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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 cómo los ejercicios de Pilates pueden influir en la mejora de la estabilidad, 

la postura, el equilibrio y la calidad de vida de los participantes, además 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 serán 

evaluados en tres fases: al inicio del programa, a las tres semanas y en la evaluación 

final. El estudio emplea una metodología experimental, permitiendo medir de manera 

objetiva los efectos de las intervenciones físicas sobre los participantes. 

 

El propósito principal de esta investigación es demostrar los beneficios de incorporar 

el Pilates como una herramienta terapéutica para el fortalecimiento del core en la 

población mayor. Los resultados esperados incluyen una mejora en la movilidad, 

reducción del dolor y un aumento en la calidad de vida de los adultos mayores, 
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contribuyendo a su bienestar general y previniendo caídas u otros riesgos asociado con 

la debilidad muscular.  

 

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

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. 
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INTRODUCCIÓN 

El presente proyecto de investigación trata sobre el Método Pilates en el 

fortalecimiento del Core en adultos mayores. Pilates es un método de entrenamiento 

único que sigue seis principios de entrenamiento importantes, consisten en centrado, 

concentración, control, precisión, respiración 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 compresión articular y cambia la inclinación 

pélvica, además disminuye la fuerza percibida de la columna lumbar sobre los 

estímulos 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, así como el equilibrio, la marcha, las capacidades físico funcionales, 

e incluso funciones cognitivas (Lv, D., Yan, S., & Yan, N. S. 2023)/(Rodríguez-

Fuentes, G., 2022). 

El Core es un conjunto de músculos que sirven para aportar estabilidad, controlar 

nuestra postura, evitar dolores de espalda y posibles lesiones (Politanò, A.,, 2023). La 

debilidad en la musculatura del Core desencadena problemas a nivel lumbar, según la 

Organización Mundial de la Salud (OMS) la prevalencia de dolor lumbar es de 568 

millones de personas, es la causa más común de discapacidad en 160 países (Cieza, 

A.,2019). En Latinoamérica se reporta un 10,5% de la población afectada (Quiñonez, 

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 año y una prevalencia del 60 al 

70%, con una mayor predominancia en mujeres de edad avanzada entre los 80 a 89 

años. El entrenamiento de la musculatura del Core enfatiza la fuerza y el 

acondicionamiento de los músculos 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 propósito de este proyecto de investigación 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 

1 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 diseñado para la rehabilitación de lesiones y el fortalecimiento 

muscular, el Pilates ha evolucionado para adaptarse a las necesidades de diversos 

grupos, incluyendo a los adultos mayores, una población 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 músculos del core (abdominales, 

lumbares y pélvicos), mejorando la postura, el equilibrio y la flexibilidad. Estos 

aspectos son cruciales para prevenir caídas, un problema común y potencialmente 

grave en las personas mayores. Además, investigaciones como las de Filipe et al. 

(2020) han evidenciado que el Pilates puede reducir el dolor lumbar crónico, una 

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

 

Más allá de los beneficios físicos, el Pilates también contribuye a la salud mental. Su 

enfoque en la respiración y la concentración 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 físico. Incluso para aquellos con 

limitaciones físicas o condiciones crónicas, los programas de Pilates adaptados han 

demostrado ser una opción 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 práctica en su rutina, pueden disfrutar de una mejor 

calidad de vida, mayor autonomía y un envejecimiento más activo y pleno. 
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1.2 Justificación 

 
El método Pilates, con su enfoque en el control, la precisión 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 físicos, 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 caídas y lesiones (Smith et al., 2020). El Pilates, al enfocarse 

en el fortalecimiento del core, contribuye a mejorar la estabilidad, la coordinación y la 

fuerza muscular, aspectos esenciales para mantener la autonomía y la funcionalidad en 

la vida diaria (Johnson & Lee, 2019). Además, esta práctica fomenta la conexión 

mente-cuerpo, promoviendo no solo un bienestar físico, sino también emocional, al 

generar sensación de control y confianza en las capacidades propias (García et al., 

2021). Por ello, este estudio se basa con la aplicación del método Pilates en el adulto 

mayor es fundamental para comprender cómo esta disciplina puede ser una estrategia 

efectiva para envejecer de manera activa, saludable y con mayor independencia ya que 

es fundamental para prevenir caídas, mejorar el equilibrio y la postura, y disminuir el 

riesgo de dolores crónicos 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 específicos. 
 
• Determinar el estado del Core en los adultos mayores del Centralizados 

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

• Aplicar un programa de ejercicios de pilates en los adultos mayores del 

Centralizados 

• Evaluar el Core tras aplicar el método Pilates en los adultos mayores. 
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CAPITULO II 

2 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 caídas de 

personas mayores, revisa la eficacia del método Pilates en la fuerza, el equilibrio 

y la reducción del riesgo de caídas en personas mayores, un tema crucial para 

promover un envejecimiento activo y saludable. A través de una revisión 

sistemática de 10 estudios publicados entre 2004 y 2014, los autores analizaron 

cómo el Pilates impacta en estas áreas. Los resultados mostraron que, aunque los 

efectos sobre la fuerza fueron limitados (solo un estudio reportó mejoras 

significativas en la fuerza isométrica de cadera), el método demostró ser altamente 

efectivo para mejorar el equilibrio estático y dinámico en ocho de nueve estudios. 

Además, cinco estudios relacionaron estas mejoras con una reducción significativa 

del riesgo de caídas, 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 

respiración y el fortalecimiento del core, se presenta como una herramienta valiosa 

para mejorar la estabilidad y prevenir caídas, contribuyendo así a una vida más 

segura y autónoma 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 física, sino también para fomentar su 

bienestar emocional y social. 

