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RESUMEN EJECUTIVO

Este estudio se enfoca en evaluar la efectividad del Pilates como ejercicio para
optimizar el equilibrio en adultos mayores, con especial enfoque en la comunidad
parroquial del Gobierno Descentralizado de Picahua (GAD). A través de una revision
exhaustiva de la literatura disponible y la implementacion de un programa de ejercicios
practicos, este estudio pretende demostrar la eficacia del Pilates como herramienta para
promover la salud y el bienestar de este grupo de poblacion. Los hallazgos tienen como
objetivo resaltar el potencial de Pilates no s6lo para mejorar el equilibrio sino también
para aumentar la independencia y la calidad de vida de los adultos mayores en la
comunidad. El objetivo de esta tesis fue desarrollar e implementar un programa de
ejercicios de Pilates para mejorar el equilibrio en adultos mayores de la parroquia de
Picathua. La metodologia incluyé una evaluacion inicial del equilibrio de los
participantes, seguida de un programa de entrenamiento de Pilates de 12 semanas de
duracion. Al finalizar el programa, se realizd una nueva evaluacion para medir los
cambios en el equilibrio. Los resultados mostraron una mejora significativa en los
indicadores de equilibrio de los adultos mayores después de completar el programa de
Pilates. Los participantes también reportaron una mejor percepcion de su estabilidad y
confianza al realizar actividades de la vida diaria. Estos hallazgos son respaldados por
diversos estudios previos que han demostrado la efectividad del método Pilates para
mejorar el equilibrio en poblaciones de adultos mayores. En conclusion, el plan de

ejercicios de Pilates desarrollado en esta tesis demostrd ser una intervencion efectiva
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para mejorar el equilibrio en este grupo de adultos mayores de la parroquia de Picaihua,
sin incurrir en plagio de otros trabajos. Los resultados obtenidos respaldan la
implementaciéon de programas similares en la comunidad para promover un
envejecimiento saludable y prevenir caidas, una de las principales preocupaciones en
esta poblacion. Cabe destacar que, en la provincia de Tungurahua, existen pocos
fisioterapeutas certificados para la ensefianza y practica del método Pilates, lo que
limita su conocimiento y aplicacion en la region. Sin embargo, los beneficios
demostrados en esta tesis, junto con la evidencia cientifica disponible, respaldan la
necesidad de impulsar la capacitacion y difusion del Pilates como una estrategia
efectiva para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores en la parroquia de

Picaihua y comunidades aledafias (Unidas, 2020)

Palabras clave: ADULTO MAYOR, EJERCICIO DE PILATES, EQUILIO
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1. INTRODUCCION

El Aumento de la poblacion envejecida es un proceso que se observa en todo el mundo,
plantea varios retos, especialmente en lo que respecta a la salud y el bienestar de las
personas mayores. Entre las dificultades mas comunes se encuentran la pérdida de
equilibrio y la disminucion de la movilidad, factores que incrementan el peligro de
caidas y lesiones serias. En este contexto, los programas de ejercicio dirigidos
especificamente a esta poblacion son esenciales para mantener su autonomia y
bienestar. El Pilates, una disciplina que combina fuerza, flexibilidad, respiracion y
control corporal, ha probado ser una alternativa eficaz para mejorar equilibrio y
estabilidad en personas mayores. La estrategia se enfoca en el fortalecimiento de los
musculos del nicleo y en la optimizacion de la postura. El aumento de la conciencia
corporal, aspectos cruciales para prevenir caidas y mejorar la movilidad general. El
presente trabajo se propone disefiar y evaluar un plan de ejercicios de Pilates adaptado
para adultos mayores en la parroquia de Picaihua. La implementacion de este programa
se realizara en colaboracion con el Gobierno Autonomo Descentralizado (GAD)
parroquial, buscando promover un envejecimiento activo y saludable en la comunidad.
Se espera que, a través de esta intervencion, los participantes experimenten mejoras
significativas en su equilibrio, fuerza muscular y bienestar general. La relevancia de
esta investigacion reside en la necesidad de ofrecer alternativas viables y accesibles
que contribuyan al bienestar de los adultos mayores, permitiéndoles mantener su
autonomia y reducir riesgos de caidas. Ademas, este estudio pretende proporcionar una
base cientifica y metodologica que pueda ser replicada en otras comunidades con

caracteristicas similares, ampliando el impacto positivo del Pilates en la poblacion

mayor. (Pujol Marzo, 2016)
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CAPITULO I
ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS

1.1 Planteamiento del problema.

A causa del desequilibrio en el adulto mayor se producen las caidas representan un serio
desafio para la salud publica a nivel global. Anualmente, se producen alrededor de
684,000 caidas fatales, situdndose como la segunda causa mas comun de fallecimientos
por lesiones accidentales, después de accidentes de transito. Mas del 80% de las muertes
ocurren en paises con ingresos bajos y medianos, con un 60% ocurriendo en las regiones

del Pacifico occidental y el sudeste asiatico. (Unidas, 2020)

El desequilibrio es un significativo desafio para la salud publica en América Latina.
Alrededor del 23% de los hombres y el 52% de las mujeres mayores de 65 afios han
experimentado al menos una caida. Otros factores que contribuyen al deterioro incluyen

la pérdida de vision y audicion, problemas de salud cronicos y efectos secundarios de
los medicamentos. Sin embargo, al menos el 60% de las personas mayores de 65 afos
del mundo no se mueven adecuadamente, lo que debilita la estabilidad y eleva el riesgo

de caidas. (Salud, 2020)

En Guayaquil, Ecuador, los adultos mayores muestran una alta predisposicion al riesgo

de caidas debido a deficiencias en la movilidad, el equilibrio y la marcha. Estas

alteraciones son una respuesta directa a la carencia de ejercicio fisico y al aislamiento
social en personas de 80 a 91 afios. Dentro de este grupo etario, el 76% presenta una
deficiencia intermedia y fluctuante en la capacidad de movimiento funcional, lo que
evidencia un alto riesgo de caidas en el 83% de los adultos mayores. Ademas, el 50% de

ellos exigen tratamientos especificos y el 48% manifiesta temor a caer. (Gonzélez, 2020)
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La poblacion de edad avanzada de la parroquia de Picaihua suele experimentar problemas

de equilibrio y movilidad, lo que puede provocar un mayor riesgo de caidas y una
reduccién del bienestar general. Los estudios han demostrado que los ejercicios de Pilates
pueden ser una forma eficaz de mejorar el equilibrio y la estabilidad en los adultos
mayores. Sin embargo, falta un programa estructurado de ejercicios Pilates disefiado
especificamente para la poblacion de edad avanzada en la parroquia Picaihua. Desarrollar
e implementar un programa de este tipo podria contribuir a optimizar la estabilidad y el
bienestar general de esta comunidad

(Cuales son los efectos que tienen los ejercicios de pilates para mejorar el equilibrio en

el adulto mayor del GAD Parroquial de Picaihua?

1.2 Justificacion

La investigacion sobre un plan de ejercicios de Pilates para mejorar el equilibrio en los
adultos mayores del GAD parroquial de Picaihua se realiza debido a la alta prevalencia
de problemas de equilibrio en esta poblacién, lo que incrementa el riesgo de caidas y
afecta su calidad de vida. Este estudio busca disefiar e implementar un programa de Pilates
adaptado en la mejora de la estabilidad. La importancia del estudio radica en proporcionar
una solucién basada en evidencia que pueda ser integrada en los programas de salud
comunitarios, promoviendo un envejecimiento activo y mejorando el bienestar de los
adultos mayores. El proposito es mejorar el equilibrio en el adulto mayor con el plan de
gjercicios de Pilates en el Gad parroquial de Picaihua especifica, generando datos que
respalden su inclusién en estrategias de salud publica y contribuyan a la creacién de

entornos mas seguros y saludables para los adultos mayores.

