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1. Contextualizacion

En Espaia, actualmente el 20% de la poblacién tiene mas de 65 afios y este nimero
sigue avanzando, la mayoria de los espafioles tienen una edad de 45 afios aproximadamente, lo
que quiere decir que en unos pocos afos se espera que el envejecimiento en la poblacidn
espafola continue avanzando y la mayor parte de la poblacion forme parte de la tercera edad
en nuestro pais (Pérez et al, 2022).

A medida que envejecemos, el cuerpo humano presenta una serie de cambios
fisioldgicos relacionados con la capacidad de mantener la fuerza, el equilibrio, la estabilidad y la
potencia, lo que afecta a la calidad de vida de esa persona y al tiempo en que puede realizar las
actividades de la vida diaria por si misma, sin necesitar la ayuda de otras personas, es decir, a su
capacidad funcional (Pernambuco et al, 2016).

Los cambios mds importantes que se producen son la reduccion de fuerza y estabilidad,
que acompafiados de la pérdida de masa muscular y la disminucidn de la densidad ésea, crea
uno de los factores de riesgo mds importantes que sufren las personas mayores, que es el riesgo
de caidas y de lesiones (Martinez-Carbonell et al, 2019).

Uno de los factores que mas contribuyen al deterioro de la fuerza y la estabilidad en
personas mayores es la sarcopenia, que es la pérdida de masa muscular, fuerza vy
funcionamiento de los musculos debido en este caso al envejecimiento. Es producida por una
combinacidon de factores entre los que se encuentran la disminucién del tamano y del nimero
de fibras musculares, la desaparicion progresiva de proteinas de contraccion, lo que a largo plazo
provoca la atrofia o la desaparicién de la fibra muscular y por Ultimo la ausencia de la actividad
fisica (Walton, 2012). La sarcopenia también influye en la capacidad que tiene el cuerpo de
absorber y responder al estrés fisico, lo que hace que el nimero de caidas y lesiones aumente.

Otro de los factores que contribuyen a las caidas y lesiones en la tercera edad es la
osteoporosis, que es una enfermedad que se caracteriza por la disminucién de la densidad dsea
haciendo que los huesos sean mas fragiles, lo que provoca que se fracturen facilmente ante
cualquier golpe o contusién. Esta enfermedad es muy comun en la tercera edad y sobre todo en
mujeres postmenopausicas (Colado et al, 2012). La osteoporosis puede aparecer a causa de la
falta de absorcién del calcio en el organismo, la disminucidon de hormonas como el estrégeno y
a causa de algunos medicamentos.

El deterioro de la fuerza y de la estabilidad también puede verse afectado por
enfermedades cronicas, como la diabetes, enfermedades cardiovasculares o la artritis, la
reduccion de las horas y la calidad del suefio, que puede afectar a la capacidad que tiene el
cuerpo para recuperarse de la actividad que realizan, y la falta o la reduccién de la movilidad
qgue provoca que las personas se vuelvan menos activas y esto hace que sus huesos y sus
musculos se atrofien y se debiliten lo que influye en su estabilidad y mantenimiento de la fuerza
(Fail et al, 2022).

La falta de movilidad ademads provoca que estas personas se aislen del contacto social,
lo que puede afectar a la salud mental pudiendo provocar otras enfermedades como la
depresiodn, la cual es muy frecuente y tiene un gran impacto negativo en su salud y calidad de
vida, la ansiedad que se da sobre todo en ancianos que padecen ciertas enfermedades crdnicas,
y la soledad que puedan llegar a sentir, lo que aumenta la probabilidad de que padezcan las
enfermedades mencionadas anteriormente (Gallego Antonio et al, 2012).



Afortunadamente, a través de la actividad fisica constante y una nutricidn adecuada, es
posible retrasar y reducir el deterioro de la fuerza y la estabilidad en las personas mayores. La
actividad fisica puede incluir una variedad de ejercicios, como levantamiento de pesas, ejercicios
de equilibrio y fortalecimiento de los musculos de las piernas y las caderas lo que reduciria
notablemente el nimero de caidas y golpes que sufririan.

El uso del medio acuatico para la realizacion de actividad deportiva en personas mayores
aporta multiples beneficios debido a las propiedades que tiene el agua, como por ejemplo la
hipogravidez que provoca una reduccion del impacto con el suelo lo que ayuda a las
articulaciones y la musculatura encargada de mantener la postura corporal y a su vez ayuda a
personas con movilidad reducida ya que sus movimientos se facilitan por la liberacién del peso
corporal (Llana y Pérez, 2017).

Otra caracteristica del medio acudtico es la presion hidrostatica que produce una
presion sobre la superficie corporal y da lugar a una mejora de los musculos respiratorios,
ademas, facilita que el cuerpo se quede en posicion vertical, estabilizando las articulaciones
inestables y ayudando a poblaciones con caracteristicas especiales (Fail et al, 2022).

Todas estas caracteristicas que tiene el trabajo en el medio acuatico pueden hacer
frente a los cambios que se producen en la tercera edad mencionados anteriormente, como la
sarcopenia o la osteoporosis, ya que las personas que lo padecen tienen una disminucion de
fuerza y estabilidad o de densidad ésea en el caso de la osteoporosis, y realizando ciertos tipos
de ejercicios en el medio acudtico pueden incrementar su fuerza, que realizdndolos en el medio
terrestre podrian suponer un mayor grado de dificultad debido al impacto que se sufre y al
efecto de la gravedad y que al realizarlos en el agua, esta ofrece una resistencia mayor que en
la tierra.

Ademas, la reduccion de la gravedad que se da en el medio acuatico ayuda a personas
que tienen sobrepeso, ya que esta hace que los impactos que se dan en el agua sea de menor
grado que los que se dan en el medio terrestre, siendo los ejercicios menos agresivos para sus
articulaciones que si los hicieran fuera del agua. Por otro lado, aparece el riesgo de caidas y el
miedo que se tiene de poder sufrirlas, en el medio acuatico se puede regular la profundidad
donde se realizan los ejercicios y asi poder hacer una progresién para ir reduciendo el miedo a
las caidas. Si se sufre una caida en el agua, esta amortigua la caida minimizando las posibles
consecuencias que podria tener esa persona (Avelar et al, 2018).

