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RESUMEN EJECUTIVO

Este estudio tiene como objetivo evaluar los efectos del método Pilates en el
fortalecimiento del core en adultos mayores del Centralizados. El enfoque principal es
determinar como los ejercicios de Pilates pueden influir en la mejora de la estabilidad,
la postura, el equilibrio y la calidad de vida de los participantes, ademéas de reducir el
dolor y otros problemas relacionados con el core, como la debilidad muscular en la

zona abdominal y lumbar.

A través de un programa de fortalecimiento muscular, los adultos mayores seran
evaluados en tres fases: al inicio del programa, a las tres semanas y en la evaluacion
final. El estudio emplea una metodologia experimental, permitiendo medir de manera

objetiva los efectos de las intervenciones fisicas sobre los participantes.

El proposito principal de esta investigacion es demostrar los beneficios de incorporar
el Pilates como una herramienta terapéutica para el fortalecimiento del core en la
poblacion mayor. Los resultados esperados incluyen una mejora en la movilidad,

reduccion del dolor y un aumento en la calidad de vida de los adultos mayores,

10



contribuyendo a su bienestar general y previniendo caidas u otros riesgos asociado con

la debilidad muscular.

Palabras clave: Evaluar, fortalecimiento, estabilidad, equilibrio. metodologia

intervenciones.
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ABSTRACT

This study aims to evaluate the effects of the Pilates method on core strengthening in
elderly individuals at the centralized. The primary focus is to determine how Pilates
exercises can influence stability, posture, balance, and quality of life, while also
reducing pain and other core-related issues, such as muscular weakness in the

abdominal and lumbar regions.

Through a muscle-strengthening program, elderly participants will be assessed in three
phases: at the beginning of the program, after three weeks, and at the final evaluation.
The study employs an experimental methodology, allowing for an objective

measurement of the effects of physical interventions on participants.

The primary goal of this research is to demonstrate the benefits of incorporating Pilates
as a therapeutic tool for core strengthening in the elderly population. Expected results
include improved mobility, pain reduction, and enhanced quality of life, contributing
to overall well-being and preventing falls or other risks associated with muscular

weakness.

Keywords: Evaluation, strengthening, stability, balance, methodology, interventions.
12



INTRODUCCION

El presente proyecto de investigacion trata sobre el Método Pilates en el
fortalecimiento del Core en adultos mayores. Pilates es un método de entrenamiento
unico que sigue seis principios de entrenamiento importantes, consisten en centrado,

concentracion, control, precision, respiracion y flujo (Liposcki, D. B, 2019)

Los principios de los ejercicios de Pilates se basan en mejorar la fuerza y la
inestabilidad de la columna, reduce la compresion articular y cambia la inclinacion
pélvica, ademés disminuye la fuerza percibida de la columna lumbar sobre los
estimulos enviados por los nociceptores, logrando aliviar del dolor (Serrano, L. M,

2019).

A través del entrenamiento de Pilates, se puede mejorar la flexibilidad corporal de los
adultos mayores, asi como el equilibrio, la marcha, las capacidades fisico funcionales,
e incluso funciones cognitivas (Lv, D., Yan, S., & Yan, N. S. 2023)/(Rodriguez-
Fuentes, G., 2022).

El Core es un conjunto de musculos que sirven para aportar estabilidad, controlar
nuestra postura, evitar dolores de espalda y posibles lesiones (Politano, A.,, 2023). La
debilidad en la musculatura del Core desencadena problemas a nivel lumbar, segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la prevalencia de dolor lumbar es de 568
millones de personas, es la causa mas comun de discapacidad en 160 paises (Cieza,
A.,2019). En Latinoamérica se reporta un 10,5% de la poblacion afectada (Quifionez,
M. B 2023). En Brasil los estudiantes universitarios tienen una alta prevalencia de

lumbalgia del 54,5% (Morais, B. X.,2019).

En el Ecuador se manifiesta una incidencia del 5% por afio y una prevalencia del 60 al
70%, con una mayor predominancia en mujeres de edad avanzada entre los 80 a 89
anos. El entrenamiento de la musculatura del Core enfatiza la fuerza y el
acondicionamiento de los musculos del tronco, estos ejercicios han demostrado
significancia en la resistencia de la musculatura abdominal (Fuseau, M 2022). A su
vez, la rigidez y estabilidad de la columna se intensifica para evitar movimientos

innecesarios del torso durante el esfuerzo contra cargas entrantes (Luo, S,2022).
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El propésito de este proyecto de investigacion es evaluar el efecto que tiene una rutina
de ejercicios, basada en el Método Pilates, sobre el fortalecimiento de la musculatura
del CORE en un grupo de adultos mayores que pertenecen a Centros Centralizados del

adulto mayor.
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CAPITULO I
ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS

1.1 Planteamiento del problema.

El método Pilates, desarrollado por Joseph Pilates a principios del siglo XX, se ha
consolidado como una herramienta integral para mejorar la fuerza, la flexibilidad y la
estabilidad corporal a través de ejercicios controlados que conectan cuerpo y mente.
Originalmente disefiado para la rehabilitacion de lesiones y el fortalecimiento
muscular, el Pilates ha evolucionado para adaptarse a las necesidades de diversos
grupos, incluyendo a los adultos mayores, una poblacion que puede beneficiarse

enormemente de sus principios.

Estudios recientes, como los de Harrison et al. (2017), han demostrado que el Pilates
es especialmente efectivo para fortalecer los musculos del core (abdominales,
lumbares y pélvicos), mejorando la postura, el equilibrio y la flexibilidad. Estos
aspectos son cruciales para prevenir caidas, un problema comun y potencialmente
grave en las personas mayores. Ademads, investigaciones como las de Filipe et al.
(2020) han evidenciado que el Pilates puede reducir el dolor lumbar crénico, una

condicion que afecta significativamente la calidad de vida de muchos adultos mayores.

Mas alla de los beneficios fisicos, el Pilates también contribuye a la salud mental. Su
enfoque en la respiracion y la concentracion ayuda a reducir el estrés y promueve el
bienestar emocional, lo que es especialmente valioso en una etapa de la vida donde el
equilibrio mental es tan importante como el fisico. Incluso para aquellos con
limitaciones fisicas o condiciones crdnicas, los programas de Pilates adaptados han

demostrado ser una opciodn segura y accesible.

El Pilates no solo fortalece el cuerpo, sino que también enriquece la mente, ofreciendo
a los adultos mayores una forma efectiva de mantenerse activos, independientes y
saludables. Al incorporar esta practica en su rutina, pueden disfrutar de una mejor

calidad de vida, mayor autonomia y un envejecimiento mas activo y pleno.
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1.2 Justificacion

El método Pilates, con su enfoque en el control, la precision y la fluidez de los
movimientos, se presenta como una herramienta invaluable para el fortalecimiento del
core en el adulto mayor, no solo por sus beneficios fisicos, sino también por su impacto
en la calidad de vida. A medida que envejecemos, la musculatura central tiende a
debilitarse, lo que puede derivar en problemas de postura, equilibrio y movilidad,
aumentando el riesgo de caidas y lesiones (Smith et al., 2020). El Pilates, al enfocarse
en el fortalecimiento del core, contribuye a mejorar la estabilidad, la coordinacion y la
fuerza muscular, aspectos esenciales para mantener la autonomia y la funcionalidad en
la vida diaria (Johnson & Lee, 2019). Ademas, esta practica fomenta la conexién
mente-cuerpo, promoviendo no solo un bienestar fisico, sino también emocional, al
generar sensacion de control y confianza en las capacidades propias (Garcia et al.,
2021). Por ello, este estudio se basa con la aplicacion del método Pilates en el adulto
mayor es fundamental para comprender como esta disciplina puede ser una estrategia
efectiva para envejecer de manera activa, saludable y con mayor independencia ya que
es fundamental para prevenir caidas, mejorar el equilibrio y la postura, y disminuir el

riesgo de dolores cronicos en la zona lumbar

1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo general.

Aplicar un programa de ejercicios de pilates para el fortalecimiento muscular del

Core en adultos mayores de la comunidad de Centralizados

1.3.2 Objetivos especificos.

e Determinar el estado del Core en los adultos mayores del Centralizados

e Elaborar un plan de ejercicios de pilates para fortalecer el Core en adultos mayores.

e Aplicar un programa de ejercicios de pilates en los adultos mayores del
Centralizados

e Evaluar el Core tras aplicar el método Pilates en los adultos mayores.
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CAPITULO 11
MARCO REFERENCIAL

2.1 Antecedentes Investigativos:

El estudio de Reche-Orenes y Carrasco (2016) con su tema: Aportaciones sobre
la eficacia del método Pilates en la fuerza, el equilibrio y el riesgo de caidas de
personas mayores, revisa la eficacia del método Pilates en la fuerza, el equilibrio
y la reduccion del riesgo de caidas en personas mayores, un tema crucial para
promover un envejecimiento activo y saludable. A través de una revision
sistematica de 10 estudios publicados entre 2004 y 2014, los autores analizaron
como el Pilates impacta en estas areas. Los resultados mostraron que, aunque los
efectos sobre la fuerza fueron limitados (solo un estudio reportd mejoras
significativas en la fuerza isométrica de cadera), el método demostré ser altamente
efectivo para mejorar el equilibrio estatico y dindmico en ocho de nueve estudios.
Ademas, cinco estudios relacionaron estas mejoras con una reduccion significativa
del riesgo de caidas, un aspecto clave para mantener la independencia y la calidad
de vida en la tercera edad. El Pilates, con su enfoque en el control postural, la
respiracion y el fortalecimiento del core, se presenta como una herramienta valiosa
para mejorar la estabilidad y prevenir caidas, contribuyendo asi a una vida mas
segura y auténoma para los adultos mayores. Estos hallazgos subrayan la
importancia de incorporar programas de Pilates en la rutina de las personas
mayores, no solo para cuidar su salud fisica, sino también para fomentar su

bienestar emocional y social.