 
El artículo científico de Rivadeneira Arregui et al. (2024) con su tema: Método 

Pilates para mejorar el equilibrio en los adultos mayores, explora cómo el 

Método Pilates puede mejorar el equilibrio en adultos mayores, un aspecto crucial 

para su autonomía y calidad de vida. El estudio, realizado en el asilo Corazón de 

María 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 años. Utilizando el test de BERG para medir el equilibrio estático 

y dinámico, los participantes realizaron un programa de 12 semanas con sesiones 
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de 45 minutos, tres veces por semana. Los resultados mostraron una mejora 

significativa en el equilibrio, reduciendo el riesgo de caídas y aumentando la 

autonomía en actividades cotidianas. Los autores concluyen que el Pilates no solo 

fortalece el equilibrio físico, 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 rehabilitación y prevención, mejorando así la calidad de 

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

 
El artículo 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 cómo el fortalecimiento del CORE (la musculatura 

central del cuerpo) puede mejorar el equilibrio y reducir el riesgo de caídas en 

adultos mayores. El estudio, basado en una revisión bibliográfica de 34 artículos 

publicados entre 2016 y 2021, analiza los efectos de ejercicios que fortalecen el 

CORE en la estabilidad y la capacidad funcional de esta población. Los resultados 

indican que programas de entrenamiento que incluyen ejercicios de fuerza, 

resistencia, equilibrio y coordinación, como el Pilates, mejoran significativamente 

el equilibrio estático y dinámico, reduciendo así el riesgo de caídas. Además, se 

destaca que estos ejercicios no solo fortalecen la musculatura, sino que también 

mejoran la autonomía y la calidad de vida de los adultos mayores, permitiéndoles 

realizar actividades cotidianas con mayor seguridad y confianza. Los autores 

concluyen que la prescripción de ejercicios debe ser individualizada, adaptándose 

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 rehabilitación y prevención, 

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

 

El estudio de López Mesa, Cabrerizo Fernández y Robledo do Nascimento (2024) 

con su tema: Comparación de la efectividad de ejercicios terapéuticos de la 

espalda versus ejercicios Pilates en pacientes con dolor lumbar crónico: 

ensayo clínico en la práctica hospitalaria, se observa una comparación de la 
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efectividad de ejercicios terapéuticos de la espalda versus ejercicios Pilates en 

pacientes con dolor lumbar crónico: ensayo clínico en la práctica hospitalaria. 

comparó la efectividad de los ejercicios terapéuticos de espalda y el método Pilates 

en pacientes con dolor lumbar crónico. Realizado en el Hospital Universitario del 

Henares, el ensayo clínico incluyó a 53 pacientes divididos en dos grupos: uno 

realizó ejercicios de espalda y el otro Pilates, durante 12 semanas. Se utilizó el 

Índice de Discapacidad de Oswestry (ODI) para medir la mejora en la 

funcionalidad. Ambos grupos mostraron mejoras significativas, con una reducción 

promedio de 5.88 puntos en el grupo de ejercicios de espalda y 9.25 puntos en el 

de Pilates. Aunque no hubo diferencias estadísticamente significativas entre los 

grupos, el 75% de los pacientes de Pilates experimentaron mejoras clínicamente 

relevantes (≥6 puntos), frente al 54.17% en el grupo de ejercicios de espalda. Los 

autores concluyen que ambos tratamientos son efectivos, pero Pilates mostró una 

mayor proporción 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 

autonomía de los adultos mayores con dolor lumbar crónico (López Mesa et al., 

2024). 

 
El estudio de Serrano-Santamaría y Arboleda-Serna (2020) con su tema: 

Efectividad del método de ejercicio Pilates sobre la fuerza muscular en 

personas sanas, en el cual se  realizó una revisión narrativa para evaluar la 

efectividad del método Pilates en la fuerza muscular de personas sanas. La 

investigación analizó 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 jóvenes hasta 

adultos mayores, y los programas de Pilates se aplicaron durante períodos 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, 

Yu y 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 útil para mejorar la fuerza muscular, pero destacan la 

necesidad de mayor rigurosidad metodológica en futuras investigaciones. Estos 

hallazgos sugieren que el Pilates, al mejorar la fuerza y la estabilidad, puede 

contribuir a una mayor autonomía y calidad de vida en adultos mayores, 

reduciendo el riesgo de caídas y mejorando su capacidad para realizar actividades 

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

 

El estudio de Roh (2016) con su tema: The effect of 12-week Pilates exercises on 

wellness in the elderly, se investigó 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 años (63 

mujeres y 25 hombres) de centros de educación continua en Incheon, Corea del 

Sur. Los participantes completaron un cuestionario de bienestar antes y después 

del programa, que incluía sesiones de 50 minutos, tres veces por semana, divididas 

en dos fases: ejercicios en colchoneta durante las primeras seis semanas y 

ejercicios con bandas elásticas en las siguientes seis semanas. Los resultados 

mostraron mejoras significativas en el bienestar físico, 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 propósito y equilibrio espiritual en la vida de los 

adultos mayores. Este estudio destaca cómo el Pilates puede ser una herramienta 

valiosa para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores, promoviendo no 

solo la salud física, sino también el bienestar emocional y social. Al incorporar esta 

práctica en su rutina, los adultos mayores pueden experimentar una vida más 

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 caídas y mejorar la calidad de 

vida en esta población. A través de una revisión sistemática y metaanálisis de 

ensayos controlados aleatorios, los investigadores analizaron 20 estudios que 

incluyeron a 930 participantes mayores de 60 años. Los programas de Pilates, con 

una duración de 4 a 18 semanas, se centraron en mejorar tanto el equilibrio estático 

como dinámico. Los resultados mostraron que el 53% de las intervenciones 

mejoraron significativamente el equilibrio general, con un 67% de efectividad en 

el equilibrio dinámico y un 50% en el estático. Estos hallazgos sugieren que el 

Pilates es una herramienta valiosa para fortalecer la estabilidad postural y reducir 

el riesgo de caídas, un problema común en adultos mayores que puede limitar su 

independencia y bienestar. En conclusión, el Pilates no solo mejora el equilibrio 

físico, sino que también puede contribuir a una mayor autonomía y confianza en 

las actividades diarias, lo que se traduce en una mejor calidad de vida para los 

adultos mayores. Incorporar esta práctica en programas de prevención de caídas 

podría ser una estrategia efectiva para promover un envejecimiento activo y 

saludable. 

 

Según 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 estático, dinámico y funcional de los adultos mayores, con 

el fin de mejorar su calidad de vida y reducir el riesgo de caídas. A través de un 

metaanálisis, se analizaron 19 estudios publicados entre 2010 y 2018, que 

incluyeron a adultos mayores de 60 años. 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 período de 4 a 26 semanas. Los resultados mostraron que los ejercicios de 

Pilates tuvieron un efecto significativo en la mejora del equilibrio dinámico 

(medido con la prueba TUG), con un tamaño del efecto alto (Hedges g=1.078), y 

un efecto moderado en el equilibrio funcional (Hedges g=0.685). Además, se 

observó un efecto positivo, aunque menor, en el equilibrio estático (Hedges 

g=0.668). Estos hallazgos sugieren que el Pilates es una herramienta efectiva para 

mejorar la estabilidad y reducir el riesgo de caídas en adultos mayores. En 

conclusión, 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 población. Se recomienda la 

realización de más estudios de alta calidad para explorar los efectos a largo plazo 

y en otros aspectos del equilibrio. 