Por ultimo, las personas mayores podrian ir a realizar el ejercicio acuatico en grupos de
varias personas o ir acompanadas de familiares y amigos, reduciendo asi el sentimiento de
soledad y depresion mientras realizan actividad fisica (Martin et al, 2021).



2. Procedimiento de revision

Para esta revision bibliografica se ha realizado una busqueda desde noviembre de 2022
hasta abril de 2023, consultando las siguientes bases de datos: Pubmed, Google Scholar, Science
Direct y Scielo.

Los criterios de inclusién de los articulos utilizados para esta revision fueron los
siguientes: que fuesen posteriores a 2012, que estén en espafnol y en inglés, que sean gratuitos
y que la poblacidn de estudio sean personas mayores de 60 afios. Los articulos que han sido
excluidos son debido a que no todos los participantes eran adultos mayores o no se explicaba
los beneficios de las actividades acudticas de forma clara, estaba en otro idioma que no fuese
inglés o espanol o que los articulos sean anteriores al afio 2012.

Las palabras claves usadas para la busqueda han sido: “aquatic exercises”, “elder”,
“osteoarthritis”, “control posture”, “strength”, “flexibility”, “balance”, “obese”, “postural
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mobility”, “sarcopenia” y “mental hearth”.

Bases de datos Articulos totales Articulos Total
descartados

Pubmed 64 54 10
Google Scholar 98 95 3
Scielo 10 7 3
Science Direct 1 0 1
Sport Discus 0 0 0
173 156 17

Se han buscado un total de 173 articulos de los cuales 156 han sido descartados debido
a que la mayoria de los articulos no estaban destinados solamente a personas mayores ya que
se incluian también adultos y personas jovenes, ademas algunos articulos también estaban
destinados a alguna patologia en concreto, por lo que al final los 173 articulos se redujeron a 17
articulos.



Articulos encontrado tras la revision
bibliografica en las bases de datos (n=173)

Articulos que han sido excluidos y
descartados tras la lectura del titulo, las
descripcion y la informacion de los

participantes (n=156)

Articulos restantes utilizados para la
revision (n=17)

De los articulos finales se han extraido datos acerca de los multiples beneficios que
aporta la actividad acuatica en personas mayores, sobre todo beneficios que influyen en su
control postural y estabilidad, reduccién del riesgo de caidas y mejoras en salud mental y otras
enfermedades como osteoporosis y sarcopenia.



3. Revision Bibliografica

Autor Afio | Muestra | Edad Método de trabajo y medidas de Objetivo de la investigacion Conclusion
Media control
Avelar, |.S., Soares, V., Barbosa, 2 afios M condicién  sensorial con  ojos
R.C., Andrade, S.R., Silva, M.S., 2018 3 (H) 69 3 veces/semana Control postural de ancianos con abiertos y el equilibrio.
& Vieira, M.F. 10 (M) 50 min/sesion sobrepeso. Con ojos cerrados no se ve una mejora
Plataforma de fuerza significativa en el equilibrio.
Cardona Garcia N, Granada 10 semanas “Mexpansibilidad toracica.
Ramirez JC, Tapasco Ypia MA, 3 veces/semana L “Mcapacidad aerdbica.
Tonguino Rosero S. 40 min/sesion Efec?os d.e un prolgrjdma de eJercmgs Cambios positivos de la calidad de vida
2016 28 73,5 - M . . respiratorios y aerdbicos en el medio L T -
Mediciones de expansibilidad toracica, capacidad B en el dominio psicoldgico, salud fisica,
aerdbica y cuestionario WHOQOL-BREF para la acugioo s terrestre. relaciones sociales y ambiente.
calidad de vida
Colado, J. C., Garcia-Masso, X., 10 semanas “Mcomposicion corporal y la capacidad
M. E., Tella, V., 2012 62 (M) 60 2 veces/semana Cambios en la composiciéon corporal y la fisica de las mujeres
Benavent, J., & Dantas, E. H. 6 ejercicios/20 repeticiones capacidad fisica. postmenopdusicas.
Sistema de analisis de impedancia bioeléctrica.
Gallego Antonio, J., Aguilar, J. 8 meses Mejoras en la autoestima tanto en
Cangas Diaz, A. |, 9(H) 2 veces semana Comprobar si el programa de natacién mujeres como en hombres, pero en
Torrecillas, L., Javier, J., Justo, C. 2012 24 (M) 68,27 45 min sesion adaptada para personas mayores provoca las mujeres no ha sido significativa.
F., & Mafias, |. M. Escala de Autoestima de Rosenberg y la prueba mejoras fisicas, fisioldgicas y psicoldgicas. J grasa corporal.
de equilibrio procedente de la Bateria Eurofit. M movilidad articular.
K., Taheri, M., 8 semanas N movilidad postural.
Mirmoezzi, M., H'mida, C, 30 (H) 3 veces/semana Efecto del ejercicio acuatico sobre la M equilibrio.
H., Trabelsi, K., 2019 35(M) 65 50 min/sesion movilidad postural del somatotipo de Jriesgo de caidas.
Ammar, A., Nikolaidis, P. T., Método de Heath-Carter para el somatotipo y el ancianos endomorfos sanos. J fatiga.
Rosemann, T., & Knechtle, B. método de Tinetti para la movilidad postural. Mejora el equilibrio y la marcha.
Junior, F. A., Gomes, S. G., da 6 meses Comparar la presion arterial en reposo ’[‘.reduccic")n dela p.resién tarte.rigl. )
va, F., Souza, P. M, 2 vec'ues/sernana usando  respuestas  del monitoreo Hipotensién pOStEIfIOI'.a|. ejeralu.o mas
Ollve.lra, E. C., Coelho, D.. B., 2020 40 (M) 66,5 50 min/sesion ' ambulatorio de la PA en sujetos proIc;;f'ngada er.1 el e;erulc.lo acuaFlctl)..
Nascimento-Neto, R. M., Lima, MAPA (24 horas) para medir la PA basal en entrenados en ejercicio terrestre y Presién arterial diastdlica y sistdlica
W., & Becker, L. K. ancianas hipertensas entrenadas. acutico. menores en ejercicio.
Kim, Y., Vakula, M. N., Waller, 4-20 semanas Mejora en el equilibrio dinamico.
g HlelEEeE 5 2020 372 69 15 vece.s/sem'al’na Mejora del equilibrio dindmico.
45-60 min/sesion
Evaluacién de equilibrio dindmico




Martin Jaimez, M. J.