1.3 Objetivos

1.3.2 Objetivo general.

Aplicar un plan de ejercicios de Pilates para mejorar el equilibrio en el adulto mayor del
GAD Parroquial de “Picaihua”

1.3.3 Objetivos especificos.

e Evaluar el equilibrio mediante la escala de Tinetti para adultos mayores.

aborar un plan de ejercicios de pilates para mejorar el equilibrio en las persqia 95 888 5323
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adultas mayores.

e Comparar la eficacia del ejercicio de pilates antes y después de aplicar los

ejercicios mediante la escala de Tinetti.
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CAPITULO 11

MARCO REFERENCIAL

2.1 Antecedentes Investigativos:

Segun Smith, J. A., y Johnson, L. M., en su estudio “La eficacia de las intervenciones de
entrenamiento de Pilates en el equilibrio de los adultos mayores” evalué el impacto de un
programa de entrenamiento con Pilates de 12 semanas en el equilibrio estatico y dinamico
en adultos mayores. El disefio del estudio fue un ensayo clinico aleatorizado, donde 60
adultos mayores fueron divididos en un grupo de entrenamiento con Pilates y un grupo
control. Los participantes del grupo de entrenamiento con Pilates realizaron ejercicios de
Pilates tres veces a la semana durante 12 semanas, cada sesion duraba 60 minutos. Las
mediciones de equilibrio estdtico y dinamico se realizaron antes y después de la
intervencion. Los resultados mostraron que el entrenamiento con Pilates mejord
significativamente el equilibrio estatico y dinamico en comparacion con el grupo control

(Smith & Johnson, 2018).

Menciona Diego Garcia Gonjal en su estudié “Efectividad del Método Pilates sobre el
equilibrio y la prevencion de caidas en adultos mayores de 60 afios” evalu6 el efecto del
método Pilates en la mejora del equilibrio y la prevencion de caidas en adultos mayores
de 60 afios .Realizando una busqueda bibliografica en bases de datos como Pubmed,
ResearchGate, y ScienceDirect, identificando estudios recientes (2005-2022) que
analizan este tema. Un total de 19 estudios fueron recogidos y analizados, mostrando un
efecto general favorable en la mejora significativa del equilibrio y la prevencion de
caidas. La revision valora la efectividad del entrenamiento de Pilates en la prevencion del
riesgo de caidas en adultos mayores, destacando su importancia en la promocién de la

salud y la prevencion de lesiones en esta poblacion (Diego, 2022).

En el estudio realizado por Wilson y Thompson “Mejoras en el control postural en
adultos mayores después de un programa de Pilates de 16 semanas” llevaron a cabo un
programa de Pilates de 16 semanas sobre el control postural en adultos mayores. Se
investigo el impacto de un programa de Pilates de 16 semanas sobre el control postural

en adultos mayores. Los resultados mostraron que después de la intervencion, el grupo de
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Pilates presentd mejoras significativas en el control postural en comparacion con el grupo

control. Ademas, los participantes del grupo de Pilates reportaron una menor percepcion
del riesgo de caidas. Estos hallazgos sugieren que el programa de Pilates de 16 semanas
puede ser una intervencion efectiva para mejorar el equilibrio y reducir el riesgo de caidas
en adultos mayores. Estos resultados son consistentes con otros estudios previos que
también han encontrado beneficios del Pilates en el equilibrio y la prevencion de caidas

en esta poblacion (Wilson & Thompson, 2020).

Como lo expone Martinez y Garcia en su investigacion “Mejora del equilibrio dinamico
mediante un régimen de Pilates de 10 semanas en personas mayores” llevaron a cabo un
programa de Pilates de 10 semanas sobre el equilibrio dindmico en adultos mayores, Los
resultados mostraron que después de la intervencion, el grupo de Pilates presenté mejoras
significativas en el equilibrio dinamico en comparacioén con el grupo control. Ademas,
los participantes del grupo de Pilates reportaron una menor percepcion del riesgo de
caidas. Estos hallazgos sugieren que el programa de Pilates de 10 semanas puede ser una
intervencion efectiva para mejorar el equilibrio dindmico y reducir el riesgo de caidas en
adultos mayores. Estos resultados son consistentes con otros estudios previos que también
han encontrado beneficios del Pilates en el equilibrio y la prevencion de caidas en esta

poblacioén (Martinez & Garcia, 2017).

Como lo expone Robinson y Walker en un estudio” Reducir la incidencia de caidas en
adultos mayores a través de un programa de Pilates de 20 semana” llevaron a cabo los
efectos de un programa de Pilates de 20 semanas sobre la reduccion de la incidencia de
caidas en adultos mayores. Los resultados mostraron que después de la intervencion, el
grupo de Pilates presentdé una reduccion significativa en la incidencia de caidas en
comparacion con el grupo control. Ademas, los participantes del grupo de Pilates
reportaron una menor percepcion del riesgo de caidas. Estos hallazgos sugieren que el
programa de Pilates de 20 semanas puede ser una intervencion efectiva y segura para
reducir significativamente la incidencia de caidas en adultos mayores. El Pilates, con su
énfasis en la estabilidad del Core, la fuerza muscular, la flexibilidad y el control postural,
parece ser una estrategia de entrenamiento eficaz para mejorar el equilibrio y prevenir

caidas en esta poblacion vulnerable (Robinson & Walker, 2018).

Menciona Villa faina en su estudio “Ganancias de estabilidad lateral y anteroposterior en
personas mayores después de una intervencion de Pilates de 14 semanas” evalud la
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eficacia del método Pilates en mejorar la fuerza, el equilibrio y reducir el riesgo de caidas

en personas mayores. Este estudio experimental dividid a los participantes en un grupo
de intervencion, que asistio a sesiones regulares de Pilates, y un grupo control que no
particip6 en dichas sesiones. Las evaluaciones realizadas antes y después de la
intervencion incluyeron medidas de fuerza muscular, equilibrio y riesgo de caidas. Los
resultados mostraron que los participantes que realizaron Pilates experimentaron
incrementos significativos en la fuerza muscular, atribuibles a los ejercicios del método
que fortalecen los musculos centrales y mejoran la resistencia fisica. Ademas, las pruebas
de equilibrio indicaron una mejora notable en el grupo de Pilates en comparacion con el
grupo control, destacando la importancia de un mejor equilibrio para prevenir caidas, una

causa comun de lesiones en personas mayores (Harris & White, 2022) .

Segtin Nelson y Kim en un estudio realizado “Fuerza central y control postural efectos de
los ejercicios de Pilates en adultos mayores” llevaron a cabo los efectos de ejercicios de
Pilates sobre la fuerza del Core y el control postural en adultos mayores. Se evalud la
fuerza del Core y el control postural antes y después de la intervencion utilizando pruebas
de fuerza muscular y equilibrio dindmico, como la prueba de alcance funcional y la prueba
de equilibrio estatico. Los resultados mostraron que después de 12 semanas de practica
de Pilates, el grupo de Pilates present6 mejoras significativas en la fuerza del Core y el
control postural en comparacion con el grupo control. Ademas, los participantes del grupo
de Pilates reportaron una menor percepcion del riesgo de caidas. Estos hallazgos sugieren
que el programa de Pilates de 12 semanas puede ser una intervencion efectiva para
mejorar la fuerza del Core y el control postural en adultos mayores. La fuerza del Core es
un aspecto crucial del equilibrio, ya que la capacidad de mantener el equilibrio en
diferentes direcciones es fundamental para evitar caidas y mantener la independencia en
la vida diaria. El Pilates es un método de entrenamiento que enfatiza la estabilidad del
Core, la fuerza muscular, la flexibilidad y el control postural, todos factores clave para

mantener un buen equilibrio y prevenir caidas (Nelson & Kim, 2019).

En el estudio realizado por Kim y Lee “Beneficios a largo plazo de Pilates sobre el
equilibrio y la coordinacion en adultos mayores: un estudio de seis meses” llevaron a cabo
los efectos a largo plazo del Pilates sobre el equilibrio y la coordinaciéon en adultos
mayores. Los resultados mostraron que después de 6 meses de practica de Pilates, el grupo
de Pilates presentd6 mejoras significativas en el equilibrio y la coordinacién en

comparacion con el grupo control. Ademas, los participantes del grupo de Pil%es
095 888 5323
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reportaron una menor percepcion del riesgo de caidas. Estos hallazgos sugieren que el

programa de Pilates de 6 meses puede ser una intervencion efectiva para mejorar el
equilibrio y la coordinacion en adultos mayores a largo plazo. El Pilates, con su énfasis
en la estabilidad del Core, la fuerza muscular, la flexibilidad y el control postural, parece

ser una estrategia de entrenamiento eficaz para lograr estos beneficios (Kim & Lee, 2020).