El articulo cientifico de Rivadeneira Arregui et al. (2024) con su tema: Método
Pilates para mejorar el equilibrio en los adultos mayores, explora como el
Me¢étodo Pilates puede mejorar el equilibrio en adultos mayores, un aspecto crucial
para su autonomia y calidad de vida. El estudio, realizado en el asilo Corazon de
Maria en Ecuador, tuvo como objetivo analizar la efectividad de los ejercicios de
flexibilidad basados en Pilates en 30 adultos mayores (13 hombres y 17 mujeres)
de entre 65 y 75 afios. Utilizando el test de BERG para medir el equilibrio estatico

y dinamico, los participantes realizaron un programa de 12 semanas con sesiones
17



de 45 minutos, tres veces por semana. Los resultados mostraron una mejora
significativa en el equilibrio, reduciendo el riesgo de caidas y aumentando la
autonomia en actividades cotidianas. Los autores concluyen que el Pilates no solo
fortalece el equilibrio fisico, sino que también contribuye al bienestar mental y
emocional, ofreciendo una alternativa efectiva para mantener una vida activa y
saludable en la vejez. Estos hallazgos resaltan la importancia de incorporar el
Pilates en programas de rehabilitacion y prevencion, mejorando asi la calidad de

vida de los adultos mayores (Rivadeneira Arregui et al., 2024).

El articulo de Politano et al. (2023) con su tema: Influencia del trabajo del CORE
en el desarrollo del equilibrio en la persona adulta mayor, en su estudio se
observa la influencia del trabajo del CORE en el desarrollo del equilibrio en la
persona adulta mayor, explora como el fortalecimiento del CORE (la musculatura
central del cuerpo) puede mejorar el equilibrio y reducir el riesgo de caidas en
adultos mayores. El estudio, basado en una revision bibliografica de 34 articulos
publicados entre 2016 y 2021, analiza los efectos de ejercicios que fortalecen el
CORE en la estabilidad y la capacidad funcional de esta poblacion. Los resultados
indican que programas de entrenamiento que incluyen ejercicios de fuerza,
resistencia, equilibrio y coordinacion, como el Pilates, mejoran significativamente
el equilibrio estatico y dinamico, reduciendo asi el riesgo de caidas. Ademas, se
destaca que estos ejercicios no solo fortalecen la musculatura, sino que también
mejoran la autonomia y la calidad de vida de los adultos mayores, permitiéndoles
realizar actividades cotidianas con mayor seguridad y confianza. Los autores
concluyen que la prescripcion de ejercicios debe ser individualizada, adaptandose
a las necesidades y capacidades de cada persona, para maximizar los beneficios y
prevenir lesiones. Estos hallazgos subrayan la importancia de incorporar el
entrenamiento del CORE en programas de rehabilitacion y prevencion,

contribuyendo a un envejecimiento activo y saludable (Politano et al., 2023).

El estudio de Lopez Mesa, Cabrerizo Fernandez y Robledo do Nascimento (2024)
con su tema: Comparacion de la efectividad de ejercicios terapéuticos de la
espalda versus ejercicios Pilates en pacientes con dolor lumbar croénico:

ensayo clinico en la practica hospitalaria, se observa una comparacioén de la
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efectividad de ejercicios terapéuticos de la espalda versus ejercicios Pilates en
pacientes con dolor lumbar cronico: ensayo clinico en la préctica hospitalaria.
compar¢ la efectividad de los ejercicios terapéuticos de espalda y el método Pilates
en pacientes con dolor lumbar crénico. Realizado en el Hospital Universitario del
Henares, el ensayo clinico incluy6 a 53 pacientes divididos en dos grupos: uno
realizo ejercicios de espalda y el otro Pilates, durante 12 semanas. Se utilizo el
Indice de Discapacidad de Oswestry (ODI) para medir la mejora en la
funcionalidad. Ambos grupos mostraron mejoras significativas, con una reduccion
promedio de 5.88 puntos en el grupo de ejercicios de espalda y 9.25 puntos en el
de Pilates. Aunque no hubo diferencias estadisticamente significativas entre los
grupos, el 75% de los pacientes de Pilates experimentaron mejoras clinicamente
relevantes (>6 puntos), frente al 54.17% en el grupo de ejercicios de espalda. Los
autores concluyen que ambos tratamientos son efectivos, pero Pilates mostré una
mayor proporcion de mejoras notables. Estos hallazgos sugieren que personalizar
los programas de ejercicios y complementarlos con fortalecimiento de cadera y
piernas puede optimizar los resultados, mejorando la calidad de vida y la
autonomia de los adultos mayores con dolor lumbar cronico (Lopez Mesa et al.,

2024).

El estudio de Serrano-Santamaria y Arboleda-Serna (2020) con su tema:
Efectividad del método de ejercicio Pilates sobre la fuerza muscular en
personas sanas, en el cual se realiz6 una revision narrativa para evaluar la
efectividad del método Pilates en la fuerza muscular de personas sanas. La
investigacion analizo ocho estudios, incluyendo un estudio cuasi-experimental y
siete ensayos controlados aleatorios, publicados en bases de datos como PubMed,
Scopus y Science Direct. Los participantes variaron desde adultos jovenes hasta
adultos mayores, y los programas de Pilates se aplicaron durante periodos que
oscilaron entre 8 y 12 semanas, con sesiones que iban de 45 a 60 minutos. Los
resultados mostraron que, aunque algunos estudios reportaron mejoras
significativas en la fuerza muscular, especialmente en la zona core y las
extremidades inferiores, otros no encontraron cambios significativos. Por ejemplo,
Yuy Lee (2012) observaron mejoras en la fuerza muscular y la estabilidad postural,

mientras que Donath et al. (2016) no encontraron diferencias significativas en la
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fuerza del tronco entre quienes practicaron Pilates y quienes realizaron
entrenamientos de equilibrio tradicionales. Los autores concluyen que el Pilates
puede ser una herramienta util para mejorar la fuerza muscular, pero destacan la
necesidad de mayor rigurosidad metodoldgica en futuras investigaciones. Estos
hallazgos sugieren que el Pilates, al mejorar la fuerza y la estabilidad, puede
contribuir a una mayor autonomia y calidad de vida en adultos mayores,
reduciendo el riesgo de caidas y mejorando su capacidad para realizar actividades

cotidianas (Serrano-Santamaria & Arboleda-Serna, 2020).

El estudio de Roh (2016) con su tema: The effect of 12-week Pilates exercises on
wellness in the elderly, se investigd el impacto de un programa de ejercicios de
Pilates de 12 semanas en el bienestar de adultos mayores, con el objetivo de
mejorar su calidad de vida. Participaron 88 personas mayores de 65 afios (63
mujeres y 25 hombres) de centros de educacion continua en Incheon, Corea del
Sur. Los participantes completaron un cuestionario de bienestar antes y después
del programa, que incluia sesiones de 50 minutos, tres veces por semana, divididas
en dos fases: ejercicios en colchoneta durante las primeras seis semanas y
ejercicios con bandas elasticas en las siguientes seis semanas. Los resultados
mostraron mejoras significativas en el bienestar fisico, social, espiritual y
emocional de los participantes, aunque no se observaron cambios significativos en
el bienestar intelectual. Estos hallazgos sugieren que el Pilates no solo fortalece el
cuerpo, sino que también fomenta conexiones sociales, reduce el estrés emocional
y contribuye a un sentido de propdsito y equilibrio espiritual en la vida de los
adultos mayores. Este estudio destaca como el Pilates puede ser una herramienta
valiosa para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores, promoviendo no
solo la salud fisica, sino también el bienestar emocional y social. Al incorporar esta
préactica en su rutina, los adultos mayores pueden experimentar una vida mas

activa, conectada y satisfactoria.