+2 meses

Efectividad del ejercicio fisico como

M calidad de vida en personas que

2021 gs:((l\l-/il)) 78,14 2-3 veces/semana herramienta para mejorar la calidad de realizan el ejercicio en grupo
45 min/sesién vida en adultos mayores con demencia.
Martinez-Carbonell Guillamon, 2-24 semanas Mejoras significativas después de la
E., Burgess, L, Immins, T., 6 articulos de 2-3 veces/semana Eeleer o (e pravaTie <) clerdte intervencion en el equilibrio.
Z?I;t;?:\:/r?glm?iﬁlvéndreq A AT 4 ar:iiu:IlZS de e I‘!(r)uzg:gz/;::r%r;ned Romberg y Timed Up & Go. acuético PRI el G A B mg;rs:osslx‘ig:;:rciztr::i j:pfri]cc:jrzl;z.a e
20-66 Test isométrico de flexo-extension de rodilla, anclanos. Mejora significativa de la flexibilidad.
agarre de mufieca isométrico.
Olaya Mira, N., Soto Cardona, . 4 semanas . . . Mejoras en la baropodometria y la
C., Martinez Osorno, L. V. 3 (H) 3 veces/semana Determinar los _efectos inmediatos  y coactivaciéon muscular lo que es un
Mlercado Diaz, D. R. '& Henac; 2021 17 (M) 62 60 min/sesién finales de una rutina acudtica sobre la indicativo de la mejora de Ia
Ceballos, L. M., , Métodos electromiograficos y baropodométricos estabilidad postural de adultos mayores. estabilidad postural.
Gutiérrez, O. C., Guerra, D. M. 2-5 veces/semana Realizar tratamiento fisico-terapéutico { frecuencia cardiaca maxima.
R., Pérez, B.Z., & Almenares, M. 2021 52 68 30-90 min/sesién para personas mayores mediante J presion arterial.
P. Caminata de 6 minutos ejercicios fisicos en el medio acuatico.
Fail, L. B., Marinho, D. A, 656 (M sanas) 12 semanas Mejora en la aptitud
Marques, E. A., Costa, M. J., 86 (H sanos) 2-3 veces/semana . By cardiorrespiratoria, fuerza y equilibrio
Santos, C. C., Marques, M. 331 (M 46-65 min/sesion SER g U=t SO0 en personas sanas y equilibrio, calidad
Y o o 2022 67,39 fuerza, el equilibrio y la aptitud ) !
Izquierdo, M., & Neiva, H. P. enfermos) [ 1 ] de vida, fuerza, dolor y marcha en
335 (H CardTeSTMsEr o, personas enfermas.
enfermos)
Santos, C. C., Marinho, D. A., Aduccioén horizontal de miembros superiores y Comparar las fuerzas propulsoras Condicién estatica en cadencias
Fail, L. B., Neiva, H. P., & Costa, caballo balancin a través de cadencias musicales bilaterales y la coordinacién durante el musicales bajas es mas adecuada para
M. J. 2021 27 (M) 65 de 105-150 b:min -1. ejercicio en condiciones estdticas reducir las asimetrias y lograr un
dinamicas en el agua. mejor patrén de coordinacion.
Silva, L. A. D., Tortelli, L., Motta, 12 semanas J depresion y ansiedad.
J., Menguer, L., Mariano, S., 2 veces/semana J Timed up & go.
Tasca, G., Silveira, G. B., Pinho, 45 min/sesion Investigar los efectos del ejercicio acuatico “escala de equilibrio de Berg.
R.A., & Silveira, P. C. L. 2019 9 (H) 63,5 Escala de Borg sobre la salud mental, la autonomia Miexibilidad
11 (M) ’ Sit and Reach funcional y los parametros de estrés Jd corbonilacién de proteinas y 6xido
Up & Go oxidativo en ancianos deprimidos. nitrico.
Msuperodxido dismutasa y glutation.
Moreira, N. B., da Silva, L. P., & 16 semanas Muerza en la parte inferior y la parte
Rodacki, A. L. F. 2 veces/semana X L. superior del cuerpo.
45 min//sesién EEHES ClE] G EEIIED C (6 ’I‘zexibilidad de FIJa parte superior del
Escala de equilibrio de Berg epmdehe]  Gundeiel, e aEpsdio cuerpo.
2020 120 71,24 perceptuales y la calidad de en adultos . . S
mayores con problemas Mmovilidad funcional y el equilibrio.

musculoesqueléticos y riesgo de caidas.

{ percepcién del dolor.
“Mconciencia del riesgo de caidas y
percepcidn de la calidad de vida.




4. Discusion

El objetivo de este trabajo consistié en una revisidn bibliografica sobre los posibles
beneficios que puede aportar la realizacion de la actividad fisica en las personas mayores de 60
afios, sobre todo en relacidn con su estabilidad para prevenir posibles caidas o para mejorar su
postura o la marcha, la fuerza y para la mejora de su calidad de vida.