Segun Pefia-Guzman en su estudio “Efectividad del método de ejercicio Pilates sobre la
fuerza muscular en personas sanas” se centrd en analizar los efectos del Método Pilates
en adultos mayores, basandose en antecedentes que destacan sus beneficios. El objetivo
principal fue evaluar como un programa de entrenamiento de Pilates influye en la fuerza
muscular, el equilibrio y la flexibilidad en este grupo de edad. Para ello, se llevo a cabo
un estudio cuasiexperimental con 30 participantes, quienes fueron divididos en un grupo
control y un grupo de intervencion. Los integrantes del grupo de intervencion participaron
en un programa de Pilates durante 12 semanas, asistiendo a sesiones de 60 minutos tres
veces por semana. Los resultados revelaron que el grupo que practicé Pilates experiment6
mejoras significativas en la fuerza de las extremidades inferiores, el equilibrio estatico y
dindmico, y la flexibilidad del tronco y las extremidades. En contraste, el grupo control
no mostré cambios relevantes. Los investigadores concluyeron que un programa de
Pilates de 12 semanas puede mejorar significativamente la fuerza muscular, el equilibrio
y la flexibilidad en adultos mayores, sugiriendo que este método es una estrategia eficaz
para mantener y mejorar la condicion fisica en esta poblacion. Estos hallazgos
proporcionan evidencia so6lida sobre los beneficios del Pilates en capacidades fisicas
esenciales para la salud y la funcionalidad de los adultos mayores, y son de gran utilidad
para el disefio de programas de ejercicio destinados a este grupo etario (Pefia-Guzman,

2020).

2.2 Marco Teorico

Como se menciona en la investigacion titulada "Método Pilates en la Gonartrosis
del Adulto Mayor", realizado por Monica Cecilia Salazar Ruiz y Esthefany Belén
Lema Aguagallo. El objetivo principal del estudio fue evaluar la idoneidad del
método Pilates en fisioterapia para personas mayores con enfermedades de la
articulacion de la rodilla y buscar aplicaciones practicas basadas en investigaciones
cientificas. El estudio utilizo un enfoque cualitativo, incluyendo una revision de 40

articulos de alto impacto, de los cuales 25 fueron seleccionados para completar la
M 095 888 5323
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escala PEDro y ayudar a determinar los resultados del tratamiento de esta

enfermedad. Los resultados demuestran que el método Pilates resulta beneficioso
en la rehabilitacion de personas mayores, apoyando la mejora de su estado fisico y
funcional. Los fisioterapeutas pueden integrar ejercicios basicos de Pilates para
optimizar la atencion a estos pacientes Dichos ejercicios estan orientados a
fortalecer el Core, corregir la postura y aumentar la flexibilidad, lo que contribuye
a una mayor movilidad y estabilidad en las actividades diarias. Entre las rutinas
sugeridas se encuentran estiramientos suaves, movimientos controlados para la

estabilidad del tronco y técnicas para el equilibrio. (Lema Aguagallo, 2019)

Como lo expone el estudio realizado por Villarreal Angeles, Moncada Jiménez,
Gallegos Sanchez y Ruiz Juan con el tema “El efecto de un programa de ejercicios
basado en pilates sobre el estado de anifio en adultos mayores” tuvo como objetivo
principal determinar los efectos de un programa de ejercicios basado en Pilates
sobre el estado de &nimo en adultos mayores en Durango, México. Utilizando un
disefio experimental con grupos control y experimental, se trabajé con 20
participantes entre 60 y 80 afios durante 12 semanas, tres veces por semana durante
50 minutos. Se utiliz6 el Perfil de Estados de Animo (POMS) para evaluar el estado
de animo y los datos se analizaron mediante un ANOVA 2 x 2, que reveld una
interaccion significativa entre las dimensiones de tension, ira y fatiga, lo que indica
que Pilates tiene un efecto positivo. En general, este estudio sugiere que un
programa de Pilates puede ser Util para mejorar ciertos aspectos del estado de &nimo
en adultos mayores, contribuyendo asi a una mejor salud emocional y calidad de

vida en esta poblacion. (Villarreal Angeles, 2016)

Tal como lo describe el estudio de Berta Alexandra Jaramillo Ledn con su tema
“Pilates para mejorar el equilibrio en personas mayores”, se centrd en los beneficios
del debido al mayor riesgo de caidas en esta poblacion y la relacion entre mantener
actividad fisica y prevenir enfermedades relacionadas con la edad. Esta
investigacion se basd en un enfoque bibliografico y una busqueda exhaustiva en
bases de datos como Pubmed, Scielo, Elsevier y Google Scholar y seleccion6 un
total de 15 articulos cientificos publicados entre 2012 y 2020 que cumplieron con
los criterios de calidad. Se realiza un andlisis comparativo y se discuten los

resultados obtenidos de estos estudios. Los resultados del estudio muestran queel095 888 5323
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método Pilates, que consta de aproximadamente 600 ejercicios basados en seis

principios fundamentales (conciencia corporal, equilibrio, concentracidn, precision,
respiracion y movimiento), es eficaz para mejorar no solo el equilibrio, sino
también la flexibilidad y la movilidad. Sin embargo, se necesita mas investigacion
para fortalecer la evidencia de sus beneficios. En general, este estudio concluyo que
el método Pilates es una forma eficaz y sencilla de mejorar el equilibrio en adultos
mayores, ayudando a reducir el riesgo de caidas y mejorar la calidad de vida, y
enfatiza la necesidad de realizar mas investigaciones para validar este método.
(Moran Cedefio, 2021)

Como lo expone el Trabajo de Fin de Grado de Blanco Méndez, “Analisis de los
efectos sobre el control postural tras incluir ejercicios de Pilates en los adultos
mayores”. Entre ellos, destaca un estudio cuasiexperimental con 273 participantes,
cuyo objetivo fue analizar las variaciones en diferentes aspectos del control postural
durante la ejecucidn de un retiro sobre una pierna en relevé, tras la incorporacion
de ejercicios de Pilates en los primeros afios de formacién. Las mediciones se
realizaron utilizando una plataforma estabilométrica y electromiografia superficial
del tibial anterior y gemelo interno durante 10 segundos en equilibrio unipodal con
ojos cerrados, antes y después de la intervencion. El protocolo de Pilates,
implementado a lo largo de 20 sesiones, se centro en el fortalecimiento del Core y
ejercicios de propiocepcion del tobillo. Se esperaban resultados como la
disminucion de las oscilaciones del centro de gravedad, mejora de la estabilidad del
tobillo y una reduccion en la frecuencia de lesiones en edades avanzadas tras la
intervencion. En conclusion, la integracion del Método Pilates el cual a una edad
temprana podria optimizar el control postural y prevenir lesiones comunes en esta
poblacion, especialmente en el complejo tobillo-pie. Este estudio sugiere un
enfoque innovador para mejorar el equilibrio y postura. (Blanco Méndez, 2019)

En el Trabajo de Fin de Grado de Diaz Fernandez de la Universidad Camilo José
Cela con su tema “Efectos de pilates sobre la condicion fisica en jugadores
semiprofesionales de fatbol se desarrollé un estudio cuasiexperimental para
analizar los efectos de un programa de Pilates en el equilibrio y la propiocepcion de
futbolistas retirados de una edad avanzada. La investigacion incluyé un grupo de

intervencion de 15 futbolistas que participaron en dos sesiones semanales de PiI@s,395 888 5323
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durante ocho semanas, y un grupo control, también con 15 futbolistas, que mantuvo

su rutina habitual. Se evaluaron variables como el equilibrio estatico (usando el test
de Romberg), el equilibrio dindmico (mediante el Y-Balance Test) y la
propiocepcion (con el test de reposicionamiento angular), tanto antes como despues
del programa. Los resultados mostraron que los futbolistas del grupo de Pilates
mejoraron significativamente en equilibrio estatico, equilibrio dinamico y
propiocepcion en comparacion con el grupo control, destacandose particularmente
en equilibrio dinamico y propiocepcion. El entrenamiento de Pilates resulto ser una
herramienta eficaz para mejorar el equilibrio y la propiocepcion en futbolistas
retirados de edad avanzada, lo cual podria contribuir a la prevencion de lesiones y
a optimizar el rendimiento deportivo. (Martin Martinez, 2016)