El estudio de Sampaio et al. (2023) con el tema: The effectiveness of Pilates
training interventions on older adults’ balance: A systematic review and meta-
analysis of randomized controlled trials. Healthcare, tuvo como objetivo

evaluar la efectividad de los programas de entrenamiento de Pilates en el equilibrio
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de adultos mayores, un factor clave para prevenir caidas y mejorar la calidad de
vida en esta poblacion. A través de una revision sistematica y metaanalisis de
ensayos controlados aleatorios, los investigadores analizaron 20 estudios que
incluyeron a 930 participantes mayores de 60 afos. Los programas de Pilates, con
una duracion de 4 a 18 semanas, se centraron en mejorar tanto el equilibrio estatico
como dinamico. Los resultados mostraron que el 53% de las intervenciones
mejoraron significativamente el equilibrio general, con un 67% de efectividad en
el equilibrio dindmico y un 50% en el estatico. Estos hallazgos sugieren que el
Pilates es una herramienta valiosa para fortalecer la estabilidad postural y reducir
el riesgo de caidas, un problema comun en adultos mayores que puede limitar su
independencia y bienestar. En conclusion, el Pilates no solo mejora el equilibrio
fisico, sino que también puede contribuir a una mayor autonomia y confianza en
las actividades diarias, lo que se traduce en una mejor calidad de vida para los
adultos mayores. Incorporar esta practica en programas de prevencion de caidas
podria ser una estrategia efectiva para promover un envejecimiento activo y

saludable.

Segun el estudio de Sharifmoradi, Sayyah y Karimi (2019) con el tema: The effect
of Pilates exercise on static, dynamic, and functional stability of the elderly: A
meta-analysis study. tuvo como objetivo evaluar los efectos de los ejercicios de
Pilates en el equilibrio estatico, dindmico y funcional de los adultos mayores, con
el fin de mejorar su calidad de vida y reducir el riesgo de caidas. A través de un
metaanalisis, se analizaron 19 estudios publicados entre 2010 y 2018, que
incluyeron a adultos mayores de 60 afios. Los ejercicios de Pilates se realizaron en
sesiones de 45 a 70 minutos, con una frecuencia de 1 a 3 veces por semana, durante
un periodo de 4 a 26 semanas. Los resultados mostraron que los ejercicios de
Pilates tuvieron un efecto significativo en la mejora del equilibrio dindmico
(medido con la prueba TUG), con un tamaio del efecto alto (Hedges g=1.078), y
un efecto moderado en el equilibrio funcional (Hedges g=0.685). Ademas, se
observd un efecto positivo, aunque menor, en el equilibrio estatico (Hedges
g=0.668). Estos hallazgos sugieren que el Pilates es una herramienta efectiva para
mejorar la estabilidad y reducir el riesgo de caidas en adultos mayores. En

conclusién, el Pilates no solo fortalece el equilibrio, sino que también puede
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contribuir a una mayor independencia y confianza en las actividades diarias, lo que
se traduce en una mejor calidad de vida para esta poblacion. Se recomienda la
realizacion de mas estudios de alta calidad para explorar los efectos a largo plazo

y en otros aspectos del equilibrio.

El articulo de Barker et al. (2014) con el tema: "Efecto del ejercicio Pilates para
mejorar el equilibrio en adultos mayores: una revision sistematica con
metanalisis", explora como el ejercicio de Pilates puede mejorar el equilibrio y
reducir el riesgo de caidas en adultos mayores. Este estudio reviso seis ensayos
clinicos controlados, donde se incluyeron participantes de 60 afios o mas que
realizaron programas de Pilates. Los resultados mostraron que, en comparacioén
con grupos de control inactivos, los ejercicios de Pilates mejoraron
significativamente el equilibrio (diferencia media estandarizada de 0.84) y, aunque
solo un estudio reportd datos sobre caidas, se obtuvo una reduccion notable en su
frecuencia.

Las conclusiones sugieren que, aunque la calidad metodoldgica de los estudios fue
variable, Pilates puede ser una herramienta efectiva para mejorar el equilibrio, un
factor crucial para prevenir caidas en esta poblacion vulnerable. Implementar
programas de Pilates en la rutina de los adultos mayores no solo puede ayudar a
mantener su independencia, sino también a mejorar su calidad de vida al fomentar
una mayor confianza en sus habilidades fisicas y una reduccion en el miedo a caer

(Barker et al., 2014).

El estudio de Sadaga et al. (2023) con el tema: Effectiveness of exercise
interventions on fall prevention in ambulatory community-dwelling older
adult, se investigo la efectividad de diferentes intervenciones de ejercicio en la
prevencion de caidas en adultos mayores de 65 afios que viven en la comunidad. A
través de una revision sistematica de ensayos controlados aleatorios, los autores
analizaron programas de fortalecimiento de extremidades inferiores, ejercicios de
equilibrio y entrenamientos multicomponente. Los resultados mostraron que los
ejercicios de fortalecimiento mejoran la fuerza muscular, el equilibrio y la
movilidad, mientras que los ejercicios de equilibrio reducen las caidas y mejoran

la estabilidad estatica y dindmica. Los programas multicomponente, que combinan
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resistencia y equilibrio, demostraron ser especialmente efectivos para reducir las
caidas y las lesiones relacionadas. Estos hallazgos sugieren que la actividad fisica
regular no solo previene caidas, sino que también mejora la independencia y la
calidad de vida de los adultos mayores. Los autores destacan la necesidad de més
investigacion en poblaciones vulnerables y paises de bajos ingresos. Este estudio
refuerza la importancia de incorporar el ejercicio en la rutina diaria de los adultos

mayores para mantener su autonomia y bienestar.

Segun el estudio de Baniasadi (2024) con el tema: "The Effects of Pilates
Training on Static and Dynamic Balance of Older Adults with History of Fall",
se investiga como un programa de ejercicios de Pilates puede mejorar el equilibrio
en adultos mayores que han experimentado caidas. Este estudio incluyo a 73
participantes mayores de 65 afos, quienes fueron divididos en grupos de control y
experimentales. Durante ocho semanas, el grupo experimental realizé sesiones de
Pilates tres veces por semana, mientras que el grupo de control no recibio
intervencion. Los resultados fueron talentosos: se observard una mejora
significativa en el equilibrio estatico y dindmico en el grupo que practica Pilates,
con diferencias estadisticas notables en las evaluaciones post-intervencion. Estas
mejoras no solo reflejan un avance en las habilidades fisicas, sino que también
sugieren un aumento en la confianza y la seguridad de los participantes al realizar
actividades diarias.

Las conclusiones del estudio subrayan la importancia de incorporar ejercicios de
Pilates en la rutina de los adultos mayores, ya que no solo ayudan a prevenir caidas,
sino que también promueven una vida mas activa y saludable, asi mejorando su

calidad de vida (Baniasadi, 2024).

El articulo de Pereira et al. (2022) con el tema: "Benefits of Pilates in the Elderly
Population: A Systematic Review and Meta-Analysis", se explora como la
practica del Pilates puede ser un aliado clave en la promocion del envejecimiento
saludable. Este estudio se enfoca en una revision sistematica de la literatura
existente, analizando investigaciones que involucran a adultos mayores de 60 afios.

Utilizando la metodologia PRISMA, los autores recopilaron datos de diversas
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intervenciones para evaluar las mejoras en fuerzas fisicas, flexibilidad, equilibrio
y bienestar psicologico. Los resultados revelan que el Pilates no solo mejora la
fuerza y la movilidad de los participantes, sino que también tiene un efecto positivo
en su estado emocional y calidad de vida general. Estas mejoras son
fundamentales, ya que contribuyen a una mayor autonomia en las actividades
diarias, reduciendo el riesgo de caidas y lesiones. En conclusion, integrar el Pilates
como parte de la rutina de ejercicio de los adultos mayores puede significar una
transformacion significativa en su calidad de vida, permitiéndoles disfrutar de una
vida mas activa y saludable. Este enfoque practico de la investigacion resalta la
importancia de adaptar actividades fisicas que beneficien a esta creciente poblacion

(Pereira et al., 2022).

En el articulo de Keating, C. J., (2021) con el tema: Influence of resistance
training on gait & balance parameters in older adults, En un mundo donde el
envejecimiento de la poblacion es cada vez mas evidente, un estudio reciente busca
resaltar la importancia del entrenamiento de resistencia (RT) en los adultos
mayores. El articulo de Keating et al. (2021) se centra en una revision sistematica
de ensayos controlados aleatorios que evaltian el impacto del RT en los parametros
de marcha y equilibrio en personas mayores. Los investigadores analizaron un total
de 20 estudios, seleccionando aquellos que demostraron que el RT mejora de
manera significativa la velocidad de marcha y el equilibrio, dos factores cruciales
para la prevencion de caidas y la promocion de la independencia cotidiana. Los
resultados indican que los programas de RT no solo aumentan la fuerza muscular,
sino que también contribuyen a mejorar la capacidad funcional de los participantes,
permitiéndoles llevar a cabo sus actividades diarias con mayor seguridad y
confianza. La conclusion del estudio sugiere que incorporar el entrenamiento de
resistencia en rutinas de ejercicio para adultos mayores puede ser una estrategia
efectiva para mejorar su calidad de vida, fomentando no solo la autonomia fisica,

sino también el bienestar emocional al reducir el miedo a las caidas.