 

El artículo de Barker et al. (2014) con el tema: "Efecto del ejercicio Pilates para 

mejorar el equilibrio en adultos mayores: una revisión sistemática con 

metanálisis", explora cómo el ejercicio de Pilates puede mejorar el equilibrio y 

reducir el riesgo de caídas en adultos mayores. Este estudio revisó seis ensayos 

clínicos controlados, donde se incluyeron participantes de 60 años o más que 

realizaron programas de Pilates. Los resultados mostraron que, en comparación 

con grupos de control inactivos, los ejercicios de Pilates mejoraron 

significativamente el equilibrio (diferencia media estandarizada de 0.84) y, aunque 

solo un estudio reportó datos sobre caídas, se obtuvo una reducción notable en su 

frecuencia.  

Las conclusiones sugieren que, aunque la calidad metodológica de los estudios fue 

variable, Pilates puede ser una herramienta efectiva para mejorar el equilibrio, un 

factor crucial para prevenir caídas en esta población 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 físicas y una reducción en el miedo a caer 

(Barker et al., 2014). 

 

El estudio de Sadaqa et al. (2023) con el tema: Effectiveness of exercise 

interventions on fall prevention in ambulatory community-dwelling older 

adult, se investigó la efectividad de diferentes intervenciones de ejercicio en la 

prevención de caídas en adultos mayores de 65 años que viven en la comunidad. A 

través de una revisión sistemática 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 caídas y mejoran 

la estabilidad estática y dinámica. Los programas multicomponente, que combinan 
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resistencia y equilibrio, demostraron ser especialmente efectivos para reducir las 

caídas y las lesiones relacionadas. Estos hallazgos sugieren que la actividad física 

regular no solo previene caídas, sino que también mejora la independencia y la 

calidad de vida de los adultos mayores. Los autores destacan la necesidad de más 

investigación en poblaciones vulnerables y países de bajos ingresos. Este estudio 

refuerza la importancia de incorporar el ejercicio en la rutina diaria de los adultos 

mayores para mantener su autonomía 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 cómo un programa de ejercicios de Pilates puede mejorar el equilibrio 

en adultos mayores que han experimentado caídas. Este estudio incluyó a 73 

participantes mayores de 65 años, quienes fueron divididos en grupos de control y 

experimentales. Durante ocho semanas, el grupo experimental realizó sesiones de 

Pilates tres veces por semana, mientras que el grupo de control no recibió 

intervención. Los resultados fueron talentosos: se observará una mejora 

significativa en el equilibrio estático y dinámico en el grupo que practica Pilates, 

con diferencias estadísticas notables en las evaluaciones post-intervención. Estas 

mejoras no solo reflejan un avance en las habilidades físicas, 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 caídas, 

sino que también promueven una vida más activa y saludable, así mejorando su 

calidad de vida (Baniasadi, 2024). 

 

El artículo de Pereira et al. (2022) con el tema: "Benefits of Pilates in the Elderly 

Population: A Systematic Review and Meta-Analysis", se explora cómo la 

práctica del Pilates puede ser un aliado clave en la promoción del envejecimiento 

saludable. Este estudio se enfoca en una revisión sistemática de la literatura 

existente, analizando investigaciones que involucran a adultos mayores de 60 años. 

Utilizando la metodología PRISMA, los autores recopilaron datos de diversas 



 

24 
 
 

intervenciones para evaluar las mejoras en fuerzas físicas, flexibilidad, equilibrio 

y bienestar psicológico. 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 autonomía en las actividades 

diarias, reduciendo el riesgo de caídas y lesiones. En conclusión, integrar el Pilates 

como parte de la rutina de ejercicio de los adultos mayores puede significar una 

transformación significativa en su calidad de vida, permitiéndoles disfrutar de una 

vida más activa y saludable. Este enfoque práctico de la investigación resalta la 

importancia de adaptar actividades físicas que beneficien a esta creciente población 

(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 población es cada vez más evidente, un estudio reciente busca 

resaltar la importancia del entrenamiento de resistencia (RT) en los adultos 

mayores. El artículo de Keating et al. (2021) se centra en una revisión sistemática 

de ensayos controlados aleatorios que evalúan el impacto del RT en los parámetros 

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 prevención de caídas y la promoción 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 conclusión 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 autonomía física, 

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

 

El artículo de Casonatto & Yamacita, 2019).con el tema: "Ejercicio de Pilates y 

equilibrio postural en adultos mayores: una revisión sistemática y metanálisis 

de ensayos controlados aleatorios", se examina el impacto del ejercicio de Pilates 
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en el equilibrio postural de los adultos mayores. El estudio incluyó un análisis de 

seis ensayos controlados aleatorios, con un total de 261 participantes, todos ellos 

mayores de 60 años y básicamente independientes. A través de una revisión 

sistemática y un metaanálisis, los autores buscaron determinar si el Pilates podría 

mejorar el equilibrio y si factores como la duración 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 

comparación con los grupos de control. Además, se concluyó que la duración del 

programa y la cantidad de sesiones por semana no afectarán 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 caídas, sino 

también a fomentar una mayor independencia y calidad de vida en su día a día 

(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 realizó una revisión 

sistemática de ensayos controlados aleatorios (ECA) para evaluar los efectos del 

método Pilates en personas mayores de 60 años. Se analizaron seis estudios que 

exploraron el impacto del Pilates en el equilibrio, la fuerza muscular, la 

flexibilidad, la composición corporal y los parámetros cardiometabólicos. Los 

resultados mostraron evidencia sólida de que el Pilates mejora el equilibrio estático 

y dinámico en mujeres mayores, mientras que la evidencia en hombres fue 

limitada. Además, se observaron mejoras en la fuerza muscular, la flexibilidad y la 

reducción de caídas, aunque los resultados sobre la composición corporal y los 

parámetros cardiometabólicos fueron inconclusos. El estudio sugiere que el Pilates 

puede ser una herramienta útil en programas de rehabilitación y prevención para 

adultos mayores, mejorando su autonomía y calidad de vida. Sin embargo, se 

necesitan más 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 artículo "Efecto del Pilates en la mejora del equilibrio y la reducción de caídas 