Segun los estudios recopilados anteriormente, el medio acuatico es una buena forma de
que las personas mayores practiquen ejercicio fisico para mejorar, ademas de la estabilidad
corporal como ya he mencionado, su fuerza, resistencia, flexibilidad, movilidad funcional,
actitud cardiorrespiratoria, y los hace poder llevar una vida cotidiana mas independiente
(Moreira et al, 2020).

Las caracteristicas de los ejercicios utilizados en las personas mayores en los articulos
revisados son las siguientes:

Profundidad

La profundidad del agua utilizada en la mayoria de las intervenciones esta desde la
cintura hasta la linea media del térax (Martinez-Carbonell et al, 2019). Para la mejora de la fuerza
usar aguas poco profundas aporta unos beneficios que al hacerlo en aguas profundas no
obtendriamos ya que en estas los pies no tocan el fondo de la piscina, lo que reduciria la
estimulacién muscular, la fuerza maxima de movimiento y la produccién de fuerza (Neiva et al,
2023).

Temperatura

En cuanto a la temperatura del agua hubo variaciones entre los diferentes articulos,
unos optaban por una temperatura mas fria que seria alrededor de los 25-272C (Avelar et al,
2018), mientras que otros optaban por una temperatura del agua mas caliente, alrededor de 29-
339C. El agua reduce la sudoracién y el aumento de la temperatura corporal en la realizacién del
ejercicio fisico, ademas el agua caliente provoca un alivio del dolor y rigidez de las articulaciones
y musculos, y una dilatacién de los vasos sanguineos lo que provoca una mejora en la circulacién
al sumergirse en aguas calientes (Kim et al, 2020).

Frecuencia y duracion de las sesiones

En cuanto a la frecuencia del entrenamiento y su duracion, los estudios mas cortos
tienen una duracidn de 2 meses, realizando de 2 a 3 sesiones de entrenamiento semanales que
van entre los 45-50 minutos cada sesion (Irandoust et al, 2019).

Se ha demostrado que la mayoria de los ancianos necesitan al menos 12 semanas
realizando actividades acuaticas con 2 o 3 sesiones semanales cada una, con una duracion de 45
a 60 minutos

Por otro lado, los estudios mdas largos tuvieron una duracién 8 meses, realizando 2
sesiones semanales y con una duracién de 45 minutos cada sesion (Gallego et al, 2012).

En cuanto a las mejoras en las cualidades fisicas y psicoldgicas que se han producido en
las personas mayores podemos recopilar los siguientes resultados:

Fuerza

En todos los estudios se ha encontrado una mejora significativa en los niveles de fuerza
lo que nos indica que el medio acuatico resulta ser beneficioso para desarrollar la hipertrofia
muscular, ademas provoca una mejora neuromuscular lo que produce una mayor produccion
de potencia y ralentizar los efectos producidos por la sarcopenia lo que disminuye el riesgo de
caidas al fortalecer los miembros inferiores del cuerpo (Martinez-Carbonell et al, 2019).



Estabilidad y control postural

Realizar ejercicios en el medio acuatico produce una mejor deteccién y reconocimiento
de los errores en el movimiento y se produce un mayor ROM que hace que las personas mayores
obtengan un feedback adecuando sin tener miedo a las posibles caidas que podrian tener en el
medio terrestre. Ademas, se ha descubierto que el entrenamiento de agilidad reduce el riesgo
de caidas a través del entrenamiento de pasos y en programas multifactoriales que se centran
en otras variables como el equilibrio y la fuerza (Irandoust et al, 2019).

Se ha recomendado el uso del medio acuatico ya que con las turbulencias que provoca
el agua, los musculos deben activarse todo el rato para estabilizar la posicién del cuerpo

Ansiedad y depresion

Se ha demostrado que la practica del ejercicio fisico regular en el medio acudtico
produce una disminucién en los niveles de ansiedad de las personas mayores, esto se puede
explicar debido a los efectos antidepresivos que tiene el ejercicio fisico, ya que al realizarlo se
producen cambios hormonales y reduce el estrés oxidativo, se libera la endorfina y dopamina
que tiene un efecto tranquilizante y analgésico, que sumado a la temperatura del agua se reduce
asi los efectos de la ansiedad (Silva et al, 2019).

Las conclusiones que podemos sacar de dicha revisidn bibliografica es que el ejercicio
acudtico en personas mayores provoca una mejoras significativas en cuanto a la fuerza, el
equilibrio y la capacidad cardiorrespiratoria, ademas también es posible mejorar su calidad de
vida, la marcha, el control postural y aspectos psicoldgicos.

Las mejoras en cuanto a nivel cardiorrespiratorio en comparacién con el trabajo en tierra
es debido a la densidad que tiene en agua con respecto a la tierra, por lo que el agua ofrece
mayor resistencia al movimiento y esto hace que el gasto energético sea mas grande y hay una
mayor carga en la funcidn cardiaca.

Las mejoras en cuanto a la estabilidad se deben a la presion hidrostdtica que produce el
agua durante los ejercicios que se realizan en cada sesion, esto afecta positivamente a la
coordinacion neuromuscular, capacidad de equilibrio y al control de la postura, ademas el
equilibrio también podria mejorar debido a la activacién muscular continua que hay que hacer
para estabilizar el cuerpo en todo momento. El equilibrio se considera la variable mas
importante a la hora de crear un programa que este dedicado a la prevencion de caidas en
ancianos, para ello hay que enfocar el entrenamiento en varios aspectos como pueden ser la
reduccion de la base de apoyo, el movimiento del centro de gravedad, reduccién del campo
visual y la movilizaciéon de las extremidades (Fail et al, 2022).

La mejora de la fuerza es una de las mas importantes ya que fortalecer los miembros
inferiores disminuye el riesgo de sufrir caidas y ademas ayuda a mantener su independencia en
la vida diaria de las personas.