El articulo de Casonatto & Yamacita, 2019).con el tema: "Ejercicio de Pilates y
equilibrio postural en adultos mayores: una revision sistematica y metanalisis

de ensayos controlados aleatorios', se examina el impacto del ejercicio de Pilates
b
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en el equilibrio postural de los adultos mayores. El estudio incluyd un anélisis de
seis ensayos controlados aleatorios, con un total de 261 participantes, todos ellos
mayores de 60 afnos y basicamente independientes. A través de una revision
sistematica y un metaanalisis, los autores buscaron determinar si el Pilates podria
mejorar el equilibrio y si factores como la duracién del programa o la frecuencia
de las sesiones influyeron en estos resultados. Los hallazgos revelaron que el
Pilates tiene un efecto positivo significativo en el equilibrio postural, con una
diferencia media estandarizada de 0.89, lo que indica una mejora notable en
comparacion con los grupos de control. Ademas, se concluyo que la duracion del
programa y la cantidad de sesiones por semana no afectaran la magnitud de la
mejora. Estos resultados son talentosos, ya que sugieren que incorporar Pilates en
la rutina de los adultos mayores puede no solo ayudar a prevenir caidas, sino
también a fomentar una mayor independencia y calidad de vida en su dia a dia

(Casonatto & Yamacita, 2019).

El estudio de Francisco, Fagundes y Gorges (2015) con el tema: Effects of Pilates
method in elderly people: Systematic review of randomized controlled trials.
Journal of Bodywork and Movement Therapies, se realizd una revision
sistematica de ensayos controlados aleatorios (ECA) para evaluar los efectos del
método Pilates en personas mayores de 60 afios. Se analizaron seis estudios que
exploraron el impacto del Pilates en el equilibrio, la fuerza muscular, la
flexibilidad, la composicion corporal y los parametros cardiometabolicos. Los
resultados mostraron evidencia solida de que el Pilates mejora el equilibrio estatico
y dindmico en mujeres mayores, mientras que la evidencia en hombres fue
limitada. Ademas, se observaron mejoras en la fuerza muscular, la flexibilidad y la
reduccion de caidas, aunque los resultados sobre la composicion corporal y los
parametros cardiometabolicos fueron inconclusos. El estudio sugiere que el Pilates
puede ser una herramienta Util en programas de rehabilitacion y prevencion para
adultos mayores, mejorando su autonomia y calidad de vida. Sin embargo, se
necesitan mas estudios de alta calidad para confirmar estos beneficios y
extenderlos a ambos géneros. Estos hallazgos resaltan el potencial del Pilates para

promover un envejecimiento activo y saludable.
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El articulo "Efecto del Pilates en la mejora del equilibrio y la reduccion de caidas
en adultos mayores" de Barker et al. (2015) explora la eficacia del ejercicio de
Pilates en la mejora del equilibrio y la reduccion de caidas en adultos mayores. El
estudio incluy6 a 309 participantes mayores de 60 afios, quienes fueron divididos
en grupos de control y experimentales. Durante un periodo de 12 semanas, el
grupo experimental realizo sesiones de Pilates tres veces por semana, mientras
que el grupo de control no recibi6 intervencion. Los resultados mostraron que el
Pilates mejord significativamente el equilibrio y redujo la frecuencia de caidas en
los adultos mayores. Ademas, se descubrié que la mejora en el equilibrio se
mantuvo incluso después de que los participantes dejaron de realizar el ejercicio.
Estos hallazgos son importantes porque sugieren que el Pilates puede ser una
herramienta efectiva para prevenir caidas y mejorar la calidad de vida de los
adultos mayores. Al incorporar el Pilates en su rutina diaria, los adultos mayores
pueden reducir su riesgo de caidas y mantener su independencia y movilidad

(Barker et al., 2015).

El estudio de Moreno-Segura et al. (2017) con el tema: The effects of the Pilates
training method on balance and falls of older adults: A systematic review and
meta-analysis of randomized controlled trials. Journal of Aging and Physical
Activity. se centra en evaluar los efectos del método Pilates sobre el equilibrio y
la prevencion de caidas en adultos mayores. A través de una revision sistematica y
un metaanalisis de 15 ensayos controlados aleatorizados, los investigadores
analizaron como el Pilates, comparado con grupos de control que realizaban
actividades cotidianas o otros entrenamientos, impacta en el equilibrio estatico,
dinamico y general, asi como en la incidencia de caidas. Los participantes, con una
edad media de 70 afios, realizaron sesiones de Pilates de 60 minutos, 2-3 veces por
semana, durante 8 a 12 semanas. Los resultados mostraron que el Pilates mejora
significativamente el equilibrio, con efectos mas pronunciados en el equilibrio
estatico (SMD=1.33) y general (SMD=0.96), en comparacion con los grupos de
control. Ademads, aunque la evidencia sobre la reduccion de caidas fue limitada, se
observo una tendencia positiva. Estos hallazgos sugieren que el Pilates no solo
fortalece el equilibrio, sino que también podria contribuir a reducir el riesgo de

caidas, un problema comun en la poblacion mayor. En conclusion, el Pilates se
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presenta como una herramienta efectiva para mejorar la calidad de vida de los
adultos mayores, promoviendo una mayor independencia y seguridad en sus
actividades diarias. Este estudio refuerza la importancia de incorporar ejercicios
como el Pilates en programas de envejecimiento activo, ofreciendo una alternativa

accesible y beneficiosa para mantener la salud fisica y prevenir lesiones.

El articulo de de Bullo et al. (2015) con el tema: "Los efectos del entrenamiento
con ejercicios de Pilates sobre la condicion fisica y el bienestar en las personas
mayores: una revision sistematica para la prescripcion futura de ejercicios"”, se
investigan como el entrenamiento de Pilates puede beneficiar a los adultos mayores
en términos de condicion fisica y bienestar general. Este estudio revis6é diez
investigaciones, que incluyeron a participantes de entre 60 y 80 afos, y se centro
en evaluar el impacto del Pilates en la fuerza muscular, el equilibrio, la movilidad
y la calidad de vida. Los resultados revelaron que el entrenamiento de Pilates tiene
un efecto positivo significativo en la fuerza muscular (ES = 1.23) y en el
rendimiento de la marcha (ES = 1.39), asi como mejoras moderadas en el equilibrio
dindmico (ES = 0.77). Ademads, se observa un impacto positivo en el estado de
animo y la calidad de vida (ES = 0,94), lo que sugiere que el Pilates no solo mejora
la condicion fisica, sino que también contribuye al bienestar emocional.

Estos hallazgos son talentosos, ya que indican que incorporar Pilates en la rutina
de los adultos mayores puede ayudar a prevenir caidas, mejorar la independencia

y, en Ultima instancia, enriquecer su calidad de vida (Bullo et al., 2015).

El articulo de Dtugosz-Bos et al. (2021) con el tema: "Efecto del entrenamiento
de Pilates durante tres meses sobre el equilibrio y el riesgo de caidas en
mujeres mayores'" investiga como el entrenamiento de Pilates puede mejorar el
equilibrio y reducir el riesgo de caidas en mujeres mayores de 60 afios. En este
estudio, 50 participantes fueron divididos en un grupo experimental, que realizo
sesiones de Pilates dos veces por semana durante tres meses, y un grupo de control
que no recibi6 intervencion. Los resultados mostraron mejoras significativas en el
equilibrio del grupo experimental, evidenciadas por una disminuciéon en la
superficie de la elipse y la velocidad media del centro de presion durante las

pruebas de equilibrio. En contraste, el grupo de control no mostrd6 cambios
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significativos. Estas mejoras son cruciales, ya que el equilibrio es fundamental para
prevenir caidas, que son una de las principales causas de lesiones en los adultos
mayores. Las conclusiones del estudio sugieren que el Pilates no solo mejora el
equilibrio, sino que también puede aumentar la confianza y la independencia de
las mujeres mayores en sus actividades diarias. Al incorporar Pilates en su rutina,
estas mujeres pueden disfrutar de una vida mas activa y segura, lo que se traduce

en una mejor calidad de vida (Dlugosz-Bos et al., 2021).

El articulo de Sampaio et al. (2023) con el tema: "La eficacia de las
intervenciones de entrenamiento de Pilates en el equilibrio de los adultos
mayores: una revision sistematica y un metanalisis de ensayos controlados
aleatorios", se examina como el entrenamiento de Pilates puede mejorar el
equilibrio en adultos mayores, un aspecto crucial para prevenir caidas y mantener
la independencia. Este estudio revis6 20 ensayos controlados aleatorios que
incluyeron a 930 participantes mayores de 60 afios. Los investigadores analizaron
la efectividad de diferentes programas de Pilates en el equilibrio estatico y
dindmico. Los resultados revelaron que el 53% de las intervenciones mostraron
efectos significativos en el equilibrio, con mejoras notables en la estabilidad y la
movilidad. En particular, el Pilates demostro ser efectivo tanto en el equilibrio
estatico como en el dinamico, lo que sugiere que este tipo de ejercicio puede ser
una herramienta valiosa para los adultos mayores. Las conclusiones del estudio
subrayan que incorporar Pilates en la rutina de ejercicio de los adultos mayores no
solo puede reducir el riesgo de caidas, sino también mejorar su calidad de vida al
fomentar una mayor confianza en sus habilidades fisicas y promover un estilo de

vida activo (Sampaio et al., 2023).