El Trabajo Final de Grado de Gutiérrez Sanchez de la Universidad FASTA con su
tema “Los efectos de un programa de entrenamiento de Pilates en el equilibrio y la
propiocepcion de futbolistas” presentd un estudio cuasiexperimental que evalu6 los
efectos de un programa de entrenamiento de Pilates en el equilibrio y la
propiocepcion de futbolistas. En el estudio participaron 30 futbolistas divididos en
dos grupos: un grupo de intervencion (n=15), que realiz6 dos sesiones semanales
de Pilates durante ocho semanas, y un grupo control (n=15), que mantuvo su rutina
habitual sin cambios. Las variables analizadas incluyeron el equilibrio estético,
medido mediante el test de Romberg; el equilibrio dindmico, evaluado con el Y-
Balance Test; y la propiocepcion, medida a través del test de reposicionamiento
angular. Las evaluaciones se realizaron antes y después del periodo de intervencion.
Los resultados mostraron que el grupo que realizé Pilates experimenté mejoras
significativas en todas las variables analizadas, en comparacién con el grupo
control. En particular, se observaron avances notables en el equilibrio dinamico y
la propiocepcion. En resumen, el estudio proporciona evidencia clara de que un
programa de entrenamiento de Pilates de ocho semanas puede tener efectos
positivos en variables neuromusculares esenciales para el rendimiento futbolistico.
El Pilates se destaco como una herramienta efectiva para mejorar el equilibrio y la
propiocepcion en futbolistas, sugiriendo su utilidad en la prevencion de lesiones y

la optimizacion del rendimiento deportivo. (Brizuela, 2018)

Como lo expone Villarruel Toro de la Universidad Técnica del Norte investigc')Grb95 888 5323
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su estudio “Método pilates que promueven los entrenadores y su incidencia en el

desarrollo de la elasticidad muscular y la velocidad de reaccién en los deportistas
de 13 a 14 afios de la seleccidon de atletismo de la federacion deportiva” a través de
un estudio cuasiexperimental, los efectos de un programa de Pilates sobre el
equilibrio y la propiocepcion en futbolistas. La investigacion conté con un grupo
de intervencion de 15 jugadores que realizaron dos sesiones semanales de Pilates
durante ocho semanas, y un grupo control de 15 jugadores que siguieron con su
rutina habitual sin modificaciones. Las variables analizadas fueron el equilibrio
estatico, evaluado mediante el test de Romberg; el equilibrio dinamico, medido con
el Y-Balance Test; y la propiocepcion, evaluada con el test de reposicionamiento
angular, todas medidas antes y después de la intervencion. Los resultados revelaron
que los futbolistas que participaron en el programa de Pilates mostraron mejoras
significativas en todas las variables en comparacion con el grupo control. Las
mejoras méas destacadas se observaron en el equilibrio dinamico y la propiocepcion.
En resumen, el estudio ofrece evidencia convincente de que un programa de
entrenamiento de Pilates de ocho semanas puede tener efectos positivos en variables
neuromusculares cruciales para el rendimiento en el futbol. El Pilates se demostrd
como una herramienta efectiva para mejorar el equilibrio y la propiocepcion en
futbolistas, lo que sugiere su potencial para prevenir lesiones y optimizar el

rendimiento deportivo. (Pozo Vaca, 2019)

Tal como lo describe en su investigacion Quispe Quispe de la Universidad A las
peruanas en su estudié “Programa de entrenamiento de Pilates sobre el equilibrio y
la propiocepcion en futbolistas” se realizd un estudio cuasiexperimental para
evaluar los efectos de un programa de entrenamiento de Pilates sobre el equilibrio
y la propiocepcion en futbolistas. La investigacion contd con un grupo de
intervencion de 15 futbolistas que participaron en dos sesiones semanales de Pilates
durante ocho semanas, y un grupo control de 15 futbolistas que continuaron con su
rutina habitual sin modificaciones. Las variables evaluadas incluyeron el equilibrio
estatico, medido con el test de Romberg; el equilibrio dindmico, evaluado mediante
el Y-Balance Test; y la propiocepcion, medida con el test de reposicionamiento
angular, tanto antes como después de la intervencion. Los resultados indicaron que
el grupo que realizd Pilates experimentd mejoras significativas en el equilibrio

estatico, el equilibrio dinamico y la propiocepcion en comparacion con el ITMB% 95 888 5323
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control. Las mejoras mas destacadas se observaron en el equilibrio dinamico y la

propiocepcion. En conclusion, este estudio evidencia los beneficios de un programa
de entrenamiento de Pilates de ocho semanas en variables neuromusculares

importantes para el rendimiento en el futbol. (Huaman Quispe, 2018)

Tras el trabajo de fin de grado de Natalia del Olmo Carceles (2015) titulado "Pilates
como complemento del entrenamiento en fatbol de alto rendimiento”, el estudio
realiza una reflexion sobre las caracteristicas y los beneficios que aporta el Método
Pilates, asi como su posible aplicacion en el entrenamiento de futbol de alto
rendimiento. La investigacion no reporta una metodologia experimental, sino que
se trata de una revision bibliogréfica sobre el Método Pilates y su potencial
aplicacion en el futbol de élite. Los hallazgos indican que, si bien el Método Pilates
es una técnica que no se usa frecuentemente en el fatbol, estd empezando a tener
mas importancia en este deporte. El estudio sugiere que el Método Pilates puede
aportar multiples beneficios al entrenamiento de fatbol, como el mantenimiento de
la condicion fisica y la prevencion/recuperacion de lesiones. A pesar de estos
potenciales beneficios, el trabajo concluye que el Método Pilates ain no se ha
incorporado de manera habitual en los clubes de fatbol de alto rendimiento como
complemento del entrenamiento. Por lo tanto, se recomienda explorar mas la
aplicacion del Método Pilates en el fatbol de alto nivel, tanto para el mantenimiento
de la condicién fisica como para la prevencion y rehabilitacion de lesiones. Este
estudio de revision bibliografica propone una reflexion sobre las oportunidades que
ofrece el Método Pilates para optimizar el rendimiento y reducir el riesgo de

lesiones en el futbol de élite. (Olmo Carceles, 2015)

El método Pilates se ha destacado como una herramienta eficaz para mejorar el
equilibrio y la propiocepcion en futbolistas, segin revela un estudio
cuasiexperimental llevado a cabo por Sdnchez Fernandez con su investigacion “El
método para mejorar el equilibrio y la propiocepcién en futbolistas”. El propdsito
de esta investigacion fue evaluar los efectos de un programa de Pilates en el
equilibrio estatico y dindmico, asi como en la propiocepcion, en un grupo de
futbolistas. Las mediciones del equilibrio se realizaron utilizando el test de
Romberg para el equilibrio estatico y el Y-Balance Test para el equilibrio dinamico,

mientras que la propiocepcién se evalud con un test de reposicionamiento angLer% 888 5323
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En el estudio participaron 15 futbolistas en el grupo de intervencion, quienes

realizaron dos sesiones semanales de Pilates durante ocho semanas, y 15 futbolistas
en el grupo control, que mantuvieron su rutina de entrenamiento habitual. Los
resultados indicaron que el grupo que siguio el programa de Pilates mostré mejoras
significativas en el equilibrio estatico, el equilibrio dinamico y la propiocepcion en
comparacion con el grupo control. Las mejoras méas notables se observaron en el
equilibrio dinamico y la propiocepcion. Los investigadores concluyeron que un
programa de entrenamiento de Pilates de ocho semanas puede ser una estrategia
efectiva para mejorar el control postural y la estabilidad articular en futbolistas.
Estos beneficios podrian contribuir a prevenir lesiones y a optimizar el rendimiento
deportivo. En resumen, este estudio aporta evidencia sobre los efectos positivos del
método Pilates en el equilibrio y la propiocepcién de los futbolistas. (Rodriguez
Sanchez, 2019)