en adultos mayores" de Barker et al. (2015) explora la eficacia del ejercicio de 

Pilates en la mejora del equilibrio y la reducción de caídas en adultos mayores. El 

estudio incluyó a 309 participantes mayores de 60 años, quienes fueron divididos 

en grupos de control y experimentales. Durante un período de 12 semanas, el 

grupo experimental realizó sesiones de Pilates tres veces por semana, mientras 

que el grupo de control no recibió intervención. Los resultados mostraron que el 

Pilates mejoró significativamente el equilibrio y redujo la frecuencia de caídas en 

los adultos mayores. Además, se descubrió 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 caídas 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 caídas 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 prevención de caídas en adultos mayores. A través de una revisión sistemática y 

un metaanálisis de 15 ensayos controlados aleatorizados, los investigadores 

analizaron cómo el Pilates, comparado con grupos de control que realizaban 

actividades cotidianas o otros entrenamientos, impacta en el equilibrio estático, 

dinámico y general, así como en la incidencia de caídas. Los participantes, con una 

edad media de 70 años, 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 más pronunciados en el equilibrio 

estático (SMD=1.33) y general (SMD=0.96), en comparación con los grupos de 

control. Además, aunque la evidencia sobre la reducción de caídas fue limitada, se 

observó una tendencia positiva. Estos hallazgos sugieren que el Pilates no solo 

fortalece el equilibrio, sino que también podría contribuir a reducir el riesgo de 

caídas, un problema común en la población mayor. En conclusión, 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 física y prevenir lesiones. 

 

El artículo de de Bullo et al. (2015) con el tema: "Los efectos del entrenamiento 

con ejercicios de Pilates sobre la condición física y el bienestar en las personas 

mayores: una revisión sistemática para la prescripción futura de ejercicios", se 

investigan cómo el entrenamiento de Pilates puede beneficiar a los adultos mayores 

en términos de condición física y bienestar general. Este estudio revisó diez 

investigaciones, que incluyeron a participantes de entre 60 y 80 años, y se centró 

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), así como mejoras moderadas en el equilibrio 

dinámico (ES = 0.77). Además, se observa un impacto positivo en el estado de 

ánimo y la calidad de vida (ES = 0,94), lo que sugiere que el Pilates no solo mejora 

la condición física, 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 caídas, mejorar la independencia 

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

 

El artículo de Długosz-Boś et al. (2021) con el tema: "Efecto del entrenamiento 

de Pilates durante tres meses sobre el equilibrio y el riesgo de caídas en 

mujeres mayores" investiga cómo el entrenamiento de Pilates puede mejorar el 

equilibrio y reducir el riesgo de caídas en mujeres mayores de 60 años. En este 

estudio, 50 participantes fueron divididos en un grupo experimental, que realizó 

sesiones de Pilates dos veces por semana durante tres meses, y un grupo de control 

que no recibió intervención. Los resultados mostraron mejoras significativas en el 

equilibrio del grupo experimental, evidenciadas por una disminución en la 

superficie de la elipse y la velocidad media del centro de presión durante las 

pruebas de equilibrio. En contraste, el grupo de control no mostró cambios 
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significativos. Estas mejoras son cruciales, ya que el equilibrio es fundamental para 

prevenir caídas, 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 más activa y segura, lo que se traduce 

en una mejor calidad de vida (Długosz-Boś et al., 2021). 

 

El artículo 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 revisión sistemática y un metanálisis de ensayos controlados 

aleatorios", se examina cómo el entrenamiento de Pilates puede mejorar el 

equilibrio en adultos mayores, un aspecto crucial para prevenir caídas y mantener 

la independencia. Este estudio revisó 20 ensayos controlados aleatorios que 

incluyeron a 930 participantes mayores de 60 años. Los investigadores analizaron 

la efectividad de diferentes programas de Pilates en el equilibrio estático y 

dinámico. 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 demostró ser efectivo tanto en el equilibrio 

estático como en el dinámico, 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 caídas, sino también mejorar su calidad de vida al 

fomentar una mayor confianza en sus habilidades físicas y promover un estilo de 

vida activo (Sampaio et al., 2023). 

 

2.2 Marco Teórico 
 

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 núcleo corporal, la mejora de la postura, la flexibilidad y el 

control motor, ha demostrado ser efectivo para reducir el riesgo de caídas, un 

problema común en esta etapa de la vida. Los estudios científicos respaldan que 
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la práctica regular de Pilates no solo mejora el equilibrio estático y dinámico, 

sino que también fortalece la musculatura y promueve una mayor estabilidad en 

las actividades cotidianas. 

 

Además de sus beneficios físicos, el Pilates fomenta la concentración y la 

conexión 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 así el miedo a las caídas. 

 
El artículo destaca la importancia del ejercicio y la actividad física como 

herramientas clave para mejorar la salud, el bienestar y la calidad de vida. Según 

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 

aeróbica moderada o 75 minutos de actividad vigorosa a la semana, combinados 

con ejercicios de fortalecimiento muscular dos veces por semana. Actividades 

como caminar, nadar, correr o incluso tareas domésticas intensas pueden 

contribuir a cumplir estos objetivos. Además, aumentar la actividad física a 300 

minutos semanales puede ofrecer beneficios adicionales, como la pérdida o 

mantenimiento de peso. 

 

Estas recomendaciones no solo promueven la salud física, sino que también 

tienen un impacto positivo en la salud mental y emocional, reduciendo el estrés 

y mejorando el estado de ánimo. Para las personas mayores, mantenerse activo 

puede significar una mayor independencia, un menor riesgo de enfermedades 

crónicas y una mejora en la movilidad y el equilibrio, lo que reduce el riesgo de 

caídas. 

 

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 

más 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 artículo aborda los beneficios de la actividad física 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 física es uno de los principales factores 

de riesgo de mortalidad, aumentando entre un 20% y un 30% las probabilidades 

de fallecimiento en comparación con quienes mantienen un nivel adecuado de 

actividad. En niños y adolescentes, el ejercicio mejora la salud física, cognitiva 

y mental, mientras que en adultos y ancianos reduce el riesgo de enfermedades 

cardiovasculares, diabetes, cáncer y caídas, además de mejorar el sueño y la 

salud mental. En mujeres embarazadas, la actividad física disminuye 

complicaciones como la preeclampsia y la depresión 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 niños, aumenta la grasa corporal y reduce la calidad del sueño, mientras que 

en adultos eleva el riesgo de mortalidad y enfermedades crónicas como diabetes 

y cáncer. 