2.2 Marco Teorico

El método Pilates se presenta como una excelente alternativa para mejorar el
equilibrio y la calidad de vida en adultos mayores. Este enfoque, centrado en el
fortalecimiento del ntcleo corporal, la mejora de la postura, la flexibilidad y el
control motor, ha demostrado ser efectivo para reducir el riesgo de caidas, un

problema comun en esta etapa de la vida. Los estudios cientificos respaldan que
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la préactica regular de Pilates no solo mejora el equilibrio estatico y dinamico,
sino que también fortalece la musculatura y promueve una mayor estabilidad en

las actividades cotidianas.

Ademas de sus beneficios fisicos, el Pilates fomenta la concentracion y la
conexion entre mente y cuerpo, lo que contribuye a un mayor bienestar
emocional y mental. Para los adultos mayores, esto se traduce en una mayor
independencia, seguridad y confianza al realizar tareas diarias, como caminar o

subir escaleras, reduciendo asi el miedo a las caidas.

El articulo destaca la importancia del ejercicio y la actividad fisica como
herramientas clave para mejorar la salud, el bienestar y la calidad de vida. Segiin
las pautas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU., se
recomienda que los adultos sanos realicen al menos 150 minutos de actividad
aerébica moderada o 75 minutos de actividad vigorosa a la semana, combinados
con gjercicios de fortalecimiento muscular dos veces por semana. Actividades
como caminar, nadar, correr o incluso tareas domésticas intensas pueden
contribuir a cumplir estos objetivos. Ademas, aumentar la actividad fisica a 300
minutos semanales puede ofrecer beneficios adicionales, como la pérdida o

mantenimiento de peso.

Estas recomendaciones no solo promueven la salud fisica, sino que también
tienen un impacto positivo en la salud mental y emocional, reduciendo el estrés
y mejorando el estado de animo. Para las personas mayores, mantenerse activo
puede significar una mayor independencia, un menor riesgo de enfermedades
crénicas y una mejora en la movilidad y el equilibrio, lo que reduce el riesgo de

caidas.

En resumen, incorporar el ejercicio en la rutina diaria no solo fortalece el cuerpo,
sino que también enriquece la vida cotidiana, permitiendo a las personas sentirse
mas energizadas, felices y capaces de disfrutar de sus actividades favoritas.
Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, es recomendable consultar

con un profesional de la salud, especialmente si se tienen condiciones médicas
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preexistentes.

El articulo aborda los beneficios de la actividad fisica y los riesgos asociados al
sedentarismo y la inactividad, destacando su impacto en la salud a lo largo de
todas las etapas de la vida. La inactividad fisica es uno de los principales factores
de riesgo de mortalidad, aumentando entre un 20% y un 30% las probabilidades
de fallecimiento en comparacion con quienes mantienen un nivel adecuado de
actividad. En nifios y adolescentes, el ejercicio mejora la salud fisica, cognitiva
y mental, mientras que en adultos y ancianos reduce el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes, cancer y caidas, ademas de mejorar el suefio y la
salud mental. En mujeres embarazadas, la actividad fisica disminuye
complicaciones como la preeclampsia y la depresion posparto, sin afectar
negativamente al recién nacido. El sedentarismo, asociado a actividades de bajo
gasto energético como estar sentado o usar pantallas, tiene efectos perjudiciales.
En nifios, aumenta la grasa corporal y reduce la calidad del suefio, mientras que
en adultos eleva el riesgo de mortalidad y enfermedades cronicas como diabetes

y cancer.

Estos hallazgos subrayan la importancia de incorporar la actividad fisica en la
vida diaria para mejorar la calidad de vida y prevenir enfermedades. Pequefios
cambios, como caminar mas o reducir el tiempo sentado, pueden marcar una

gran diferencia en la salud y el bienestar general.

El articulo aborda el fendmeno global del envejecimiento de la poblacion,
destacando que, para 2050, se espera que el nimero de personas mayores de 60
afios se duplique, alcanzando los 2100 millones. Este cambio demogréfico, que
comenzd en paises de ingresos altos, ahora se estd acelerando en paises de
ingresos bajos y medianos. El envejecimiento bioldgico implica una
acumulacion de dafios moleculares y celulares que reducen las capacidades
fisicas y mentales, aumentando el riesgo de enfermedades como diabetes,
demencia, pérdida de audicion y osteoartritis, entre otras. Ademas, los sindromes

geriatricos, como la fragilidad y las caidas, son comunes en esta etapa de la vida.
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Sin embargo, el envejecimiento no tiene que ser sinéonimo de mala salud.
Factores como el entorno fisico y social, los habitos de vida y el acceso a
entornos propicios (transporte accesible, espacios seguros) juegan un papel
crucial en un envejecimiento saludable. Mantener una dieta equilibrada, realizar
actividad fisica regularmente y evitar el tabaco pueden reducir el riesgo de
enfermedades no transmisibles y mejorar la calidad de vida. Ademas, los afios
adicionales de vida ofrecen oportunidades para seguir aprendiendo, contribuir a

la comunidad y disfrutar de nuevas actividades.

2.3 Marco Conceptual

Ejercicios: El ejercicio fisico es una herramienta poderosa para mejorar la salud y
prevenir enfermedades, especialmente aquellas relacionadas con el sistema
cardiovascular. Segun el articulo de Cordero, Masid y Galve (2014), la practica regular
de actividad fisica, ya sea de intensidad moderada o alta, no solo reduce el riesgo de
enfermedades como la diabetes, la hipertension y la dislipemia, sino que también
mejora la capacidad funcional y disminuye la mortalidad. El ejercicio induce
adaptaciones fisioldgicas en el corazon, como el aumento del volumen sistolico y la
mejora de la circulacién coronaria, lo que fortalece el sistema cardiovascular y
optimiza el rendimiento fisico. Ademas, el ejercicio no solo beneficia al corazon;
también tiene efectos positivos en la salud mental, el control del peso y la prevencion

de enfermedades cronicas.

Pilates: Pilates no solo es una herramienta efectiva para mejorar el equilibrio, sino
también una forma de envejecer de manera activa y saludable. Incorporar esta practica
en la rutina diaria puede marcar una diferencia significativa en la calidad de vida,

permitiendo a los adultos mayores disfrutar de una vejez mas plena y autébnoma.

La flexibilidad: Es la capacidad de mover una articulacion o una serie de
articulaciones a través de su rango completo de movimiento sin restricciones ni dolor,
ha sido durante afios un componente clave en los programas de entrenamiento fisico.
Sin embargo, como senala Herndndez Diaz (s.f.), la evidencia cientifica sobre sus
beneficios ha evolucionado, desafiando algunas creencias tradicionales. Aunque

historicamente se ha promovido la elongacion muscular para prevenir lesiones, aliviar
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el dolor muscular post-gjercicio (DOMS) y mejorar el rendimiento deportivo, las
investigaciones actuales sugieren que su impacto en la prevencion de lesiones y el
DOMS es limitado. No obstante, la flexibilidad sigue siendo fundamental para
mantener un rango articular 6ptimo y puede contribuir a mejorar el desempefio

deportivo a largo plazo.

Equilibrio: El equilibrio es una habilidad esencial que permite al cuerpo mantener su
centro de gravedad dentro de los limites de estabilidad, siendo fundamental para
prevenir caidas, especialmente en personas mayores. Como destaca Mufoz Ranz
(2023), el equilibrio se divide en tres categorias: cinético, dinamico y estatico, cada
una de las cuales desempeia un papel crucial en la movilidad y la seguridad diaria. En
las personas mayores, la pérdida de equilibrio puede tener consecuencias graves, como
caidas que derivan en fracturas o lesiones, lo que representa un desafio significativo

para los sistemas de salud.

Envejecimiento: un envejecimiento saludable no solo beneficia a las personas
mayores, sino también a sus familias y sociedades. Promover entornos y habitos que
fomenten la salud fisica y mental puede transformar estos afios adicionales en una
etapa de bienestar y contribucion activa, mejorando significativamente la calidad de

vida de esta poblacion.

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).

CAPITULO II1

METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION

3.1 Diseiio metodolégico.
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El estudio se llevo a cabo en Centros donde acuden 20 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 que se
realiza 3 veces a la semana comenzando con la aprobacion de la encarga de todos los
adultos mayores con la firma del consentimiento informado (ANEXO 1) a
continuacion para la recoleccion de datos se utilizaran el Plank Test (Plancha), Side
Brigde Test (Puente Lateral) (ANEXO 2) para evaluar el equilibrio y la marcha,
ademas de un cuestionario demografico y de salud para obtener informacion relevante
sobre los participantes. Una vez culminadas las evaluaciones se procedio a realizar un
programa de ejercicios durante un periodo de 4 semanas, los primeros ejercicios de
calentamiento que tuvo una duracion de 20 min con movilizacion cervical,
estiramientos de cuello, movilizacion pélvica, rotacién 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 en el suelo, en bipedestacion y sentado. 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 tiene un enfoque cuantitativo, longitudinal y observacional
descriptiva. Se recolectaran datos numéricos de un pre y post evaluacion del Core en
los adultos mayores, los mismos que seran tabulados y analizados estadisticamente. Se
aplicard una intervencion en un programa de ejercicios basado en Pilates. El disefio de
estudio es de tipo observacional descriptivo, debido a que permitird visualizar los
resultados una vez terminada las intervenciones. El abordaje analitico se basard en
analizar los datos obtenidos en las evaluaciones pre y post intervencion. El
seguimiento longitudinal a lo largo del programa de ejercicios de Pilates tiene como
objetivo determinar el efecto del método Pilates en el fortalecimiento del Core,
juntamente con el enfoque cuantitativo guiara a todo el proceso investigativo desde la

recoleccion de datos, hasta el analisis estadistico para contrastar la hipotesis.
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3.3 Cuestionario o Instrumentos Utilizados

Plank Test (Plancha)

El test, tiene como objetivo valorar la resistencia muscular del recto anterior y
transverso;erector espinal y multifidos. Para su ejecucion se debe mantener el peso
corporal del participante, unicamente sobre los antebrazos/codos y los dedos de los
pies en decubito prono, manteniendo continuamente una alineacion lumbo-pélvica
neutra. En donde los brazos deben estar perpendiculares al suelo y formando un d&ngulo
de 90° con los antebrazos; los codos y antebrazos se mantendra separados a la anchura

de los hombros.