Segun el trabajo final de grado de Pujol Marzo con su investigacién “Método Pilates
en mujeres mayores de 65 afios” los principales antecedentes investigativos sobre
los efectos del Método Pilates en mujeres mayores de 65 afios incluyen hallazgos
relevantes. El objetivo de esta investigacion fue determinar los efectos de un
programa de entrenamiento de Pilates sobre la fuerza muscular, el equilibrio y la
flexibilidad en este grupo poblacional. Se realiz6 un estudio cuasiexperimental con
20 participantes divididos en grupo control y grupo de intervencién. EI grupo de
intervencion realiz6 un programa de Pilates de 12 semanas, con sesiones de 60
minutos 2 veces por semana. Los resultados mostraron que el grupo de Pilates
obtuvo mejoras significativas en la fuerza de miembros inferiores, el equilibrio
estatico y dindmico, y la flexibilidad de tronco y extremidades, mientras que el
grupo control no present6 cambios. La investigadora concluy6 que el entrenamiento
de Pilates durante 12 semanas mejoré la fuerza muscular, el equilibrio y la
flexibilidad en las mujeres mayores de 65 afios, lo que sugiere que el Método Pilates
puede ser una estrategia efectiva para mantener y mejorar la condicién fisica en esta
poblacidn. Estos hallazgos aportan evidencia sobre los beneficios del Pilates en
capacidades fisicas clave para la salud y funcionalidad de las mujeres adultas

mayores, informacion valiosa para el disefio de programas de ejercicio dirigidos a

este grupo etario. (Pujol Marzo, 2016 )
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2.3 Marco Conceptual

2.3.1. Ejercicios: El ejercicio es una actividad fisica que se organiza y realiza
regularmente para mejorar la salud y el bienestar general del cuerpo. Estas clases
estan disefiadas para mejorar diferentes aspectos del fitness, como la fuerza
muscular, la resistencia cardiovascular, la flexibilidad y el equilibrio. La
incorporacion de estos tratamientos a la vida diaria ayuda a mejorar la fuerza y la
resistencia del cuerpo, lo que no solo mejora la capacidad para realizar las tareas
diarias, sino que también ayuda a prevenir enfermedades y mantener la salud. La
actividad fisica regular promueve un estilo de vida saludable y apoya la salud fisica

y mental. (ACSM, 2018)

2.3.2. Pilates: El método Pilates se centra en ejercicios que destacan la importancia
de la alineacion postural, el fortalecimiento de los musculos del nucleo, y el
incremento de la flexibilidad y el equilibrio. A través de movimientos controlados
y precisos, Pilates busca mejorar la estabilidad corporal y la coordinacion,
promoviendo un control consciente del cuerpo. Esta disciplina no solo refuerza los
musculos centrales, sino que también contribuye a una mejor postura y a la
prevencion de lesiones. Practicado regularmente, Pilates ayuda a desarrollar una
mayor conciencia corporal, lo que resulta en una ejecucion mas eficiente de las

actividades diarias y una mejor calidad de vida. (Kloubec, 2019)

2.3.3. La flexibilidad: La capacidad de los musculos y las articulaciones para
realizar un rango completo de movimiento sin restricciones se llama flexibilidad.
Esta caracteristica permite que las articulaciones se muevan libremente y que los
musculos se estiren por completo, asegurando un rango Optimo de cada
movimiento. Esto es importante para el entrenamiento fisico y la prevencioén de
lesiones porque una buena flexibilidad permite que el cuerpo se adapte mejor a
diferentes actividades y demandas. También promueve el movimiento eficiente y la
capacidad de realizar ejercicios y tareas diarias con mayor facilidad y con menos

riesgo de dafio muscular o articular. (Behm & Chaouachi, 2018)

2.3.4. Equilibrio: El equilibrio se refiere a la habilidad de mantener el centro de
masa del cuerpo alineado con su base de apoyo, lo que permite evitar caidas y
conservar una postura estable tanto en actividades en reposo como en movimiento.

Esta capacidad es esencial para realizar tareas cotidianas de manera segura, ya @95 888 5323
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implica un control preciso del cuerpo en diversas posiciones. Mantener el equilibrio

requiere la coordinacion de multiples sistemas del cuerpo, como el sistema
nervioso, musculoesquelético y sensorial, que trabajan juntos para asegurar la
estabilidad en diferentes situaciones, previniendo asi posibles accidentes y

mejorando la movilidad (Shumway-Cook, 2019).

2.3.5. Envejecimiento: El envejecimiento es el proceso bioldgico complejo que
involucra cambios acumulativos en el cuerpo y la mente, que resultan en una
disminucién gradual de la capacidad funcional y una mayor vulnerabilidad a
enfermedades A medida que envejecemos, el cuerpo sufre cambios que pueden
reducir su capacidad de adaptarse a factores externos y aumentar el riesgo de sufrir
problemas de salud. Aunque el envejecimiento es un proceso natural e inevitable,
la velocidad a la que ocurre y como se manifiesta puede variar mucho dependiendo
de los factores genéticos, los factores ambientales y el estilo de vida de un

individuo. (Fontana, 2018).

2.3.6. Adulto mayor: El adulto mayor es una persona en una etapa avanzada de la
vida en la que experimenta cambios fisicos, emocionales y sociales significativos,
que pueden influir en su capacidad para realizar actividades diarias y en su bienestar

general. Esta etapa se caracteriza por la acumulacion de experiencias de vida y

puede requerir ajustes en el entorno y en el cuidado para optimizar la calidad de

vida (Carstensen, 2020).
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CAPITULO 111

METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION

3.1 Disefio metodoldgico.

El estudio se llevo a cabo en el GAD parroquial de Picaihua con un total de 15
adultos mayores seleccionados mediante muestreo no probabilistico por
conveniencia donde se realizé una charla para dar a conocer que tipos de ejercicios
de pilates con una duracion de 2 horas 3 veces a la semana comenzando con la
aprobacién de la encarga de todos los adultos mayores con la firma del
consentimiento informado (ANEXO 1) a continuacion para la recolecciéon de
datos se utilizaran el Test de Tinetti (ANEXO 2) para evaluar el equilibrio y la
marcha, ademas de un cuestionario demografico y de salud para obtener
informacidn relevante sobre los participantes. Una vez culminadas las
evaluaciones se procedio a realizar un plan de ejercicios durante un periodo de 4
semanas 3 veces a la semana, los primeros ejercicios de calentamiento que tuvo
una duracion de 20 min con movilizacion cervical, estiramientos de cuello,
movilizaciéon pélvica, rotacion del brazo, giros de cintura, dividiendo los 15
participantes en 3 grupos de 4 personas y un grupo de 3 comenzamos a realizar
los ejercicios especificos como son flexién abdominal, movilizacion de cadera,
extension de una pierna tumbado boca abajo ,series laterales con una pierna con
una duracion total del plan de ejercicios de 2 h. Tras concluir el plan de ejercicios,
se retomo la recoleccion de datos de los participantes utilizando los mismos test
aplicados inicialmente. Este test sirve para determinar la eficacia de los ejercicios

en la mejora del equilibrio en los adultos mayores.

3.2 Enfoque de investigacion

La presente investigacion es descriptiva de tipo transversal y tiene un enfoque
cuantitativo por que se recolectaran datos numéricos de un pre y post evaluacién
del equilibrio del adulto mayor del Gad parroquial de Picaihua, aplicando una

intervencion mediante un programa de ejercicios, para luego visualizar los

resultados una vez terminada las intervenciones a los participantes.
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3.3 Cuestionario o Instrumentos Utilizados

Test de Tinetti

Es una herramienta valiosa para valorar la movilidad y el equilibrio en los
adultos mayores, se basa en dos aspectos: equilibrio y marcha. Respecto a la
marcha, el evaluador sigue al paciente mientras caminay le pide que responda
a preguntas sobre su capacidad de deambulacion. Evaluacion del equilibrio:
Evalta el equilibrio del paciente mientras esta sentado, al levantarse, al
mantenerse de pie y al realizar movimientos como cambiar el peso de un pie
a otro, agacharse, ponerse de puntillas, etc. La puntuacion maxima en la
evaluacion del equilibrio es de 16 puntos. Evaluaciéon de la marcha: Evaltia
aspectos como inicio de la marcha, la distancia y de los pasos, la simetria, la
continuidad, la desviacion de la trayectoria y el giro. La puntuaciéon méaxima
en la evaluacion de la marcha es de 12 puntos. La puntuacion total se obtiene
sumando las puntuaciones de equilibrio y marcha, con un maximo de 28
puntos. Una puntuacion mas alta indica un mejor rendimiento y un menor
riesgo de caidas. (Valenciana, s.f.)