En cuanto a los aspectos psicolégicos, hemos visto que aparte de los beneficios que
aporta el ejercicio fisico en si, realizarlo acompafado de familiares, amigo u otro grupo de
personas hace que la realizacién de este se lleve de manera mas llevadera mejorando los
aspectos sociales y reduciendo los efectos de la ansiedad y la depresion (Silva et al, 2019).
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5. Propuesta de intervencion

5.1. Contextualizacion

Se propone un plan de intervencidon para personas mayores que tengan 60 afios 0 mas.
Estas personas se encuentran en una etapa donde los niveles de fuerza y estabilidad van
descendiendo debido a la edad y a causa de esto el riego de sufrir caidas se incrementa lo que
les genera situaciones estresantes en su vida diaria por el miedo a sufrir estas caidas.

La propuesta se va a realizar en el Polideportivo Carrus, que se encuentra en la calle
Carrer Victoria Kent, 28, 03206 Elche, Alicante. Este polideportivo cuenta con un vaso profundo
que tiene unas dimensiones de 25x12 metros y cuenta con un total de 6 calles, ademas también
cuenta con un vaso poco profundo de dimensiones mds pequefas que es usado para actividad
acudtica terapéutica que cuenta con hidromasaje con chorros. También cuenta con 4 vestuarios
para cambiarse de ropa antes de entrar a la piscina a practicar la actividad acuatica, y un almacén
con distintos tipos de materiales que son usados para la practica de distintas actividades y
ejercicios.

Contaremos con un grupo reducido de 12 a 15 personas mayores de 60 afios 0 mas, las
cuales acudiran para mejorar sus niveles de fuerza y estabilidad. Para realizar la propuesta
contaremos con la disposicion del vaso poco profundo del polideportivo de Carrus, ya que en
este vaso la profundidad del agua esta entre la cintura y la linea media del térax. Ademas,
también contaremos con la accesibilidad al almacén donde se guardan todos los materiales que
usaremos, que en este caso seran elementos de flotacidn tubular, pesas, steps, pelotas de
diferentes tamafios, tablas, porterias, equipo de musica, etc.

En cuanto al horario en el cual daremos las actividades dirigidas de nuestra intervencion
serd de 1 hora que irda de 09:30 de la mafiana hasta las 10:30 de la mafiana ya que en este horario
los nifios y los adolescentes estaran en clase y habrd pocas personas en el polideportivo para
realizar las actividades Se realizardn 3 dias a la semana los cuales seran lunes, miércoles y
viernes, teniendo asi un dia de descanso entre sesidon y sesion y les quedara el fin de semana
libre.

5.2. Objetivos

Los objetivos que vamos a conseguir van a ser los objetivos principales y los objetivos
secundarios, ya que los principales son los que queremos conseguir con nuestras actividades de
la propuesta de intervencion y los objetivos secundarios son los que se obtendran de manera
adicional al realizar dichas actividades fisicas en el medio acuatico.

e  Objetivos primarios:

- Aumentar los niveles de fuerza en miembros superiores e inferiores.

- Aumentar los niveles de flexibilidad.

- Aumentar la estabilidad y el control postural.

- Mejorar la composicion corporal gracias a la actividad fisica.

- Mejorar la capacidad cardiorrespiratoria.

- Familiarizacién con el medio acuatico, el material y la actividad fisica en el
medio acudtico.
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e Objetivos secundarios:

- Mejora de la vida social al realizar la actividad fisica con otras personas.

- Potenciar las necesidades psicoldgicas basicas que son autonomia,
competencia y relaciones sociales.

- Fomentar la actividad fisica y una vida activa.

5.3. Disposicion

Las actividades de la propuesta de intervencion se van a realizar en un periodo de 12
semanas lo que equivale a un trimestre completo, empezando el 3 de abril hasta el 30 de junio.
Se realizan 12 semanas de programa de entrenamiento ya que segun la literatura esta es la
duracidon minima que debe tener un programa para que se observen cambios significativos en
la fuerza, equilibrio y la flexibilidad para prevenir caidas en los adultos mayores (Martinez-
Carbonell et al, 2019). Se ha elegido el dltimo trimestre justo al acabar las vacaciones de semana
santa debido a que hace buen tiempo para ir hacia el polideportivo.

| ARO 2023 |

L ™M X SEMANA L ™ X 1 v s o

| 1 2 === 2 6 7

4 6 8 9 9 1 13 14

£ 11 13 15 16 16 18 20 2

4 18 20 2 23 4 23 25 27 2
= 25 27 29 30 = 30

DIAS
ACTIVIDAD

Figura 1. Calendario de las actividades acudticas del programa.

5.4. Instrumentos de medicion

Los instrumentos de evaluacién que vamos a utilizar para observar la progresion en los
distintos niveles de fuerza, estabilidad y equilibrio y la calidad de vida de las personas mayores
seran los siguientes:

e laescalade Berg la utilizaremos para medir el equilibrio dindmico y el equilibrio
estatico de las personas (Anexo 1).

e Usaremos el cuestionario WHOQOL-BREF para generar un perfil sobre su calidad
de vida en cuatro dimensiones que son la salud fisica, psicoldgica, relaciones
sociales y medio ambiente y la Escala de Autoestima de Rosenberg para valorar
la autoestima (Anexo 2).

e la prueba del Timed Up and Go la utilizaremos para medir la movilidad y
valoracion del riesgo de caidas de las personas mayores (Anexo 3).

e Para la valoracidon de la fuerza y resistencia en los miembros inferiores
utilizaremos la prueba de la marcha de 6 minutos, esta consiste en caminar 6
minutos y anotar la distancia recorrida en ese tiempo (Anexo 4).

Estos test los realizaremos al inicio y al final del programa de actividad acuatica para las
personas mayores, para asi una vez finalizado este poder comparar los resultados y ver asi si ha
habido una mejoria en las cualidades fisicas y psicolégicas mencionadas anteriormente.



5.5. Contenidos

Las actividades del programa van a tener diferentes objetivos segln el mes en el que
nos encontremos. A continuacion, se muestra una tabla donde se puede ver dicha distribucion.
|

13 14
20 2
7 28

HE R

Figura 2. Distribucion de las sesiones segun el objetivo a conseguir.