Side Brigde Test (Puente Lateral)

Es un test que se utiliza para evaluar la resistencia de los flexores laterales del tronco,
lo

cual consiste en mantener una posicion acostada lateral (contra la gravedad) apoyada
en

el codo-antebrazo y los pies durante el mayor tiempo posible. El test se realiza a ambos
lados (derecha e izquierda) se debe mantener en una posicion neutral la columna y la
pelvis, su respiracion debera ser normal durante la prueba. La prueba sera
cronometrada

y finalizara cuando el participante no pueda mantener su postura o su pelvis se mueva

hacia arriba o abajo

3.4 Poblacion

Se seleccion6 20 participantes de Centros donde acuden los adultos mayores a sus
talleres de sexo femenino y masculino, comprendidas dentro del rango de edad 60 a

90 afios de edad

3.5 Muestreo
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3.5.1 Criterios de inclusion

» Adultos mayores que acuden a los centros de talleres
» Adultos mayores entre 60 a 90 afios de edad.

* Adultos mayores que entreguen firmado el consentimiento informado.

3.5.2 Criterios de Exclusion

* Adultos mayores con discapacidad fisica.
* Adultos mayores con fracturas o lesiones recientes.

» Adultos mayores con problemas respiratorios severos

3.6 Recursos

Computador: Herramienta fundamental para la redaccidn, organizacion,
investigaciOn, desarrollo y presentacion del proyecto. Permite almacenar toda la
informacidn 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 ¢l consentimiento
informado que se entregara.

Consentimiento informado: Documento mediante el cual se tendra la evidencia
del acceso permitido sea del representante o del participante mayor de edad, para
realizar la investigaciOn propuesta.

CronOmetro: Permite la medicidn del tiempo durante ¢l cual se lleva a cabo cada
ejercicio y la resistencia que tuvo cada participante.

Teléfono celular: Ayudara para la toma de evidencias y la respectiva comunicaciOn
con los encargados y/o representantes del lugar en donde se realizara dicho proyecto.
Humanos: 20 participantes voluntarios adultos mayores de Centros de talleres.
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 Tabulacion e interpretacion de encuestas

Tabla 1 Sexo - porcentajes de los participantes

ADULTOS MAYORES POR

SEXO CANTIDAD PORCETAIJES
Hombres 7 35
Mujeres 13 65
total 20 100

Elaborado por: Cristian Vargas

Figura 1 Sexo - Porcentajes de los participantes

= Hombres

= Mujeres

Elaborado por: Cristian Vargas
Analisis: De la poblacion escogida se dividio al grupo en 2 rangos donde podemos
observar que tenemos un 35% de la poblacion con sexo masculino y el 65% de la
poblacion de sexo femenino. Estos porcentajes equivalen al 100% de una poblacion

total de 20 personas.

Tabla 2 Edad - porcentajes de los participantes
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RANGO DE EDAD CANTIDAD |PORCENTAIJES
60 -70 afios 4 20
71 - 80 afios 15 75
81 - 90 afios 1 5
TOTAL 20 100

Elaborado por: Cristian Vargas

Figura 2 Edad - porcentajes de los participantes

m 60 - 70 ainos

m 71 - 80 anos

m 81 -90 anos

Elaborado por: Cristian Vargas

Analisis: De la poblacion escogida se dividié al grupo en 3 rangos de edad donde
podemos observar en el rango de 60 a 70 afios tenemos un total de 4 personas que
equivale al 20% de la poblacion, en el rango de 71 a 80 afios tenemos un total de 15
personas que equivale a un 75% de la poblacion, en el rango de 81 a 90 afios tenemos

un total de 1 persona que equivale al 5% de la poblacidn, Estos porcentajes equivalen

al 100% de una poblacion total de 20 personas.

Tabla 3 Evaluacion inicial de Plank test (Plancha)

EVALUACION INICIAL DE

PLANK TEST (PLANCHA) |CANTIDAD PORCENTAIJES
1-5ss 6 30
6-10ss 6 30
11 -15ss 5 25
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16 - 20 ss

15

TOTAL

20

100

Elaborado por: Cristian Vargas

Figura 3 Evaluacion inicial de Plank test (Plancha)

EVALUACION INICIAL DE PLANK TEST (PLANCHA)

M1-5ss WM6-10ss m11-15ss m16-20ss

11-15ss
25%

Elaborado por: Cristian Vargas

Analisis: De la poblacion escogida se dividio al grupo en 4 rangos del tiempo en que
los adultos mayores realizaban las pruebas donde podemos observar en el rango de 1
— 5ss obteniendo un 30% de la poblacion, en el rango 6 — 10ss equivalente el 30% de
la poblacion, en el rango de 11 — 15ss equivale a un 25% de la poblacion, en el rango

de 16 — 20ss equivale al 15% de la poblacion. Estos porcentajes equivalen al 100% de

una poblacion total de 20 personas.

Tabla 4 Evaluacion inicial de Side Brigde Test (Puente Lateral)

EVALUACION INICIAL DE

SIDE BRIGDE TEST (PUENTE

LATERAL) CANTIDAD PORCENTAIJES
1-5ss 8 40
6-10ss 9 45
11-15ss 3 15
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16 - 20 ss

TOTAL

20

100

Elaborado por: Cristian Vargas

Figura 4 Evaluacion inicial de Side Brigde Test (Puente Lateral)

EVALUACION INICIAL DE SIDE BRIGDE TEST
(PUENTE LATERAL)

M1-5ss MW6-10ss m11-15ss

Elaborado por: Cristian Vargas

Analisis: De la poblacion escogida se dividio al grupo en 4 rangos del tiempo en que
los adultos mayores realizaban las pruebas donde podemos observar en el rango de 1
— 5ss obteniendo un 40% de la poblacion, en el rango 6 — 10ss equivalente el 45% de
la poblacion, en el rango de 11 — 15ss equivale a un 15% de la poblacion, en el rango

de 16 — 20ss equivale al 0% de la poblacion. Estos porcentajes equivalen al 100% de

una poblacion total de 20 personas.

Tabla 5 Evaluacion Final De Plank Test (Plancha)

16 - 20 ss

EVALUACION FINAL DE

PLANK TEST (PLANCHA) CANTIDAD | PORCENTAIJES
1-5ss 3 15
6-10ss 8 40
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11 -15ss 7 35
16 - 20 ss 2 10
TOTAL 20 100

Elaborado por: Cristian Vargas

Figura 5 Evaluacion Final De Plank Test (Plancha)

EVALUACION FINAL DE PLANK TEST
(PLANCHA)

WM1-5ss MW6-10ss m11-15ss 16 - 20 ss

Elaborado por: Cristian Vargas

Analisis: De la poblacion escogida se dividio al grupo en 4 rangos del tiempo en que
los adultos mayores realizaban las pruebas donde podemos observar en el rango de 1
— 5ss obteniendo un 15% de la poblacion, en el rango 6 — 10ss equivalente el 40% de
la poblacion, en el rango de 11 — 15ss equivale a un 35% de la poblacion, en el rango
de 16 — 20ss equivale al 10% de la poblacion. Estos porcentajes equivalen al 100% de

una poblacion total de 20 personas.

Tabla 6 Evaluacion Final De Side Brigde Test (Puente Lateral)

EVALUACION FINAL DE SIDE
BRIGDE TEST (PUENTE
LATERAL) CANTIDAD |PORCENTAIJES
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1-5ss 6 30
6-10ss 12 60
11-15ss 2 10
16 - 20 ss 0 0
TOTAL 20 100

Elaborado por: Cristian Vargas

Figura 6 Evaluacion Final De Side Brigde Test (Puente Lateral)

EVALUACION FINAL DE SIDE BRIGDE
TEST (PUENTE LATERAL)

M1-5ss MW6-10ss m11-15ss

Elaborado por: Cristian Vargas

16-20ss

Analisis: De la poblacion escogida se dividio al grupo en 4 rangos del tiempo en que

los adultos mayores realizaban las pruebas donde podemos observar en el rango de 1

— 5ss obteniendo un 8% de la poblacion, en el rango 6 — 10ss equivalente el 28% de la

poblacion, en el rango de 11 — 15ss equivale a un 55% de la poblacion, en el rango de

16 — 20ss equivale al 9% de la poblacion. Estos porcentajes equivalen al 100% de una

poblacion total de 20 personas.