3.4 Poblacion

Se selecciond 15 participantes del “El GAG PARROQUIAL DE PICAIHUA” de
sexo femenino y masculino, comprendidas dentro del rango de edad 60 a 90 afios
de edad.

3.5 Muestreo

3.5.1 Criterios de inclusion

e Adultos mayores del Gad parroquial de Picaihua

e Adultos mayores entre 60 a 90 afios de edad.

e Adultos mayores que entreguen firmado el consentimiento informado.

3.5.2 Criterios de Exclusion

e Adultos mayores con discapacidad fisica.

® 095 888 5323
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e Adultos mayores con fracturas o lesiones recientes.

e Adultos mayores con problemas respiratorios severos.

3.6 Recursos

Computador: Herramienta fundamental para la redaccion, organizacion,
investigacion, desarrollo y presentacion del proyecto. Permite almacenar toda la

informacion requerida y necesaria para este estudio.

Boligrafos: Serviran para anotar lo necesario en hojas o cuaderno en cuanto a

datos para la investigacion.

Hojas: Aqui se imprimira los test a utilizar para posteriormente ser aplicados a los
participantes, asi como también seran utilizadas para imprimir el consentimiento

informado que se entregara.

Consentimiento informado: Documento mediante el cual se tendré la evidencia
del acceso permitido sea del representante o del participante mayor de edad, para

realizar la investigacion propuesta.

Crondémetro: Permite la medicion del tiempo durante el cual se lleva a cabo cada

ejercicio y la resistencia que tuvo cada participante.
Teléfono celular: Ayudard para la toma de evidencias y la respectiva
comunicacion con los encargados y/o representantes del lugar en donde se

realizara dicho proyecto.

Humanos: 15 participantes voluntarios adultos mayores del GAD Parroquial de

Picaihua.

Bibliograficos: Articulos de bases de datos como de Scielo, revistas cientificas,

Dialnet y Pubmed.
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CAPITULO IV

ANALISIS DE RESULTADOS

4.1 Tabulacién e interpretacion de encuestas

Tabla 1.Edad porcentajes de los participantes

M F
60-65 2 13% 0 0%
66-70 2 13% 3 20%
71-75 1 7% 2 13%
76-80 0 0% 2 13%
81-85 0 0% 3 20%

Nota: La Tabla 1 muestra la distribucion por edades de los participantes expresada en
porcentajes

Elaborado por: Karen Fiallos

Figura 1. Edad - Porcentajes de los participantes

3,5
3
2,5

2 2
2
1,5
1
1
0,5 0 13%13% 7% gy 0 09, 20%13%13%20%
0 - | |
M

F

W 60-65 MW66-70 71-75 76-80 m81-85

Nota: La Figura 1 ilustra la distribucién porcentual de los participantes segin sus rangos
de edad. Los datos representados en la figura corresponden a 15 participantes y fueron
obtenidos durante la fase del estudio

Elaborado por: Karen Fiallos
Analisis
De la poblacion escogida se dividio al grupo en 5 rangos de edad donde podemos observar

en el rango de 60 a 65 afios tenemos un total de 2 personas de sexo masculino que

representa el 13% de la poblacion, en el rango de 66 a 70 afios tenemos un total déSo 95 888 5323
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personas 2 de sexo masculino y 3 de sexo femenino que representa el 33% de la poblacion,

en el rango de 71 a 75 afos tenemos un total de 3 personas 1 de sexo masculino y 2 de
sexo femenino que presenta el 20% de la poblacion, en el rango de 76 a 80 afios tenemos
un total de 2 personas de sexo femenino que representa el 23% de la poblacion, en el
rango de 81 a 85 afios de edad tenemos un total de 3 personas de sexo femenino que
representa el 20% de la poblacion. Estos porcentajes equivalen al 100% de una poblacién

total de 15 personas.

Tabla 2.Tinetti inicial

CODIGO TINETTI INICIAL
P1 23
P2 26
P3 21
P4 16
PS 21
P6 24
P7 19
P8 24
P9 24
P10 22
P11 21
P12 25
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P13 17
P14 26
P15 23

Nota: La Tabla 2 presenta los resultados de la evaluacion inicial utilizando la Escala de

Elaborado por: Karen Fiallos

Tinetti, que mide el equilibrio y la marcha de los participantes al comienzo del estudio.
Figura 2.Tinetti Inicial
30

26 26
24 24 24 25
25 23 23
21 21 21
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Nota: La Figura 2 muestra los resultados iniciales de la evaluacién del equilibrio y la

22

(6]

10

marcha utilizando la Escala de Tinetti.
Elaborado por: Karen Fiallos
Andlisis

Segun los puntajes del Test de Tinetti proporcionados, se observa una variabilidad en el
equilibrio y la marcha entre los individuos evaluados, con puntajes que van desde 16 hasta
26. Los puntajes mas bajos, entre 16 y 19, indican un alto riesgo de caidas y sugiere la
necesidad de intervenciones como ejercicios de equilibrio, fortalecimiento y evaluacion
por un fisioterapeuta, asi como modificaciones en el hogar para reducir el riesgo. Los
puntajes moderados, entre 20 y 24, también requieren un seguimiento regular @%95 888 5323
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implementacion de programas de ejercicio enfocados en el equilibrio. Por otro lado, los

puntajes méas altos, entre 25 y 28, indican un bajo riesgo de caidas y se recomienda
mantener un estilo de vida activo y participar en actividades que promuevan el equilibrio.
En general, estos resultados proporcionan informacion valiosa para identificar a los
individuos en riesgo y desarrollar estrategias de intervencion adecuadas para mejorar su
seguridad y calidad de vida.

Tabla 3. Tinetti Final

CODIGO TINETTI FINAL
P1 27
P2 28
P3 26
P4 21
P5 28
P6 28
P7 25
P8 28
P9 28
P10 27
P11 26
P12 28
P13 22
P14 28
P15 28

Nota: La Tabla 3 presenta los resultados finales de la evaluacion utilizando la Escala de
Tinetti, realizada al concluir el estudio.

Elaborado por: Karen Fiallos
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Figura 3. Tinetti Final

30

,; 28 N 28 28 28 28 N 28 28 28

25
25
- 22

20
15
10
0

PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15
Nota: La Figura 3 La Tabla 3 presenta los resultados finales de la evaluacion utilizando

la Escala de Tinetti, realizada al concluir el estudio.
Elaborado por: Karen Fiallos

(O]

Analisis

Los puntajes finales del Test de Tinetti muestran una mejora significativa en el equilibrio
y la marcha de los individuos evaluados, con la mayoria de los puntajes ubicandose en el
rango de bajo riesgo de caidas (25-28). Los puntajes mas altos, entre 27 y 28, indican un
excelente nivel de equilibrio y marcha, y se recomienda mantener un estilo de vida activo
y participar en actividades que promuevan el equilibrio para preservar estos resultados.
Los puntajes moderados, entre 22 y 26, también reflejan una mejoria, pero aun requieren
un seguimiento regular y la continuacion de los programas de ejercicio enfocados en el
equilibrio. En general, estos resultados finales demuestran la efectividad de las
intervenciones implementadas y sugieren que los individuos evaluados han logrado
reducir significativamente su riesgo de caidas, lo cual se traduce en una mayor y seguridad

de vida.

Tabla 4.Tinetti Inicial Tinetti final

TINETTI INICIAL TINETTI FINAL
23 27
26 28
21 26
16 21

€095 888 5323
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21 28
24 28
19 25
24 28
24 28
22 27
21 26
25 28
17 22
26 28
23 28

Nota: La Tabla 4 muestra una comparacion entre los resultados de la evaluacion de
equilibrio y marcha utilizando la Escala de Tinetti al inicio y al final del estudio.

Elaborado por: Karen Fiallos

Figura 4.Tinetti inicial-Tinetti final
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Nota: La Figura 4 presenta una comparacion grafica entre los resultados de la
evaluacion de equilibrio y marcha utilizando la Escala de Tinetti, al inicio y al final del
estudio.

