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Resultados

Introduccion

La sarcopenia es un sindrome caracterizado por la
pérdida de masa muscular asociada con la edad, a
menudo acompafiada de una disminuciéon de
fuerza muscular voluntaria y aumento de la masa
grasa. Numerosos estudios demuestran que la
practica habitual de actividad fisica contribuye a
incrementar la calidad de vida relacionado con la
salud a nivel biolégico y psicosocial. No obstante,
estos efectos varian en funciéon del programa de

ejercicio que se implemente.

El propésito de la presente revision fue

determinar qué tipo de programa de ejercicio
fisico es mas efectivo para atenuar los efectos

negativos de la sarcopenia en personas mayores.

Para la buasqueda de articulos se utilizaron las

bases de datos Web of Science y Pubmed,
acotando la revision a los altimos 20 afos (1995-
2015). Se utilizaron las siguientes palabras claves:
“sarcopenia”, “sarcopenic obesity”, “elderly”,
“exercise”,  “exercise = program”, “physical
activity”, “exercise benefits”, “physical activity
benefits”, “muscle strength”, “balance training”,
“flexibility training”, “resistance training”, y

“aerobic training”.
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Un total de 702 articulos fueron encontrados por
los motores de btuisqueda, de los cuales 10 estudios

de intervencidon fueron finalmente seleccionados.

Estudios potencialmente
relevantes identificados

N=724
Estudios duplicados
>
N =22
Estudios valorados
N =702 Estudios excluidos por
> titulo y/o resumen
Estudios elegidos N =692
N =10

Figura 1. Diagrama de flujo de la revision llevada a cabo.

Conclusiones

Los programas de ejercicio fisico con:

» Una duracion superior a 45 minutos,

» En los que se combina el componente aerébico
con ejercicios de tonificacion muscular de
intensidad ligera,

» Muestran mayores efectos beneficiosos sobre
la fuerza muscular, el equilibrio y la movilidad,
que aquellos programas en los que se trabajan
por separado la fuerza, la resistencia, el

equilibrio o el entrenamiento por circuito.
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