Cada mes se enfocara en trabajar una cualidad fisica diferente, empezaremos con el mes
de abril cuyo objetivo sera trabajar la estabilidad para conseguir disminuir los desequilibrios y
gue no haya riesgo a caerse en los proximos meses (Anexo 5).

El mes de mayo nos centraremos en la fuerza para fortalecer los miembros inferiores y
superiores del cuerpo, trabajando con pesas y otros materiales (Anexo 6).

El mes de junio afiadiremos velocidad a ejercicios de fuerza trabajando asi la potencia
ya que esta es muy importante en la vida diaria de las personas, sobre todo en los miembros
inferiores (Anexo 7).

En la siguiente tabla se muestran algunos de los contenidos de las sesiones que se van a
realizar.

CONTENIDOS
Caminar sobre una linea reacta imaginaria en linea recta Caminata en el agua con peso afiadido, ya sea con chalecos 0 con pesas |Saltos explosivos en el agua
Distintos tipos de desplazamientos por todo el vaso Patadas y y empuje del agua con brazos y piernas Levantamientos de brazos
Desplazamientos sobre una pierna manteniendo el equilibrio Flexiones en ¢l borde de la piscina Skipping en el agua
Equilibrio sujetando objetos por encima de la cabeza y desplazarse Sentadillas y zancadas con pesas Saltos al step sumergido
Saltos laterales esquivando obstaculos Levantamiento de piernas sujetados en el bordillo Tocar el fondo y saltar
Esquivar objetos sumergidos Distintos ejercicos de muculacion dentro del agua Saltos laterales y frontales
Caminar por encima de steps sumergidos Pases con baldn medicinal

Figura 3. Contenidos de las sesiones.

Cada sesion se dividira en 3 partes que son el calentamiento, fase principal y la vuelta a
la calma.

e El calentamiento durarad 10 minutos. En este haremos movilidad articular fuera
del vaso y luego una serie de desplazamiento dentro del vaso para que el
organismo se vaya preparando para la parte principal de la sesidn.

e la parte principal durard 40 minutos. En esta parte nos centraremos en los
objetivos que queremos conseguir realizando actividades que nos permitan
llegar a conseguir esas metas que nos hemos propuesto.

e lavuelta ala calma durard 10 minutos. En esta parte nos centraremos en bajar
la frecuencia cardiaca realizando actividades de menos intensidad para relajar
el cuerpo después de la actividad realizada.
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Nombre:
1. En sedestacion,

7. ANEXO

Anexo 1. Escala de Berg.

Escala de Equilibrio de Berg

Fecha de la prueba:

levantarse.
Instrucciones: «Por favor, pdngase de pie. No use las manos para apoyarse.»

)2 cmdemmmmummmhmm

( )3 Copazde

las manos.

( )4 Capaz de levantarse sin usar kas manos y de establizarse sin ayuda.

2. Bipedestacién sin
Instrucciones:

‘apoyo.
«Por favor, permanezca de ple 2 minutos sin cogerse a nada.»

( )3 Caopaz de mantenerse de pie 2 minutos con supervision.

( )4 Capaz de mantenerse de pie con seguridad durante 2 minutos.

Si la persona puede estar de ple 2 minutos con seguridad. anota todos los puntos por sen-
tuwmooovo(nem:’)v?ouolnem&

3. Sentarse sin apoyar la espalda con los pies en el suelo o en un escabel.
Instrucciones: «Siéntese con los brazos cruzados sobre el pecho durante 2 minutoss.
Graduacion: Por favor, sefiale la categoria menor que mas se ajuste.

( )0 Incapaz de sentarse sin apoyo durante 10 segundos.
( )1 Capaz de sentarse 10 segundos.

( )2 Capaz de sentarse 30

( )3 Capaz de sentarse 2 minutos con supervision.

( )4 Capaz de sentarse con seguridad durante 2 minutos.
4. En bipedestacién, sentarse.

Instrucciones: «Por favor, siénteses.

Graduacion: Por favor, sefale la categoria menor que mas se ajuste.

( )0 Necesta ayuda pora senfarse.

()1 Sesientasin ol de es

( )2 Usa el dorso de las plemnas contra la silla para controlar el descenso.
( )3 Confrola el descenso usando las manos.

()4 Somaamngnﬂndymwonm&lum

Transferencias.

Instrucciones: sPor favor, pase de una a ofra sila y vuelta a la primera.s (Lo persona pasa a
una silla con brazos y luego a ofra sin ellos.) Las sillas se disponen para pivotar en la fransfe-
rencia.

Graduacién: Por favor, senale la categoria menor que mdas se ajuste.

( )0 Necesita dos personas para ayudar o supervisar.

( )1 Necesita una persona para ayudar,

( )2 Capaz de practicor ka transferencia con claves verbales y/o supervision.
( )3 Capaz de practicar ka transferencia con seguridad usando las manos.
( )4 Copazde practicor la seguridad

6. *Bipedestacion sin apoyo y con los ojos cerrados.
Instrucciones: «Clerre los ojos y permanezca de ple parado durante 10 segundos».
Graduacién: Por favor, sefnale la categoria menor que mds se ojuste.

las manos.

( )0 Necesita ayuda para no caerse.

( )1 Incopaz de cemar los ojos 3 segundos pero se mantiene estable.
( )2 Copaz de permanecer de pie 3 segundos.

( )3 Copaz de permanecer de pie 10 segundos con supenvision,

( )4 Copaz de permanecer de pie 10 segundos con seguridad.