 

Estos hallazgos subrayan la importancia de incorporar la actividad física en la 

vida diaria para mejorar la calidad de vida y prevenir enfermedades. Pequeños 

cambios, como caminar más o reducir el tiempo sentado, pueden marcar una 

gran diferencia en la salud y el bienestar general. 

 

El artículo aborda el fenómeno global del envejecimiento de la población, 

destacando que, para 2050, se espera que el número de personas mayores de 60 

años se duplique, alcanzando los 2100 millones. Este cambio demográfico, que 

comenzó en países de ingresos altos, ahora se está acelerando en países de 

ingresos bajos y medianos. El envejecimiento biológico implica una 

acumulación de daños moleculares y celulares que reducen las capacidades 

físicas y mentales, aumentando el riesgo de enfermedades como diabetes, 

demencia, pérdida de audición y osteoartritis, entre otras. Además, los síndromes 

geriátricos, como la fragilidad y las caídas, son comunes en esta etapa de la vida. 
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Sin embargo, el envejecimiento no tiene que ser sinónimo de mala salud. 

Factores como el entorno físico y social, los hábitos 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 física regularmente y evitar el tabaco pueden reducir el riesgo de 

enfermedades no transmisibles y mejorar la calidad de vida. Además, los años 

adicionales de vida ofrecen oportunidades para seguir aprendiendo, contribuir a 

la comunidad y disfrutar de nuevas actividades. 

 
2.3 Marco Conceptual 

 
Ejercicios: El ejercicio físico es una herramienta poderosa para mejorar la salud y 

prevenir enfermedades, especialmente aquellas relacionadas con el sistema 

cardiovascular. Según el artículo de Cordero, Masiá y Galve (2014), la práctica regular 

de actividad física, ya sea de intensidad moderada o alta, no solo reduce el riesgo de 

enfermedades como la diabetes, la hipertensión y la dislipemia, sino que también 

mejora la capacidad funcional y disminuye la mortalidad. El ejercicio induce 

adaptaciones fisiológicas en el corazón, como el aumento del volumen sistólico y la 

mejora de la circulación coronaria, lo que fortalece el sistema cardiovascular y 

optimiza el rendimiento físico. Además, el ejercicio no solo beneficia al corazón; 

también tiene efectos positivos en la salud mental, el control del peso y la prevención 

de enfermedades crónicas. 

 

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 práctica 

en la rutina diaria puede marcar una diferencia significativa en la calidad de vida, 

permitiendo a los adultos mayores disfrutar de una vejez más plena y autónoma. 

 

La flexibilidad: Es la capacidad de mover una articulación o una serie de 

articulaciones a través de su rango completo de movimiento sin restricciones ni dolor, 

ha sido durante años un componente clave en los programas de entrenamiento físico. 

Sin embargo, como señala Hernández Díaz (s.f.), la evidencia científica sobre sus 

beneficios ha evolucionado, desafiando algunas creencias tradicionales. Aunque 

históricamente se ha promovido la elongación muscular para prevenir lesiones, aliviar 
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el dolor muscular post-ejercicio (DOMS) y mejorar el rendimiento deportivo, las 

investigaciones actuales sugieren que su impacto en la prevención de lesiones y el 

DOMS es limitado. No obstante, la flexibilidad sigue siendo fundamental para 

mantener un rango articular óptimo y puede contribuir a mejorar el desempeño 

deportivo a largo plazo. 

 

Equilibrio: El equilibrio es una habilidad esencial que permite al cuerpo mantener su 

centro de gravedad dentro de los límites de estabilidad, siendo fundamental para 

prevenir caídas, especialmente en personas mayores. Como destaca Muñoz Ranz 

(2023), el equilibrio se divide en tres categorías: cinético, dinámico y estático, cada 

una de las cuales desempeña un papel crucial en la movilidad y la seguridad diaria. En 

las personas mayores, la pérdida de equilibrio puede tener consecuencias graves, como 

caídas que derivan en fracturas o lesiones, lo que representa un desafío 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 hábitos que 

fomenten la salud física y mental puede transformar estos años adicionales en una 

etapa de bienestar y contribución activa, mejorando significativamente la calidad de 

vida de esta población. 

 

Adulto mayor: El adulto mayor es una persona en una etapa avanzada de la 

vida en la que experimenta cambios físicos, 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 acumulación de experiencias de vida y puede 

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

(Carstensen, 2020). 

 
CAPITULO III 

 
3 METODOLOGÍA Y TÉCNICAS DE INVESTIGACIÓN 

 
3.1 Diseño metodológico. 
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El estudio se llevó a cabo en Centros donde acuden 20 adultos mayores seleccionados 

mediante muestreo no probabilístico por conveniencia donde se realizó una charla para 

dar a conocer que tipos de ejercicios de pilates con una duración de 2 horas  que se 

realiza 3 veces a la semana comenzando con la aprobación de la encarga de todos los 

adultos mayores con la firma del consentimiento informado (ANEXO 1) a 

continuación para la recolección de datos se utilizarán el Plank Test (Plancha), Side 

Brigde Test (Puente Lateral) (ANEXO 2) para evaluar el equilibrio y la marcha, 

además de un cuestionario demográfico y de salud para obtener información relevante 

sobre los participantes. Una vez culminadas las evaluaciones se procedió a realizar un 

programa de ejercicios durante un periodo de 4 semanas, los primeros ejercicios de 

calentamiento que tuvo una duración de 20 min con movilización cervical, 

estiramientos de cuello, movilización pélvica, rotación 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 específicos en el suelo, en bipedestación y sentado. Tras 

concluir el plan de ejercicios, se retomó la recolección 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 investigación 
 

