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Resumen:

Debido al proceso de envejecimiento existen unos cambios biologicos en la
poblacién adulta mayor como deficiencia de fuerza y disminucion de masa
corporal. Por tal motivo es importante tener alternativas de soluciéon ante
dicho suceso. Entre ellas se encuentra el entrenamiento de fuerza isoiner-
cial que conlleva una mejora en el componente neuromuscular. El objetivo
general es identificar los efectos del entrenamiento de fuerza isoinercial
sobre el indice de masa corporal, grasa visceral y masa magra en mujeres
adultas mayores. Para la metodologia la muestra estuvo conformada por
14 mujeres adultas mayores divididas en dos grupos aleatorizados (control
y experimental) las cuales realizaron un entrenamiento isoinercial. Como
resultados el grupo experimental mostré un aumento significativo en
la variable de porcentaje de masa muscular por al efecto neuromuscular
del entrenamiento. No existieron cambios sobre variables de grasa visceral
y corporal. Como conclusion, el entrenamiento de fuerza isoinercial en
poblaciéon adulta mayor genera adaptaciones sobre la masa muscular de
orden neuromuscular.

Palabras clave: entrenamiento isoinercial; masa corporal; masa magra;
masa visceral.

Abstract:

Due to the ageing process, there are biological changes in the older adult
population such as strength deficiency and decrease in body mass. For this
reason, it is important to have alternative solutions to this problem. Among
them is isoinertial strength training which leads to an improvement in the
neuromuscular component. The general objective is to identify the effects
of isoinertial strength training on body mass index, visceral fat, and lean
mass in older adult women. For the methodology, the sample consisted of
14 older women divided into two randomized groups (control and expe-
rimental) who underwent isoinertial training. As results, the experimental
group showed a significant increase in the variable of percentage of muscle
mass due to the neuromuscular effect of the training. There were no chan-
ges on visceral and body fat variables. As conclusions, isoinertial strength
training in an older adult population generates adaptations on muscle mass
of a neuromuscular order.
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Introduccion

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2021), el envejecimiento
es la consecuencia del paso de los afios, que trae consigo unos cambios
fisiologicos que conllevan a una disminucion de las capacidades fisicas y
mentales, que a su vez trae consigo posibles enfermedades y finalmente
la muerte. A medida que el ser humano envejece cambian aspectos como
el indice de masa corporal, la grasa visceral y la masa magra. Mientras que
la masa grasa aumenta, la magra disminuye y esto ocurre principalmente
por la sarcopenia (Almeida et al.,, 2018). Por otro lado, la fuerza muscular
se asocia directamente con libertad de movimiento y calidad de vida en
los adultos mayores, por lo tanto, un estudio realizado por Li et al. (2018)
demostré que no existe una relacion directa entre masa muscular y fuerza
muscular. Ademas, esta Ultima se asocia con un riesgo elevado de mor-
talidad independientemente de las causas, que puede ser principalmente
sedentarismo.

Por otra parte, se ha evidenciado que una solucion efectiva y que puede
retardar estos cambios fisioldgicos es a través del ejercicio fisico. En ese
sentido, Safudo et al. (2020) concluyen que la actividad fisica continua y
controlada proporciona multiples beneficios en el adulto mayor como lo
son mejoras a nivel de la condicién fisica, social, espiritual, psicolégica 'y
aumenta la funcionalidad.

Dentro de las diferentes alternativas de actividad fisica se propone
el entrenamiento de la fuerza isoinercial para el mejoramiento de la
composicion corporal, que a su vez mejora la calidad de vida de la persona
(Beato y Dello). Por su parte, otros autores concluyen que al entrenar por
el método isoinercial se puede aprovechar la fase concéntrica y excéntrica;
permite mejorar especialmente los niveles de fuerza. También se obtienen
cambios en cuanto a hipertrofia muscular, estabilidad y ayuda a reducir los
tiempos tras sufrir una lesion. Por otro lado, Bollinger et al. (2020) realiza-
ron un entrenamiento de cuatro semanas con maquinas isoinerciales
en mujeres adultas mayores, donde hallaron que es posible generar
cargas sistematizadas para esta poblacion y que se obtienen resultados
principalmente en la fuerza y en la potencia.

Metodologia

Este estudio ensayo clinico aleatorizado se realizo con pretest y postest con
el protocolo del entrenamiento isoinercial aplicado en las mujeres adultas
mayores

Muestra.

La muestra estuvo conformada por 14 participantes mujeres adultas
mayores, siete en el grupo experimental y siete en el grupo control. Los
datos suministrados en la siguiente tabla son promedios de los dos grupos
de estudio.



Tabla 1
Datos de las mujeres participantes

Peeocomrs | Incloedemass Grasa corporal (%) Rnmace hﬂmamu.ﬁr&uvis&ra”?ﬂ

Participantes Edad Estatura cms) F y
(kg] corporal (%) miagro (%) barsal

Grupo eperimental |70,85 +/- 4,87 | 153, 85 +/- 241 | S8.20+4/-823 | 24474823 35,79 4-6,11 BT4-116 | 125547166 | 8294181
Grupocontrol (70, 29+/-442 [ 149,29 +/-449| SB56+(-T42 | 2643+-428 | 3BIT+-6% B5304-164 | L2B4-6514 | 9574-315

Nota. Elaboracion propia.

Resultados

No hubo diferencias significativas entre las variables antropométricas de
acuerdo con el andlisis estadistico, a excepcion del porcentaje de masa
muscular p<0,001 la cual identifica que hubo una mejoria en la composicion
corporal que no fue tan relevante, pero existe una diferencia.

Conclusiones

Se determind mediante el proceso de investigacion y observacion de los
efectos del entrenamiento isoinercial que esta practica debe realizarse de
manera constante y por periodos de tiempo largos para observar cambios
en la masa visceral y grasa muscular. De lo contrario no se evidencian
cambios significativos ya que solo se puede determinar un leve cambio en
el musculo.
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