Elaborado por: Karen Fiallos

Analisis

La comparacion entre los puntajes iniciales y finales del Test de Tinetti revela una notable
mejora en el equilibrio y la marcha de los individuos evaluados. Los puntajes iniciales
oscilaban entre 16 y 26, indicando un riesgo variable de caidas, con varios participantes
en categorias de alto y moderado riesgo. Sin embargo, en la evaluacion final, todos los

aumentaron, alcanzando un rango de 21 a 28, lo que sugiere que@sogt-, 888 5323
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intervenciones implementadas han sido efectivas en reducir significativamente el riesgo

de caidas. La mayoria de los participantes ahora se encuentran en la categoria de bajo
riesgo, lo que indica una mejora en su estabilidad y confianza al moverse. Este cambio
positivo no solo resalta la efectividad de las estrategias de intervencion aplicadas, sino
que también sugiere un impacto favorable en la calidad de vida de los individuos,
promoviendo una mayor seguridad en sus actividades diarias. Estos resultados son un
testimonio del valor de las evaluaciones de equilibrio y la importancia de programas de

ejercicio especificos para la poblacion mayor.
3. Discusiones de Resultados

Segun los resultados de la escala de Tinetti presentados en la investigacion, se observa
una mejora general en la puntuacion final de la mayoria de los participantes en
comparacion con la inicial, sugiriendo que la intervencidon aplicada tuvo un efecto
positivo en el equilibrio y la marcha. de los sujetos. Los puntajes finales muestran que la
mayoria de los participantes pasaron de un riesgo de caidas alto o moderado
(puntuaciones iniciales <24) a un riesgo bajo (puntuaciones finales >24), indicando que
la intervencion fue efectiva para reducir el riesgo de caidas en esta poblacion. Aunque la
tendencia general fue de mejora, se observé cierta variabilidad en los resultados
individuales, con algunos participantes mostrando mejoras mas significativas que otros,
lo que sugiere una respuesta heterogénea a la intervencion. Estos hallazgos son
consistentes con la literatura previa, que ha demostrado que los programas de ejercicios
y entrenamiento del equilibrio pueden mejorar las puntuaciones de Tinetti y reducir el
riesgo de caidas en adultos mayores. Sin embargo, la magnitud de la mejora observada
en este estudio parece ser mayor que la reportada en algunos estudios anteriores, lo que

podria indicar que la intervencion aplicada fue particularmente efectiva.

Asi también como los demuestra en su estudio Wilson y Thompson llevaron a cabo un
programa de Pilates de 16 semanas sobre el control postural en adultos mayores. Se
investigd el impacto de un programa de Pilates de 16 semanas sobre el control postural
en adultos mayores. Los resultados mostraron que después de la intervencion, el grupo de
Pilates presentd mejoras significativas en el control postural en comparacion con el grupo
control. Ademas, los participantes del grupo de Pilates reportaron una menor percepcion
del riesgo de caidas. Estos hallazgos sugieren que el programa de Pilates de 16 semanas

puede ser una intervencion efectiva para mejorar el equilibrio y reducir el riesgo de caidas

ores. Estos resultados son consistentes con otros estudios previos g¥eygs ggg 5323
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también han encontrado beneficios del Pilates en el equilibrio y la prevencion de caidas

ISTE

Oniversimario ESPANA

en esta poblacion (Wilson & Thompson, 2020).
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones del estudio

e Tras el andlisis concluimos que la aplicacién de un programa de ejercicios de
Pilates resulto efectiva para mejorar el equilibrio en las personas adultas mayores.
Los participantes mostraron una notable mejora en su equilibrio, lo que sugiere
que el Pilates es una intervencion beneficiosa para reducir el riesgo de caidas y
mejorar la calidad de vida en esta poblacion.

e Se evalud la capacidad del adulto mayor para sentarse, levantarse, girar y
mantener el equilibrio con la escala de Tinetti, concluyendo que su uso es crucial
para medir el equilibrio antes y después de las intervenciones, permitiendo asi una
evaluacion precisa de los resultados y las mejoras logradas.

e Se elaboré un plan de ejercicios de Pilates adaptado a las necesidades de los
adultos mayores que puede ser una herramienta valiosa para mejorar su equilibrio
promover un envejecimiento activo y saludable.

e El programa de ejercicios de Pilates mostr6 una eficacia significativa al comparar
los resultados antes y después de su aplicacion. Los participantes experimentaron
mejoras notables en el equilibrio y estabilidad, evidenciando que el programa de
Pilates es una intervencion efectiva para potenciar estas capacidades en personas

adultas mayores.

5.2. Recomendaciones

e Es recomendable incentivar la participacion de los adultos mayores en los
programas de ejercicios de Pilates para mejorar el equilibrio para seguir
manteniendo y mejorando los resultados ya obtenidos.

e Serecomienda que la aplicacion del programa de ejercicio de pilates debe ser bajo
la supervision del personal profesional el cual debe ser evaluando con la escala de
Tinetti.

e Fomentar la implementacion del programa de ejercicios de Pilates en los espacios

frecuentados por los adultos mayores es esencial para mantener su bienestar y estado de

salud 6ptimo.
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e Se recomienda llevar a cabo mediciones precisas y consistentes con la escala de

ISTE

Oniversimario ESPANA

Tinetti antes de iniciar el programa de Pilates y después de finalizar, para evaluar

los cambios en el equilibrio y la marcha de los participantes.
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ANEXOS
ANEXOS I: CONSENTIMIENTO INFORMADO

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Confirmo que 32 nos ha proporcionado informaecion oral y escrita de forma muy explicita,
con respecto al proceso de la investigacion. Donde he tenido tiempo para considerar la
participacion del grupo de Adultes Mayores mencionados a continacicn:
ademzs, pude realizar las prepuntaz que se me han presentado, sisndo resueltas
satisfactoriamente.
Por tal motive, acepto que el historial médico del grupe antes mencienado pueda ser
revisado por el imvestigador; permitiendo la evaluacidn fisioterapéutica indicada,
entendiendo que 1z participacidn del grupo es totalmente volhintaria y que pueden retirarse
en cualguier momento, sin ninguna congecuencia ¢ pérdida de beneficios para ellos.
Doy mi conzentimiento en representacion del grupe de Aduoltos Mayores que van a
participar en esta nvestigacion dando el registre v autorizo el uso de divulgacion de la
mformacion de salud, al 1gual que datos obtemidos de valoraciones, evidencias como
fotografizs, resultados del test v del plan propussto para los propasitos de la investigarion
conociendo los beneficios directos e indirectos de la colaboracion de los Adultos Mayvores
del Gab parrequial de Picathua™ en esta nvestigacion:
* No habra ninguna consecuencia desfavorable para ellos, en caso de no aceptar la
mvitacion.
*  Pueden retirarse de la investizacion si lo consideran conveniente.
*  Notendran ningin gazto, ni recibiran remuneracion alguna por la colaboracion en
el estudio.
» Pueden solicitar en el tranzcurso del estudio, informacion actoalizada sobre el
mizmo al investigador responsable.

|l -
Mombre del reprasentanta. ... ...oooiiioiiii e

M® de cedula de sdentidad: o Fimmas .

Nombre del mvestigador: .