La presente investigación tiene un enfoque cuantitativo, longitudinal y observacional 

descriptiva. Se recolectarán datos numéricos de un pre y post evaluación del Core en 

los adultos mayores, los mismos que serán tabulados y analizados estadísticamente. Se 

aplicará una intervención en un programa de ejercicios basado en Pilates. El diseño de 

estudio es de tipo observacional descriptivo, debido a que permitirá visualizar los 

resultados una vez terminada las intervenciones. El abordaje analítico se basará en 

analizar los datos obtenidos en las evaluaciones pre y post intervención. 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 

recolección de datos, hasta el análisis estadístico para contrastar la hipótesis. 
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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 multífidos. Para su ejecución se debe mantener el peso 

corporal del participante, únicamente sobre los antebrazos/codos y los dedos de los 

pies en decúbito prono, manteniendo continuamente una alineación lumbo-pélvica 

neutra. En donde los brazos deben estar perpendiculares al suelo y formando un ángulo 

de 90º con los antebrazos; los codos y antebrazos se mantendrá 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 posición 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 posición neutral la columna y la 

pelvis, su respiración deberá ser normal durante la prueba. La prueba será 

cronometrada 

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

hacia arriba o abajo 

 
3.4 Población 

 
Se seleccionó 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 años de edad 

 

3.5 Muestreo 
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3.5.1 Criterios de inclusión 
 

• Adultos mayores que acuden a los centros de talleres 

• Adultos mayores entre 60 a 90 años de edad. 

• Adultos mayores que entreguen firmado el consentimiento informado. 

 

3.5.2 Criterios de Exclusión 
 

• Adultos mayores con discapacidad física. 

• Adultos mayores con fracturas o lesiones recientes. 

• Adultos mayores con problemas respiratorios severos 

 

3.6 Recursos 
 

Computador: Herramienta fundamental para la redacción, organización, 

investigación, desarrollo y presentación del proyecto. Permite almacenar toda la 

información requerida y necesaria para este estudio. 

Bolígrafos: Servirán para anotar lo necesario en hojas o cuaderno en cuanto a datos 

para la investigación. 

Hojas: Aquí se imprimirá los test a utilizar para posteriormente ser aplicados a los 

participantes, así como también serán utilizadas para imprimir el consentimiento 

informado que se entregará. 

Consentimiento informado: Documento mediante el cual se tendrá la evidencia 

del acceso permitido sea del representante o del participante mayor de edad, para 

realizar la investigación propuesta. 

Cronómetro: Permite la medición del tiempo durante el cual se lleva a cabo cada 

ejercicio y la resistencia que tuvo cada participante. 

Teléfono celular: Ayudará para la toma de evidencias y la respectiva comunicación 

con los encargados y/o representantes del lugar en donde se realizará dicho proyecto. 

Humanos: 20 participantes voluntarios adultos mayores de Centros de talleres. 

Bibliográficos: Artículos de bases de datos como de Scielo, revistas científicas, 

Dialnet y Pubmed. 
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CAPITULO IV 

4 ANALISIS DE RESULTADOS 

4.1 Tabulación e interpretación de encuestas 
 

Tabla 1 Sexo - porcentajes de los participantes 

ADULTOS MAYORES POR 

SEXO CANTIDAD PORCETAJES 

Hombres 7 35 

Mujeres 13 65 

total 20 100 

                  Elaborado por: Cristian Vargas 
 

Figura 1 Sexo - Porcentajes de los participantes 

 
Elaborado por: Cristian Vargas 

 

Análisis: De la población escogida se dividió al grupo en 2 rangos donde podemos 

observar que tenemos un 35% de la población con sexo masculino y el 65% de la 

población de sexo femenino. Estos porcentajes equivalen al 100% de una población 

total de 20 personas. 

 

Tabla 2 Edad - porcentajes de los participantes 

 

 

35%

65%

Hombres

Mujeres
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RANGO DE EDAD CANTIDAD PORCENTAJES 

60 -70 años 4 20 

71 - 80 años 15 75 

81 - 90 años 1 5 

TOTAL 20 100 

      Elaborado por: Cristian Vargas 

 
Figura 2 Edad - porcentajes de los participantes 

 
           Elaborado por: Cristian Vargas 

 

Análisis: De la población escogida se dividió al grupo en 3 rangos de edad donde 

podemos observar en el rango de 60 a 70 años tenemos un total de 4 personas que 

equivale al 20% de la población, en el rango de 71 a 80 años tenemos un total de 15 

personas que equivale a un 75% de la población, en el rango de 81 a 90 años tenemos 

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

al 100% de una población total de 20 personas. 

Tabla 3 Evaluación inicial de Plank test (Plancha) 

EVALUACION INICIAL DE 

PLANK TEST (PLANCHA) CANTIDAD PORCENTAJES 

1 - 5 ss 6 30 

6 - 10 ss 6 30 

11 -15 ss 5 25 

20%

75%

5%

60 - 70 años

71 - 80 años

81 - 90 años
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16 - 20 ss 3 15 

TOTAL 20 100 

                 Elaborado por: Cristian Vargas 

 
Figura 3 Evaluación inicial de Plank test (Plancha) 

Elaborado por: Cristian Vargas 

 

Análisis: De la población escogida se dividió 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 población, en el rango 6 – 10ss equivalente el 30% de 

la población, en el rango de 11 – 15ss equivale a un 25% de la población, en el rango 

de 16 – 20ss equivale al 15% de la población. Estos porcentajes equivalen al 100% de 

una población total de 20 personas. 

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

EVALUACIÓN INICIAL DE 

SIDE BRIGDE TEST (PUENTE 

LATERAL) CANTIDAD PORCENTAJES 

1 - 5 ss 8 40 

6 - 10 ss 9 45 

11 -15 ss 3 15 

1 - 5 ss
30%

6 - 10 ss
30%

11 -15 ss
25%

16 - 20 ss
15%

EVALUACION INICIAL DE PLANK TEST (PLANCHA)

1 - 5 ss 6 - 10 ss 11 -15 ss 16 - 20 ss
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16 - 20 ss 0 0 

TOTAL 20 100 

         Elaborado por: Cristian Vargas 

 

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

Elaborado por: Cristian Vargas 

 

Análisis: De la población escogida se dividió 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 población, en el rango 6 – 10ss equivalente el 45% de 

la población, en el rango de 11 – 15ss equivale a un 15% de la población, en el rango 

de 16 – 20ss equivale al 0% de la población. Estos porcentajes equivalen al 100% de 

una población total de 20 personas. 