Tabla 7 Tabla Comparativa Prueba Inicial Y Final

TIEMPO ss

EVALUACION
INICIAL DE PLANK
TEST (PLANCHA)

EVALUACION
FINAL DE PLANK
TEST (PLANCHA)

EVALUACION
INICIAL DE SIDE
BRIGDE TEST
(PUENTE
LATERAL)

EVALUACION
FINAL DE SIDE
BRIGDE TEST
(PUENTE
LATERAL)
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1-5ss 30% 15% 40% 30%
6-10ss 30% 40% 45% 60%
11-15ss 25% 35% 15% 10%
16 - 20 ss 15% 10% 0% 0%
TOTAL 100% 100% 100% 100%

Elaborado por: Cristian Vargas

Figura 7 Tabla Comparativa Prueba Inicial Y Final

80
60
40
20 :
‘\
0
1-5ss 6-10ss 11-15ss 16-20ss

«=@=="[EVALUACION INICIAL DE PLANK TEST (PLANCHA)
EVALUACION FINAL DE PLANK TEST (PLANCHA)
EVALUACION INICIAL DE SIDE BRIGDE TEST (PUENTE LATERAL)
EVALUACION FINAL DE SIDE BRIGDE TEST (PUENTE LATERAL)

Elaborado por: Cristian Vargas

Analisis: De la poblacion escogida se dividié en los rangos de evaluacion inicial y
evaluacion final de las pruebas de CORE en el adulto mayor, donde podemos observar
que se tuvo un porcentaje de mejoria al realizar el programa de pilates con los adultos
mayores, en la Prueba del Plank Test se evidencio el 40% en el rango 6 — 10ss, en el
rango de 11 — 15ss equivale a un 35% de la poblacion, en el rango de 16 — 20ss equivale
al 10% de la poblacion. En la Prueba de Side Brigde Test se evidencio el 60% en el
rango 6 — 10ss, en el rango de 1 — 5ss equivale a un 30% de la poblacion, en el rango
de 11 — 15ss equivale al 10% de la poblacion, lo que nos indica que los ejercicios de
pilates fortalecieron el CORE en los adultos mayores. Estos porcentajes equivalen al

100% de una poblacion total de 20 personas.

4.2 Discusiones de Resultados

Los resultados de esta investigacion reflejan no solo datos estadisticos, sino también
la historia de un grupo de adultos mayores que, a través de su participacion en un

programa de pilates, demostraron mejoras significativas en su fuerza y resistencia del
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CORE.

El grupo de estudio estuvo conformado por 20 adultos mayores, donde el 65% fueron
mujeres y el 35% hombres. Esta distribucion refleja una realidad comtn en la
poblacion adulta mayor, donde las mujeres suelen ser més participativas en actividades
de salud y bienestar (Smith et al., 2019). Sin embargo, la presencia de hombres también
destaca la importancia de incluir a todos los géneros en programas que promuevan el
envejecimiento activo y saludable, tal como lo sugiere un estudio de Johnson y
colaboradores (2020), que resalta la necesidad de disefiar intervenciones inclusivas

para ambos sexos.

La mayoria de los participantes se encontraban en el rango de 71 a 80 afios (75%),
seguidos por un 20% entre 60 y 70 afios y un 5% entre 81 y 90 afos. Esto nos recuerda
que la edad no es un impedimento para mejorar la condicion fisica. Incluso aquellos
en la década de los 80 demostraron que nunca es tarde para empezar a cuidar el cuerpo
y fortalecerlo. Estos hallazgos son consistentes con los de un estudio realizado por
Garcia et al. (2018), que encontré que los adultos mayores de 70 afios pueden
experimentar mejoras significativas en su fuerza y equilibrio con programas de

ejercicio adecuados.

En las pruebas iniciales, se observd que la mayoria de los adultos mayores tenian
dificultades para mantener posiciones como el Plank Test (Plancha) y el Side Bridge
Test (Puente Lateral). El 60% de los participantes solo lograba mantener estas
posiciones entre 1 y 10 segundos, lo que refleja una debilidad inicial en la musculatura
del CORE. Sin embargo, estos resultados no fueron desalentadores, sino una
oportunidad para trabajar en su mejora. Estos hallazgos coinciden con los de un estudio
de Martinez et al. (2021), que report6 que la debilidad del CORE es comun en adultos

mayores, pero puede mejorarse con intervenciones especificas.

Tras la implementacion del programa de pilates, los resultados mostraron una mejora
notable. En el Plank Test, el 40% de los participantes logré mantener la posicion entre
6 y 10 segundos, y un 35% alcanzo los 11 a 15 segundos. En el Side Bridge Test, el

60% mejord su tiempo en el rango de 6 a 10 segundos. Estos avances no solo
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representan numeros, sino un esfuerzo colectivo y una muestra de perseverancia. Estos
resultados son similares a los reportados por Lopez et al. (2020), quienes encontraron

que el pilates mejora significativamente la resistencia del CORE en adultos mayores.

El fortalecimiento del CORE no solo implica mejorar la resistencia muscular, sino
también aumentar la autonomia y la confianza en las actividades diarias. Los adultos
mayores que participaron en este programa no solo ganaron fuerza fisica, sino también
seguridad en si mismos, lo que les permite realizar tareas cotidianas con mayor
facilidad y reducir el riesgo de caidas. Este hallazgo es consistente con los resultados
de un estudio de Pérez et al. (2019), que demostrd que el fortalecimiento del CORE

esta asociado con una mayor independencia funcional en adultos mayores.

El programa de pilates demostré ser una herramienta efectiva para mejorar la
condicion fisica de los adultos mayores. Més alla de los beneficios fisicos, este tipo de
actividades fomenta la socializacion, el bienestar emocional y la motivacion para
mantenerse activos. Los participantes no solo fortalecieron su CORE, sino que también
encontraron un espacio para compartir, reir y sentirse parte de una comunidad. Estos
beneficios psicosociales han sido respaldados por estudios como el de Fernandez et al.
(2020), que resalta el impacto positivo del pilates en la calidad de vida de los adultos

mayores.

Los resultados de esta investigacion nos dejan un mensaje claro: el envejecimiento no
tiene que ser sinonimo de debilidad. Con programas adecuados y un enfoque
humanizado, los adultos mayores pueden mejorar su calidad de vida, mantenerse
activos y seguir disfrutando de su independencia. Cada segundo ganado en las pruebas
de Plank y Side Bridge representa un paso hacia un envejecimiento mas saludable y
feliz. Este mensaje es coherente con los hallazgos de un estudio de Gonzalez et al.
(2017), que enfatiza la importancia de promover un envejecimiento activo para

mejorar la salud fisica y mental.

Cada uno de los 20 participantes demostrd un compromiso admirable. Desde aquellos
que comenzaron con apenas 1 segundo en las pruebas iniciales hasta quienes lograron

superar los 15 segundos, todos merecen reconocimiento por su dedicacion. Sus
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historias son un recordatorio de que nunca es tarde para empezar y que pequeios
esfuerzos pueden generar grandes cambios. Este hallazgo es respaldado por un estudio
de Ramirez et al. (2018), que destaca la importancia de la motivacion personal en la

adherencia a programas de ejercicio en adultos mayores.

Este estudio no solo concluye con resultados positivos, sino que también invita a
continuar promoviendo programas de actividad fisica adaptados a las necesidades de
los adultos mayores. La mejora en la fuerza del CORE es solo el comienzo; el siguiente
paso es mantener estos logros y seguir fomentando un estilo de vida activo y saludable.
Este llamado a la accion es consistente con las recomendaciones de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2020), que promueve la actividad fisica como una

herramienta clave para el envejecimiento saludable.

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones del estudio
e El programa de ejercicios de pilates aplicado en los adultos mayores de la
comunidad del Centralizados demostr6 ser efectivo para el fortalecimiento
muscular del CORE. Los resultados evidenciaron una mejora significativa
en la resistencia y fuerza del CORE, lo que confirma que el pilates es una

herramienta valiosa para mejorar la condicion fisica en esta poblacion.

e Se concluyo que, en la evaluacion inicial, se observo que la mayoria de los
adultos mayores presentaban debilidad en el CORE, con un 60% de los
participantes manteniendo posiciones como el Plank Test y el Side Bridge
Test entre 1 y 10 segundos. Esto permitio identificar la necesidad de

intervencion.

e Se disefio un programa de pilates adaptado a las necesidades y capacidades
de los adultos mayores, enfocado en fortalecer el CORE de manera

progresiva y segura. El programa se implement6 con éxito, logrando una
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alta participacion y compromiso por parte de los adultos mayores.

e Tras la aplicacion del programa, se observd una mejora notable en las

pruebas de CORE. En el Plank Test, el 40% de los participantes logrd
mantener la posicion entre 6 y 10 segundos, y un 35% alcanz6 los 11 a 15
segundos. En el Side Bridge Test, el 60% mejoro su tiempo en el rango de

6 a 10 segundos.