W da rédnla de identidad- Firma-
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ANEXO 2: Escala de Tinetti

INSTITUTO TECNOLOGICO ESPANA
CARRERA DE REHABILITACION FISICA

Evaluacidn de la marcha v el equilibrio

1. Marcha instrucciones: el pacienie permanece de pie con el exnminador, cominn por o pasillo o
peor la habitaciin (mnos § meires) o paso normal loego regresa & paso Egers pere segure. Puede
utiliznr ayuilas
1. Imicio de la marchn (immediatn mente despoés de decir gque camine) Funtos
Con uma cierta imseguridad o mas de un imtento o
MNmguna inseguar dad 1
L. Lomgitud v nbtura del paso Funtos
Fie derecho
Charamie €] paso el pie derecho no supera al Egusendo o
El pie derecho supera al izguerdo 1
El pie derecho mo se eleva completamente del sueko o
El pie derecho se eleva completamenmte del sueko 1
Fie mogquierdo
Charamie €] paso el pie zquierdo oo supera al derecho o
El pie imquierdo supera al derecho 1
El pie imquierdo no se deva completamente del suelo o
El pie imquierdo se dleva completamente del soelo 1
3. Simetrin del paso Funtos
El pa=o derecho no parece sgual all izgusendo o
El pa=o derecho ¢ imgquierdo parecen iguales 1
4. Continmidad del paso Funtos
Interrumpado o dEcontmeo (detenciones o discordances emtre los pasos) o
Continuo 1
5. Trayvectoris Funtos
Marcada desviacon o
Leve o moderada desviacon o necessdad de ayuda 1
Apmencm de desviacion v de uso de ayudas z
6. Tromen Funtos
Marcada oscilacion o balanceo o
MNmguna oscilacsan, pero flexiona las rodilles o la espakda o separa los brazos 1
al cammnar
Mmguna oscilacson ni flexiona. ni otras ayudas .1
7. Fostura ol cominnr Funtos
Takones separados o
Tabkones cast junios al camanar 1
Pumtuacson total de la marcha

PUNTUACION MARCHA: 12 PUNTUACION TOTAL: 28
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Equilibrio
Instrucciones: el paciente esti sentado en una silla dura sin apovabrazos. Se realiza las sipuientes maniobras

L. Equilibrio sentado Puntos
Seincling o se desliza de lasilla 0
Se mantiene seguro |

1. Levantarse Puntos
Imposible sin avuda 0
Capaz, pero usa los brazos para avudarse 1
Capaz de levantarse de un solo intento 2

3. Intentos para levantarse Puntos
Incapaz sin avuda 0
Capaz, pero necesita mis de un intento 1
Capaz de levantarse en un solo intento 2

4. Equilibrioen hipedestacion inmediata (los primeros § segundos) Puntos
Inestables (se tambalea, mueve los pics) marcado balanceo del tronco 0

Estable, pero usa el andador, baston o se agarra u otro objeto para mantenerse | |

Estable sin andador, bastin uotros soportes 2

5. Equilibrio en bipedestacidn Puntos
Inestable 0
Estable, pero con apovo amplio (talones separados mas de 10 cm) usa baston u otro| |
SO Tie
Apovo estrecho sin soporte 2

6. Empujar (el paciente en hipedestacion con ¢l tronco erecto v 1os pies tan juntos Puntos

como sea posible). El examinador empuja suavemente en ¢l esternin del paciente
con la palma de la mano, tres veces

Empieza a caerse 0
Se tlambalea, se agarra, pero s mantiens 1
Estable 2

7. Ojos cerrados (posicion &) Puntos
Inestable 0
Estable |

8. Vuelta de 360 grados Puntos
Pasos discontmiios 1]
Continuos 1
Inestable (se tambalea, se aparra) 0
Estable 1

9. Sentarse Puntos
Inseguro, caleula mal la distancia, cae en la silla 0
Usa los brazos o el movimiento es brusco 1
Sepure movimiento suave 2

Funtuacion total de equilibrio

PUNTUACION EQUILIBRIO: 16
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ANEXO 3: PLAN DE EJERCICIOS PILATES PARA ADULTOS MAYORES

El programa de ejercicios de Pilates se desarrollara a lo largo de 4 semanas, abarcando un
total de 11 sesiones, distribuidas en tres dias a la semana. Cada sesion tendra una duraciéon
de 2 horas. Los ejercicios estaran claramente indicados con el numero de repeticiones a
realizar en cada caso. Los participantes se organizaran en tres grupos de 4 personas y un
grupo de 3 personas. Esta estructura permitira un mejor control y supervision de cada
ejercicio realizado por los adultos mayores, garantizando una atencion mas personalizada
y efectiva.

EJERCICIOS

Movilizacién cervical: SERIES POSICION OBJETIVO

2 series de | Inclina Preparar los musculos y las
10 suavemente la | articulaciones del cuello

cabeza hacia cada
lado, sintiendo el
estiramiento en el
cuello.

para la actividad fisica
implica aumentar el flujo
sanguineo en la zona,
mejorar la flexibilidad y la
movilidad, y disminuir el
riesgo de lesiones

Estiramientos de cuello

2 series de

La persona mayor
debe girar
suavemente la
cabeza hacia un
lado y hacia el
otro, y luego
inclinarla  hacia
adelante y hacia
atras.

Estos estiramientos
contribuyen a  liberar
tensiones en el cuello y
mejorar la  flexibilidad
cervical

www.iste.edu.eck

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.

M 095 888 5323



Gestion Académica
Ciencias de la Salud

ISTE

ke ESPANA (@ y Bienestar
Movilizacion pélvica 4 series de | Bascula la pelvis | Incrementa el flujo
10 hacia adelante y | sanguineo en la region, lo
atras, cual suministra  mas
manteniendo  la | oxigeno y nutrientes a los
7 espalda recta. musculos y  tejidos,
e mejorando su
. funcionamiento.

Rotacion de los brazos | 4 series de | Sosteniendo  los | Esto favorece la movilidad

10 brazos a los lados, | de los hombros y Ia
se realizan | activacion de los musculos
movimientos de la parte superior del
circulares en | cuerpo
ambas
direcciones.

Giros de cintura: 4 series de | Con los pies | Mejorar la flexibilidad de

10 separados a la | la columna vertebral.
altura de los
hombros, el

anciano debe girar
el tronco hacia un
lado y hacia el
otro, manteniendo
la cadera estable
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Balanceo de

pierna
detras de
una silla"

4 series de 10

De pie detras de una
silla estable, apoya el
peso en una pierna y
balancea la otra pierna
hacia adelante y atras en
movimientos pequenos,
sin apoyar

Aumentar la  circulacion
sanguinea 'y prepara los
musculos de las piernas para la
actividad posterior

Flexion
Abdominal

4 series de 10

Tumbado boca arriba
columna y pelvis en
posicion nutra. Rodillas
flexionadas pies
abiertos.  Brazos a
ambos lados del cuerpo

Fortalecer los musculos del
Core, que incluyen los
abdominales, los musculos de la
espalda baja y los musculos del
suelo pélvico.

MOVILIZA
CION DE
CADERA

0

4 series de 10

Tumbado boca arriba,
columna y pelvis en
posicion neutra rodilla
flexionadas pies
abiertos

Corregir desequilibrios
posturales 'y mejorar la
alineacion del cuerpo, lo cual
favorece una biomecénica
optima y disminuye la carga en
otras articulaciones.
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Extension 4 series de 10 Tumbado boca abajo, | Fortalecer los musculos
de una columna y pelvis en | alrededor de la cadera aumenta
pierna posicion neutra manos | la  estabilidad de  esta
tumbado bajo la frente. Piernas | articulacion
boca abajo estiradas 'y abiertas

A

ancho de caderas en
paralelo 0 ligera
rotacion extra pies en
flexion plantar

bajo la frente. Piernas
estiradas y abiertas
ancho de caderas en
paralelo 0 ligera
rotacion extra pies en
flexion plantar

Series 4 series de 10 Tumbado de lado, | Fortalecer los musculos de las
laterales con columna y pelvis en | piernas aumenta la capacidad
una pierna posicion neutra manos | de soportar el peso del cuerpo y

mantener el equilibrio.

Series
laterales con
una pierna

repeticiones)

3-4 respiraciones
repeticion

5-10

Paciente de pie, con los
pies planos en el suelo.
Inhala  profundamente
mientras levantas los
brazos hacia el techo.
Exhala mientras te
inclinas hacia adelante,
llevando las manos
hacia los pies, dejando
caer la cabezay el cuello
relajados. Vuelve a la
posicion  inicial  al
inhalar.

Mejora la flexibilidad de la
columna, ayuda a reducir la
tension en la espalda baja, y
mejora la postura.
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Series 3-4 respiraciones | Sentado en una silla con | Mejora la movilidad de la
laterales con | por repeticion | la espalda recta. Coloca | columna toracica, alivia la
una pierna | (Realizar 5-10 | las manos detrds de la | rigidez en la parte superior de la
repeticiones) cabeza. Inhala y, al|espalda, y promueve una
exhalar, gira el torso | respiracion profunda.
hacia un lado,
manteniendo la pelvis
estable.  Inhala  al

regresar al centro y
exhala girando hacia el
otro lado.
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Ilustraciones

Iustracion 1. Consentimiento informado
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Ilustracion 2.Escala de Tinetti
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