 

Tabla 5 Evaluación Final De Plank Test (Plancha) 

EVALUACIÓN FINAL DE 

PLANK TEST (PLANCHA) CANTIDAD PORCENTAJES 

1 - 5 ss 3 15 

6 - 10 ss 8 40 

40%

45%

15%
0%

EVALUACIÓN INICIAL DE SIDE BRIGDE TEST 
(PUENTE LATERAL)

1 - 5 ss 6 - 10 ss 11 -15 ss 16 - 20 ss
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11 -15 ss 7 35 

16 - 20 ss 2 10 

TOTAL 20 100 

Elaborado por: Cristian Vargas 

 

 
Figura 5 Evaluación Final De Plank Test (Plancha) 

Elaborado por: Cristian Vargas 

 

Análisis: De la población escogida se dividió 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 población, en el rango 6 – 10ss equivalente el 40% de 

la población, en el rango de 11 – 15ss equivale a un 35% de la población, en el rango 

de 16 – 20ss equivale al 10% de la población. Estos porcentajes equivalen al 100% de 

una población total de 20 personas. 

 

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

EVALUACIÓN FINAL DE SIDE 

BRIGDE TEST (PUENTE 

LATERAL) CANTIDAD PORCENTAJES 

15%

40%

35%

10%

EVALUACIÓN FINAL DE PLANK TEST 
(PLANCHA)

1 - 5 ss 6 - 10 ss 11 -15 ss 16 - 20 ss
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1 - 5 ss 6 30 

6 - 10 ss 12 60 

11 -15 ss 2 10 

16 - 20 ss 0 0 

TOTAL 20 100 

              Elaborado por: Cristian Vargas 

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

Elaborado por: Cristian Vargas 

 

Análisis: De la población escogida se dividió 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 población, en el rango 6 – 10ss equivalente el 28% de la 

población, en el rango de 11 – 15ss equivale a un 55% de la población, en el rango de 

16 – 20ss equivale al 9% de la población. Estos porcentajes equivalen al 100% de una 

población total de 20 personas. 

 

Tabla 7 Tabla Comparativa Prueba Inicial Y Final 

TIEMPO ss 

EVALUACIÓN 

INICIAL DE PLANK 

TEST (PLANCHA) 

EVALUACIÓN 

FINAL DE PLANK 

TEST (PLANCHA) 

EVALUACIÓN 

INICIAL DE SIDE 

BRIGDE TEST 

(PUENTE 

LATERAL) 

EVALUACIÓN 

FINAL DE SIDE 

BRIGDE TEST 

(PUENTE 

LATERAL) 

8%

28%

55%

9%

EVALUACIÓN FINAL DE SIDE BRIGDE 
TEST (PUENTE LATERAL)

1 - 5 ss 6 - 10 ss 11 -15 ss 16 - 20 ss
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1 - 5 ss 30% 15% 40% 30% 

6 - 10 ss 30% 40% 45% 60% 

11 -15 ss 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 

Elaborado por: Cristian Vargas 

Análisis: De la población escogida se dividió en los rangos de evaluación inicial y 

evaluación final de las pruebas de CORE en el adulto mayor, donde podemos observar 

que se tuvo un porcentaje de mejoría 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 población, en el rango de 16 – 20ss equivale 

al 10% de la población. 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 población, en el rango 

de 11 – 15ss equivale al 10% de la población, lo que nos indica que los ejercicios de 

pilates fortalecieron el CORE en los adultos mayores. Estos porcentajes equivalen al 

100% de una población total de 20 personas. 

 

4.2 Discusiones de Resultados 
Los resultados de esta investigación reflejan no solo datos estadísticos, sino también 

la historia de un grupo de adultos mayores que, a través de su participación en un 

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

0

20

40

60

80

1 - 5 ss 6 - 10 ss 11 -15 ss 16 - 20 ss

EVALUACIÓN INICIAL DE PLANK TEST (PLANCHA)

EVALUACIÓN FINAL DE PLANK TEST (PLANCHA)

EVALUACIÓN INICIAL DE SIDE BRIGDE TEST (PUENTE LATERAL)

EVALUACIÓN FINAL DE SIDE BRIGDE TEST (PUENTE LATERAL)
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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 distribución refleja una realidad común en la 

población adulta mayor, donde las mujeres suelen ser más 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 diseñar intervenciones inclusivas 

para ambos sexos. 

 

La mayoría de los participantes se encontraban en el rango de 71 a 80 años (75%), 

seguidos por un 20% entre 60 y 70 años y un 5% entre 81 y 90 años. Esto nos recuerda 

que la edad no es un impedimento para mejorar la condición física. 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 

García et al. (2018), que encontró que los adultos mayores de 70 años pueden 

experimentar mejoras significativas en su fuerza y equilibrio con programas de 

ejercicio adecuados. 

 

En las pruebas iniciales, se observó que la mayoría de los adultos mayores tenían 

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 Martínez et al. (2021), que reportó que la debilidad del CORE es común en adultos 

mayores, pero puede mejorarse con intervenciones específicas. 

 

Tras la implementación del programa de pilates, los resultados mostraron una mejora 

notable. En el Plank Test, el 40% de los participantes logró mantener la posición entre 

6 y 10 segundos, y un 35% alcanzó los 11 a 15 segundos. En el Side Bridge Test, el 

60% mejoró su tiempo en el rango de 6 a 10 segundos. Estos avances no solo 
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representan números, sino un esfuerzo colectivo y una muestra de perseverancia. Estos 

resultados son similares a los reportados por López 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 autonomía y la confianza en las actividades diarias. Los adultos 

mayores que participaron en este programa no solo ganaron fuerza física, sino también 

seguridad en sí mismos, lo que les permite realizar tareas cotidianas con mayor 

facilidad y reducir el riesgo de caídas. Este hallazgo es consistente con los resultados 

de un estudio de Pérez et al. (2019), que demostró que el fortalecimiento del CORE 

está asociado con una mayor independencia funcional en adultos mayores. 

 

El programa de pilates demostró ser una herramienta efectiva para mejorar la 

condición física de los adultos mayores. Más allá de los beneficios físicos, este tipo de 

actividades fomenta la socialización, el bienestar emocional y la motivación para 

mantenerse activos. Los participantes no solo fortalecieron su CORE, sino que también 

encontraron un espacio para compartir, reír y sentirse parte de una comunidad. Estos 

beneficios psicosociales han sido respaldados por estudios como el de Fernández et al. 

(2020), que resalta el impacto positivo del pilates en la calidad de vida de los adultos 

mayores. 

 

Los resultados de esta investigación nos dejan un mensaje claro: el envejecimiento no 

tiene que ser sinónimo 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 más saludable y 

feliz. Este mensaje es coherente con los hallazgos de un estudio de González et al. 

