivo de presentar las similitudes
entre ellos. Ademas, se resefiaran los resultados y conclusiones mas relevantes
para obtener una vision clara de la investigacion seleccionada. Posterior a ello,
se contrastaran los estudios con la investigacion en curso, estableciendo las
bases que sustentaran la discusion de los elementos que conforman los

resultados y que se pretenden encontrar en la investigacion.

4.- APLICABILIDAD Y UTILIDAD DEL ESTUDIO

Sobre la aplicabilidad, se ha considerado este estudio como aplicable
porque cuenta con el respaldo de investigaciones de caracter internacional que
enfatizan que es posible instruir respecto a ejercicios que vinculen el uso del
Método Pilates en mujeres posmenopausicas. Esto quiere decir que, con la
investigacién que aqui se presenta sera posible ampliar los resultados obtenidos
por otros investigadores, a través e una maximizacion del alcance y actualizacion
del contenido cientifico necesario para respaldar que, a futuro, pueda ser
implementado el Método Pilates en mujeres posmenopadusicas.

En otra linea, es notorio que podria ser de gran utilidad, ya que se contaria
con nuevas estrategias para tratar una serie de problemas que afectan a la
poblacion femenina durante la menopausia y que han tenido una notoria mejoria,
conforme a los estudios, a través de la aplicacién del Método Pilates. Aunado a
ello, esto podré ser integrado en diversos centros asistenciales de Espafa y, a
la larga, del mundo, ayudando a cada vez mas mujeres durante esta delicada

transicion.

5.- LIMITACIONES Y VENTAJAS DE LA REVISION

En lo que respecta a las limitaciones a las que se enfrenta la presente

investigacion, en primer lugar, se debe mencionar la posibilidad de que muchos
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de los estudios puedan estar sesgados, por lo que se hace indispensable la
realizacion de una evaluacion que permita descartar el posible sesgo que puedan
tener las investigaciones.

En cuanto a las ventajas que se destacarian, estaria el hecho de que, en
términos de salud, y teniendo en cuenta que la salud es el estado de bienestar
fisico, psicolégico y social del ser humano, se proyecta que este estudio
favorecera al crecimiento de los conocimientos sobre los beneficios de la
actividad fisica durante la posmenopausia. Pero, ademas, servira para mantener
la actualizacion cientifica de los profesionales de la salud, a través de la
consolidacion de recursos académicos que hagan crecer los conocimientos que

se tienen en la actualidad.

6.- CALENDARIO Y CRONOGRAMA PREVISTO

En el Anexo 1 se refleja el cronograma previsto.

7.- PERSONAL QUE PARTICIPARA EN EL ESTUDIO

El investigador.
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ANEXO 1

ACTIVIDAD

MES 1

MES 2

MES 3

MES 4

1.- Aprobacién de la Investigacion para iniciar la
misma.

2.- Disefio de la Investigacion.

3.- Revisién de la Ecuacion de Busqueda en los
buscadores seleccionados.

4.- Revision Bibliografica para dar soporte a los
resultados.

5.- Elaboracién de Matriz de Datos.

6.- Descripcién de los Resultados.

7.- Contraste de la Informacién para la Discusion.

8.- Analisis y Discusion.

9.- Conclusiones y Recomendaciones.

10.- Revisiones Finales por parte del Tutor
Académico.
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