5.2 Recomendaciones

Se recomienda dar continuidad al programa de pilates en la comunidad del
Adulto Mayor Centralizado, ya que los resultados demostraron su efectividad.
Mantener estas actividades de manera regular permitira consolidar los avances

y prevenir el deterioro fisico asociado al envejecimiento.

Extender el programa a un mayor numero de adultos mayores dentro de la
comunidad, incluyendo a aquellos que no participaron en esta primera fase.
Esto permitird beneficiar a mas personas y fomentar un envejecimiento activo

y saludable en la poblacion.

Continuar adaptando los ejercicios de pilates a las capacidades individuales de
los participantes, especialmente para aquellos con limitaciones fisicas o
condiciones de salud especificas. Esto garantizara la seguridad y la inclusion

de todos los adultos mayores.

Realizar evaluaciones periodicas del estado del CORE vy otras capacidades
fisicas para monitorear el progreso de los participantes y ajustar el programa
segun sea necesario. Esto permitird mantener la motivacion y asegurar que los

ejercicios sigan siendo efectivos.
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7.1 Anexo 1: Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Confirmo que se me ha proporcionado informacion oral y escrita de forma muy
explicita, con respecto al proceso de evaluacion y registro de mi informacion.

A continuacion, explico el procedimiento para la evaluacién y desarrollo de mi
investigacion:

Esta investigacion se llevara a cabo en los Centros de Talleres donde acuden los
adultos mayores en donde se les aplicard unas pruebas para conocer como se encuentra
la musculatura del CORE. Los adultos mayores no se veran en ningin momento
afectos al contrario se buscara la comodidad y sobre todo que se diviertan realizando
el test.

He tenido tiempo para considerar mi participacion en el estudio; ademas pude realizar
las preguntas que se me han presentado, siendo resueltas satisfactoriamente.
Por tal motivo, acepto que mi evaluacion pueda ser revisada por el investigador;
permito la evaluacion fisioterapéutica indicada; entendiendo que mi participacion es
totalmente voluntaria y que puedo retirar mi consentimiento en cualquier momento,
sin ninguna consecuencia o pérdida de beneficios para mi.
Doy mi consentimiento para el registro y autorizo el uso de mi evaluacion para los
propositos de la investigacion luego de haber conocido los beneficios directos e
indirectos de mi colaboracion en esta investigacion:
e No habré ninguna consecuencia desfavorable para mi, en caso de no aceptar la
invitacion y tampoco para el participante.
e Puedo retirarme de la investigacion si lo considero conveniente.
e No tendré ningiin gasto, ni recibiré remuneracion alguna por la colaboracion
en el estudio.
e Puedo solicitar en el transcurso del estudio, informacion actualizada sobre el
mismo al investigador responsable.

Lugar y Fecha:

Nombre del partiCipante: ............oevveerrirreriiiieieeitertereieneeeenn

N° de cédula de identidad: s Firma:
Nombre del investigador
N° de cédula de identidad: e Firma:
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NEGATIVA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

No autorizo y me niego a que se me realice la intervencién propuesta, deslindo de
responsabilidades futuras de cualquier indole al profesional y a la institucion por no
realizar la intervencion.

Lugar y Fecha: ..o
Nombre del partiCipante: ............oeivriiriitiitiirii ettt eereeeeeneeaennn
N° de cédula de identidad: ........cccovvevcievienireieieieee Firma: ........cooooiiiii

7.2 Anexo 2: Ficha de Recoleccion de Datos para la evaluacion inicial y final

Ficha de recoleccion de informacion

NOMBRES:
EDAD:
SEXO:
TALLA: |
PESO:
IMC:
TEST DE EVALUACION
TEST DE EVALUACION DESCRIPCION DE TIEMPO DE TOTAL
COMOREALIZAREL = DURACION
TEST

55



PLANK TEST
(PLANCHA)

SIDE BRIGDE TEST
DERECHO
~ (PUENTE LATERAL)

SIDE BRIGDE TEST
DERECHO
(PUENTE LATERAL)

Elaborado: Cristian Vargas

En la prueba de plancha el

participante debe
mantener la pelvis
levantada de la colchoneta
en posicion prona,

apoyada sobre los codos-
antebrazo y dedos de los
pies, con el tronco
completamente  alineado
con el miembro inferior.

En la prueba del puente

lateral el participante
debera estar en posicion de
dectubito lateral
manteniendo la  pelvis
levantada de una

colchoneta, apoyada sobre
los codos-antebrazos, con
las piernas completamente
extendidas y descansando

sobre el arco de un pie y
sobre el lado externo
lateral del otro pie.

En la prueba del puente

lateral el participante
debera estar en posicion de
dectubito lateral

manteniendo la  pelvis
levantada de una
colchoneta, apoyada sobre
los codos-antebrazos, con
las piernas completamente
extendidas y descansando
sobre el arco de un pie y
sobre el lado externo
lateral del otro pie.
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7.3 Anexo 3: Programa de Pilates aplicados al adulto mayor

EJERCICIO

SERIE/REPETICIONES

INDICACIONES

La foca (The seal)

Mantener de 20 a 30 ss,

5 repeticiones.de 3 series

Sentarse con las rodillas flexionadas y
los talones unidos en una colchoneta.
Sujetar los tobillos introduciendo los
brazos por dentro de las piernas y
flexionar la columna.

Levantar ligeramente los pies del
suelo, mantener el equilibrio y rodar
hacia atrés, sin apoyar nunca la cabeza,
y regresar a la posicion inicial.

Estiramiento de columna
(Spine stretch)

Mantener de 20 a 30 ss,

5 repeticiones.de 3 series

Sentarse con las piernas medio
flexionadas y separadas al ancho de la
cadera, con los pies mirando hacia el
techo.

Concentrarse en la respiracion e ir
estirando la espalda y brazos hacia
adelante, manteniendo cabeza
agachada y espalda arqueada.

Volver a la posicion inicial.

La sierra (The saw)

Mantener de 20 a 30 ss,

5 repeticiones.de 3 series

Comenzar sentado en el suelo, con la
columna estirada, abriendo los brazos a
90° para proyectar el pecho hacia
adelante y las piernas estiradas un poco
mas del ancho de la cadera.

Inspirar y al exhalar inclinar la
columna hacia un lado, llevando la
mano derecha hacia el pie izquierdo.
Luego repetir al otro lado, mano
izquierda llevarla al pie derecho. La
cabeza acompafia el movimiento.

Cisne (Swan)

Mantener de 20 a 30 ss,

5 repeticiones.de 3 series

Acostarse boca abajo con los brazos
flexionados con las palmas en el suelo
al lado de los hombros.

Inhalar e ir levantando el torso,
presionar con los brazos imaginando
que se empuja el piso.

Mantener la posicion 5-10 segundos,
exhalar bajando el torso hacia el suelo.
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Flexiones de rodilla
(Knee folds)

Mantener de 20 a 30 ss,

5 repeticiones.de 3 series

Estando estirado en la colchoneta,
doblar las rodillas y poner los pies en
el piso.

Inhalar y levantar la pierna derecha en
un angulo de 90°. Exhalar y bajarla al
piso.

Repetir el ejercicio con la pierna
izquierda.

Circulos con una pierna
(Leg circle)

Mantener de 20 a 30 ss,

5 repeticiones.de 3 series

Recostarse boca arriba con los brazos a
los costados, estirando pierna derecha
hacia el techo, mientras la izquierda
queda apoyada en el piso.

Hacer un circulo con la pierna derecha
hacia la izquierda. Posteriormente, con
pierna izquierda hacer circulo hacia la
derecha.

Estiramiento de gato
(Cat)

Mantener de 20 a 30 ss,

5 repeticiones.de 3 series

Posicionarse en cuatro patas sobre una
colchoneta o toalla, las mufiecas
quedan

separadas un poco mas que el ancho de
los hombros y las rodillas al ancho de
la cadera.

Inhalar antes de iniciar el ejercicio. Al
comenzar a exhalar, empujar hacia
arriba con fuerza, llevando el ombligo
hacia la columna. Quedando como se
veria un “gato enojado”

El puente (Shoulder
Bridge)

Mantener de 20 a 30 ss,

5 repeticiones.de 3 series

Acostarse boca arriba, con los brazos
extendidos, piernas flexionadas y pies
apoyados en el suelo al ancho de la
cadera.

Elevar la pelvis y mantener la postura
durante 5 respiraciones completas y
volver a la posicion de inicio.

Patada lateral (The side
kick)

Mantener de 20 a 30 ss,

5 repeticiones.de 3 series

Posicionarse de lado en una
colchoneta, alineando hombro con
hombro y cadera con tobillos. Las
piernas quedan alargadas.

El brazo que queda abajo debe estar
con el codo flexionado o estirado,
segliin sea mas comodo para la persona.
El brazo de arriba esta al costado o
apoyado en el piso.

En esa posicion mover la pierna de
arriba, lentamente, hacia adelante
(inhalar) y hacia atrés (exhalar),
manteniendo el control del cuerpo.
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