(2017), que enfatiza la importancia de promover un envejecimiento activo para 

mejorar la salud física y mental. 

 

Cada uno de los 20 participantes demostró 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 dedicación. Sus 
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historias son un recordatorio de que nunca es tarde para empezar y que pequeños 

esfuerzos pueden generar grandes cambios. Este hallazgo es respaldado por un estudio 

de Ramírez et al. (2018), que destaca la importancia de la motivación 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 física 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 acción es consistente con las recomendaciones de la Organización 

Mundial de la Salud (OMS, 2020), que promueve la actividad física como una 

herramienta clave para el envejecimiento saludable. 

 
 

CAPITULO V 

 
5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

 
5.1 Conclusiones del estudio 

• El programa de ejercicios de pilates aplicado en los adultos mayores de la 

comunidad del Centralizados demostró 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 condición física en esta población. 

 

• Se concluyo que, en la evaluación inicial, se observó que la mayoría 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 permitió identificar la necesidad de 

intervención. 

 

• Se diseño 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 implementó con éxito, logrando una 
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alta participación y compromiso por parte de los adultos mayores. 

 

• Tras la aplicación del programa, se observó una mejora notable en las 

pruebas de CORE. En el Plank Test, el 40% de los participantes logró 

mantener la posición entre 6 y 10 segundos, y un 35% alcanzó los 11 a 15 

segundos. En el Side Bridge Test, el 60% mejoró 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 permitirá consolidar los avances 

y prevenir el deterioro físico asociado al envejecimiento. 

 

• Extender el programa a un mayor número de adultos mayores dentro de la 

comunidad, incluyendo a aquellos que no participaron en esta primera fase. 

Esto permitirá beneficiar a más personas y fomentar un envejecimiento activo 

y saludable en la población. 

 

• Continuar adaptando los ejercicios de pilates a las capacidades individuales de 

los participantes, especialmente para aquellos con limitaciones físicas o 

condiciones de salud específicas. Esto garantizará la seguridad y la inclusión 

de todos los adultos mayores. 

 

• Realizar evaluaciones periódicas del estado del CORE y otras capacidades 

físicas para monitorear el progreso de los participantes y ajustar el programa 

según sea necesario. Esto permitirá mantener la motivación 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 información oral y escrita de forma muy 
explícita, con respecto al proceso de evaluación y registro de mi información.  
A continuación, explico el procedimiento para la evaluación y desarrollo de mi 
investigación: 
 
Esta investigación se llevará a cabo en los Centros de Talleres donde acuden los 
adultos mayores en donde se les aplicará unas pruebas para conocer como se encuentra 
la musculatura del CORE. Los adultos mayores no se verán en ningún momento 
afectos al contrario se buscará la comodidad y sobre todo que se diviertan realizando 
el test. 
 
He tenido tiempo para considerar mi participación en el estudio; además pude realizar 
las preguntas que se me han presentado, siendo resueltas satisfactoriamente. 
Por tal motivo, acepto que mi evaluación pueda ser revisada por el investigador; 
permito la evaluación fisioterapéutica indicada; entendiendo que mi participación es 
totalmente voluntaria y que puedo retirar mi consentimiento en cualquier momento, 
sin ninguna consecuencia o pérdida de beneficios para mí. 
Doy mi consentimiento para el registro y autorizo el uso de mi evaluación para los 
propósitos de la investigación luego de haber conocido los beneficios directos e 
indirectos de mi colaboración en esta investigación: 

• No habrá ninguna consecuencia desfavorable para mí, en caso de no aceptar la 
invitación y tampoco para el participante. 

• Puedo retirarme de la investigación si lo considero conveniente. 
• No tendré ningún gasto, ni recibiré remuneración alguna por la colaboración 

en el estudio.  
• Puedo solicitar en el transcurso del estudio, información actualizada sobre el 

mismo al investigador responsable.  
 

Lugar y Fecha: 
…………………………………………………………………………………… 
Nombre del participante: …………………………………………………. 
N° de cédula de identidad: .............................................. Firma: 
………………………………… 
 

Nombre del investigador: 
................……………......…………………………………….  

N° de cédula de identidad: .............................................. Firma: 
………………………………… 
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NEGATIVA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO 
 
No autorizo y me niego a que se me realice la intervención propuesta, deslindo de 
responsabilidades futuras de cualquier índole al profesional y a la institución por no 
realizar la intervención.  
 
Lugar y Fecha: …………………………………………………………….…………… 
Nombre del participante: ……………………………………………………. 
N° de cédula de identidad: .............................................. Firma: ……………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7.2 Anexo 2: Ficha de Recolección de Datos para la evaluación inicial y final 
Ficha de recolección de información 

NOMBRES: 
EDAD:  
SEXO:  
TALLA:  
PESO:  
IMC:  

 

TEST DE EVALUACIÓN 

TEST DE EVALUACION DESCRIPCION DE 
COMO REALIZAR EL 

TEST 

TIEMPO DE 
DURACION 

TOTAL 
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PLANK TEST 
(PLANCHA) 

 
 
 
 

 

En la prueba de plancha el 
participante debe 
mantener la pelvis 
levantada de la colchoneta 
en posición prona, 
apoyada sobre los codos- 
antebrazo y dedos de los 
pies, con el tronco 
completamente alineado 
con el miembro inferior. 

  

SIDE BRIGDE TEST 
DERECHO 

(PUENTE LATERAL) 

 
 
 
 

 

En la prueba del puente 
lateral el participante 
deberá estar en posición de 
decúbito 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. 

  

SIDE BRIGDE TEST 
DERECHO 

(PUENTE LATERAL) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

En la prueba del puente 
lateral el participante 
deberá estar en posición de 
decúbito 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. 

  

   Elaborado: Cristian Vargas 
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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 atrás, sin apoyar nunca la cabeza, 
y regresar a la posición 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 respiración e ir 
estirando la espalda y brazos hacia 
adelante, manteniendo cabeza 
agachada y espalda arqueada. 

• Volver a la posición 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 
más 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 acompaña 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 posición 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 ángulo de 90º. Exhalar y bajarla al 
piso. 

• Repetir el ejercicio con la pierna 
izquierda. 

Círculos 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 círculo 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 muñecas 
quedan 
separadas un poco más 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 
vería 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 posición 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, 
según sea más cómodo para la persona. 
El brazo de arriba está al costado o 
apoyado en el piso. 

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