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Anciano fragil

La fragilidad es un estado de vulnerabilidad que predispone a la dependencia y a la muerte
en el anciano ante factores estresores. La sarcopenia, que es un importante factor de
fragilidad se asocia a la inactividad fisica que acompafia al envejecimiento habitualmente.
El entrenamiento de fuerza, incluso en los ancianos mas fragiles, aumenta la masa,
potencia y fuerza muscular. Mejora parametros objetivos del sindrome de fragilidad como
la velocidad de la marcha y el tiempo de levantarse de una silla. El ejercicio fisico ademas
mejora la depresion y previene el deterioro cognitivo. Por tanto retrasa e incluso revierte
en parte la discapacidad y la dependencia.

Entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza en personas mayores podria prevenir, retardar o incluso
revertir en parte la pérdida de fuerza, siempre que la intensidad y duracion del
entrenamiento sean suficientes (a partir de la semana 7 ya hay hipertrofia muscular
incluso en las edades mas avanzadas), esta mejoria desaparecera gradualmente si deja el
entrenamiento.

Se debe hacer un entrenamiento de fuerza con velocidades bajas y moderadas y carga
progresiva para evitar lesiones. La frecuencia recomendada es de 2-3 sesiones por
semana, las repeticiones recomendadas son 8-10 con un peso con el que el anciano
pudiera realizar 20 repeticiones 6 4 6 6 repeticiones con un peso en el que podria realizar
15.

Los grupos musculares a entrenar serdn los mas utilizados en las actividades de la vida
diaria, como por ejemplo levantarse de una silla, apoyandose en una mesa, sin apoyo e ir
progresando hasta conseguir una sentadilla (asistida o no, segiin capacidad).
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Entrenamiento de resistencia cardiovascular

Con el envejecimiento existen cambios en la funcién cardiaca fundamentalmente en la
funcién diastolica y que resultan especialmente evidentes durante el ejercicio.

El entrenamiento cardiovascular adaptado al anciano fragil, como bicicleta estatica o
caminar al ritmo que puedan con aumento progresivo de las distancias segin vaya
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adaptandose, con descansos si precisa y mejor al aire libre si las condiciones climaticas lo
permiten, pueden retrasar e incluso revertir en parte estos cambios.

En ancianos con menor grado de dependencia se debe animar a caminar a un ritmo que le
permita mantener una conversaciéon pero con cierta dificultad, a partir de la 72 semana
hacer 3 series de 15 minutos con descanso de 2 minutos entre series, segtin la capacidad el
descanso puede ser dinamico (caminar mas lentamente) o total.
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Entrenamiento multicomponente

Son programas que engloban ejercicios de resistencia, flexibilidad, equilibrio y fuerza.
Reducen la incidencia y el riesgo de caidas, morbimortalidad y previenen o incluso
revierten en parte el deterioro funcional y la discapacidad. Se irdn adaptando a las
capacidades del paciente, e irdn progresando en dificultad segtin vaya evolucionando.

EQUILIBRIO
Levantar una pierna, al principio con ayuda de
una silla, Segdin vaya evolucionando sin ayuda

MOVILIDAD Y
FLEXIBILIDAD
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¥ FUERZA EJERCICIO
o« Con unas botellas
o de agua, desde la MULTICOMPONENTE
pasicion de Hacer sesiones combinando los
sentado o de pie. Ir & e . o
aumentando el distintos tipos de ejercicio en la
peso misma sesion
CARDIOVASCULAR
Caminar al ritmo que se pueda, incluso
‘ con descansos. Ir incrementando ritmo

y distancia paulatinamente

Precauciones

Los ancianos fragiles suelen presentar comorbilidad que requiere una evaluaciéon médica
cuidadosa previa al comienzo. Las contraindicaciones absolutas suelen ser
cardiovasculares (infarto cardiaco reciente o angina inestable, hipertensién no controlada,
insuficiencia cardiaca aguda y bloqueo AV completo).

Se recomiendan programas conservadores en cuanto a intensidades, potencia, volumen y
frecuencia de entrenamiento. Se hara una progresion del esfuerzo muy lenta, evitando la
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fatiga y el sobreentrenamiento para mejorar la tolerancia y evitar lesiones y, sobre todo al
principio, supervisados por familia o monitores deportivos.

Por otra parte, es dificil conseguir buena adherencia al entrenamiento, sobre todo en
ancianos fragiles que suelen ser muy sedentarios, se recomienda empezar por ejercicios
aerdbicos (caminar, bicicleta estatica) y poco a poco ir introduciendo la fuerza, hasta
conseguir 2 4 tres entrenamientos multicomponente a la semana. Para mejorar la
adherencia es mejor hacer ejercicio grupal que en domicilio cuando estén preparados para
ello.
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