7. *Bipedestacién sin apoyo con los pies juntos.
«Junte los pies y de ple sin opoyarse en nadas,
Graduacion: Por favor, sefale la categoria menor que mdas se ajuste.
( )0 Necesita ayuda para mantener el equilibrio y no aguanta 15 segundos.
( )1 Necesta ayuda para mantener el equilibrio, pero aguanta 15 segundos con los ples
juntos.
( )2 Capaz de juntar los pies sin ayuda, pero incapoz de aguantar 30 segundos.
( )3 Capaz de juntar los pies sin ayuda y de pie 1 minut

i

()4 Cmazdejmlabspiesmwudoypevwwdeplelmnnoomw
Los ftems siguientes deben practicarse de pie sin apoyo alguno.

8. "Estirarse hacia delante con el brazo extendido.
Instrucciones: sLevante el brazo hasta 90°. Extienda los dedos y estirese hacia delante fodo
lo posibler. (El examinador sitba una regla al final de las yemas de los dedos cuando el bra-
20 adopta un Gngulo de 90°. Los dedos no deben tocar ka regla mientras el practicante se
estira. La medida registrada es la distancia que alcanzon los dedos en sentido anterior
mientras la persona se inclina hacia delante.)
Por favor, senale ia menor que Mas se ajuste.
( )0 Necesita ayuda para no caerse.
()1 Seestira hacia delante pero necesita supervision.
( )2 Puede estirarse hacia delante mas de 5 cm con seguridad.
( )3 Puede estirarse hacia delante mas de 12,7 cm con seguridad.
( )4 Puede estirarse hacia delante con confianza mas de 25 cm.

9. *Coger un objeto del suelo en
Instrucciones: «Por favor, reco)aelmolzq:oﬂbmdolamedemueu

()2 lnocpmdelecoos'lumotlo mamoz&&mvrwnmoim

()3 Capazdorooogalampotlupevocmu.puvﬁen
( )4 Capaz de recoger la zopatilla con seguridad y faclidad.

10. *En bipedestacién, girar la cabeza hacia afrés sobre los hombros derecho e izquierdo.
Instrucciones: «Gire el fronco para mirar directamente sobre el hombro zquierdo. Ahora
pruebe a mirar por encima del hombro derechon.

Graduacién: Por favor, sefale la categoria menor que mds se ajuste.

( )0 Necesita ayuda para no caerse,

( )1 Necesita supervision en los giros.

( )2 Gira sdlo de lado. pero mantiene el equilibrio.

)3 Muosblohucicmr(zspotmlodo @l ofro lado muestra un desplazamiento menor del

()a Mmmm&wmmymmommmmwm.

11. "Giro de 360°.
«Dé una vuelta
lo de vuelta en ka ofra direccions,
Graduacién: Por favor, sefale la categoria menor que mas se ajuste.
( )0 Necesita ayuda mientras gira.
()1 Necesita estrecha supervision u 6rdenes verbales.
( )2 Capaz de girar 360° con seguridad pero con lentitud.

en circulo. Haga una pausa, y luego trace el circu-

Graduacion: Por favor, sefale la categoria menor que mdas se ojuste.
( )0 Necesita ayuda para no caer/incapaz de intentario.

(o] Ccpazdeoompmormdedosmneceﬂtocwdomltimc

)2 de completar cuatro pasos sin ayuda pero con supervision.

)3 Copazdeeﬂadepleshavudaycoﬂobmbsoempmmmﬁsdamm

()4 anaxdoaa?udapbmawdovaw y completar los ochos pasos en
menos de 20 segundos.

13 wumwmmmm

Instrucciones: «Ponga un pie justo delante del ofro. Si le parece gue no puede ponerio jus-

to delante, nmodomrhmﬂmmmmndtdﬂnq«ndewdﬂmmeeh

dedos del ple (Haga una

Qm?mmmheotegmmqwm&wojuﬂe

( )0 Pierde el equiibrio mientras da el paso o esta de ple.

( )1 Necesita ayude para dar el paso, psroow.m'olswqmdos

( )2 Capaz de dar un pasito sin ayuda y

)3 Cmmmmuuddm’eddoﬁommvwmtarww

( )4 Caopaz de colocar los pies en tandem sin ayuda y aguantar 30 segundos.

14. *"Monopedestacion.
Instrucciones: «Permanezca de pie sobre una sola piemna todo lo que pueda sin apoyarse
en nadar.

Graduacién: Por favor, senale la categoria menor que mas se cjuste.
( )0 Incopaz de intentario o necesita ayuda para no caerse.
)1 Intenta la plerna:; es inc: de aguantor 3

ple sin ayuda.

( )2 Capaz de levantar la pierna sin ayuda y aguantar 3 segundos.
( )3 Copaz de levantar lo plerna sin ayuda y aguantar 5 a 10 segundos.
( )4 Capaz de levantar la pierna sin ayuda y aguantar mas de 10 segundos.

perose de

Puntuacién total 156

Nota. Procticar s6io 6 lems de s 14 () en la

modificada es 36 puntos.

De FatProof de Detra J. Rase, 2003, Chompaign., IL: Human Kinetics. Reproducido de Berg. 1992.

o versén

( )3 Capaz de girar 360° con seguridad s6lo por un lado en menos de 4
( )4 Copaz de girar 360¢ con seguridad en menos de 4 segundos por ambos lados.

12. *Subir alternativamente un pie sobre un escalén o escabel en
mmwmomwywdmmemmm(mm ContinGe
hasta haber subido ambos pies cuatro vecess. (Recomendamos el uso de un escalon de 15
cm)




Anexo 2. Cuestionario WHOQOL-BREF.

L it
Por favor, bea I pregunts, mefor capaz yenqué
[T | Wy mala Regdar | Normal | Bastante buena | Muybuena |
Ii | Como calicaria su caldad de vida? I 1 2 3 4 5 Un poco Lo normal Bastante Totaimente
10 Lru-u-p-‘n:.mhm 2 s R A
Un Bastarte
Wy poco Lo normal Muy satisfechols 11| 258 copaz dn cepta s sparencis 3 3 . 5
2| ¢Comode setstecholn ests con su 1 2 s " . = Salow/ e
salug? g | WPmiselionia daasa g st 2 3 4 5
ZDispone de la informaciin qua
. " necesita para su vida daria? 2 3 4 5
Hasia ene.
Nacs Un poco Lo nomal Bostarte | Exvemadamente bl K ~Tredrrdy g d » * N
£Hasta qud punto piensa que ol Golor 15 | ¢E3 capaz de desplazarse de un lugar >
|3 | (fico) e mpice hacer Io que necesta? 3 4 4 4 s il aoro? 2 3 5
¢EN qub graco necesita de un
tratamiento médico para funcionar en 1 2 3 4 5 SIGA EN LA PAGINA SIGUIENTE
S vida dlana?.
5 £Cuinto distnta de la vida? 1 2 3 4 5
(Hasta qué punto siente que su vida
s tene sentido? 1 2 3 4 5
7 (Cudl o5 v capacided de 3 1 P . .
(Cudnta seguidad siente en su vida
8 s 1 2 3 4 s
£Como de sakudable es ol amblente
hd o a su arededor? 1 2 3 4 5
f
f y ‘en varios aspectos de su vida
My a Bastarte Raramente | Moderadamente | Frecuentemente
Rkt = iy | WY Pl Tond ke
£Como de satisfecho/a estd con su Sentmientos Negativos. tales como
2 soator ! 3 i * s 26| visteza, desesperanza, ansiedad, o N 4
|| 2Camo de satistechara exta con su depresidn?
17 | habiidad para reaizar sus sctvidades 1 2 3 0 s
G la vids deria? .
£Cémo de satisfechola esté con su U
o de wabajo? M 2 3 4 s
£Cémo de satisfechala esté de si
19 . 1 2 3 4 s
£ COmo de satisfecho/a esti con sus Cudnto ha tardado en contestario?
2 b 1 2 3 4 s & tempo
£Como de satistecha’a esta con s vida
21 - 1 2 3 4 s
LCémo de satisfechola esth con el
22| agoyo que obtiens de sus amigos/as? L 2 3 4 s f o
LCémo de satistechols las
23| Condiciones del hugar donde vive? i 2 3 4 5
| cCamode conel
% 8cceso que tene 8 108 servicios 1 2 3 ‘ 5
sanitarios?
£Cmo e satistechola esti con los
25| Sarvicios de ¥ansporte de su zona? & 2 3 4 s
SIGA EN LA PAGINA SIGUIENTE
Gracias por su syuda




Anexo 3. Prueba del Timed Up and Go.

Anexo 4. Prueba de la marcha de 6 minutos.
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Anexo 5. Sesidon centrada en la estabilidad y control postural.

Giros de tobillo Giros de rodillas Giros de cadera Circulos de tronco | Circulos de hombros
) & ®
Cruzar brazos por Levantar y bajar Flexo extension de Rotacion de Movimientos de cuello
- i delante y por detras brazos, mufieca (siempre lentos y
Movilidad articular fuera del agua. N\ Q N nunca hacla airés).
Subir la frecuencia cardiaca y movilizar § g 5 %
CALENTAMIENTO | las articulaciones para la realizacién
de la practica deportiva. Desplazamiento dentro del vaso en diferentes posiciones
agarrados al bordillo para familiarizarse con el medio.
Mejorar las habilidades acudticas.
. Andar por la piscina levantando las rodilla y manteniéndose de
Adquirir un adecuado control
tural forma monopodal.
ostural. - . . e
P Andar por la piscina subiendo steps sumergibles y bajandolos.
PARTE PRINCIPAL Mejorar los niveles de estabilidad. Consigue el botin: se pondran el mismo nimero de objetos que
flotan en un lado y otro de la piscina, se hacen dos grupos y tienen
que intentar coger los elementos del lado contrario y llevarlos al
suyo.
Bajar la frecuencia cardiaca de manera Estiramientos dentro del agua de las diferentes partes del cuerpo
VUELTA A LA progresiva después de la actividad y articulaciones
fisica.




Anexo 6. Sesidon centrada en la fuerza.

CALENTAMIENTO

Ir subiendo la frecuencia cardiaca y movilizar
las articulaciones para la realizacién de la
practica deportiva.

Giros de tobillo

Movilidad articular fuera del agua.

Giros de rodillas

$

Giros de cadera

#

Circulos de tronco

v

Circulos de hombros

Cruzar brazos por
delante y por detras

Desplazamiento dentro del vaso en diferentes posiciones A
agarrados al bordillo para familiarizarse con el medio.

Levantar y bajar

Flexo extension de

Rotacion de
mufieca

it

Movimientos de cuello
(siempre lentos y
nunca hacia atras).

PARTE PRINCIPAL

Utilizar pesas, gomas y otros elementos para
mejorar los niveles de fuerza de las personas
mayores

Ejercicios de musculacion con pesas, tablas y empujes en
el agua con los miembros inferiores y los miembros
superiores.

VUELTA A LA
CALMA

Bajar la frecuencia cardiaca de manera
progresiva después de la actividad fisica.

Estiramientos dentro del agua de las diferentes partes del
cuerpo y articulaciones




Anexo 7. Sesion centrada en la potencia.

Ir subiendo la frecuencia cardiaca y movilizar

Movilidad articular fuera del agua.
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CALENTAMIENTO las articulaciones para la realizacién de la lelante y por detras mufieca (siempre lentos y
L, ) . X . ™\ n nunca hacia atras).
préctica deportiva. Desplazamiento dentro del vaso en diferentes posiciones o)
agarrados al bordillo para familiarizarse con el medio. &
Combinar ejercicios de fuerza con la Realizacién de varios ejercicios pliométricos como la
velocidad para mejorar los niveles de sentadilla, zancadas, combinacion de sentadilla con press
potencia. militar, tocar rodilla con brazo contrario y luego estirar
ambas partes.
PARTE PRINCIPAL
Bajar la frecuencia cardiaca de manera Estiramientos dentro del agua de las diferentes partes del
progresiva después de la actividad fisica. cuerpo y articulaciones




