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Resumen

Objetivos: Analizar la influencia de la préctica de ejercicio fisico multicomponente de 12 semanas
de duracion, en la mejora del estado de fragilidad de usuarios de clases de gimnasia de
mantenimiento. Determinar el estado de fragilidad de participantes de gimnasia de mantenimiento,
asi como mejorar la condicidn fisica.

Metodologia: Diserfio del estudio: estudio observacional, descriptivo e inferencial. Poblacion de
estudio: se llevo a cabo un programa de ejercicio fisico multicomponente durante 12 semanas con
una frecuencia de 3 dias a la semana. La muestra estuvo formada por un total de 59 participantes de
clases de gimnasia de mantenimiento fisico del Ayuntamiento de Leon, divididos en dos grupos.
Fuentes de recogida de informacion/Instrumentos: para determinar el estado de fragilidad de los
participantes se utilizo los criterios de Fried. Tras ello, los participantes fueron clasificados como
robustos (no cumplen ningun criterio de los descritos), prefragil (cumplen uno o dos criterios de los
descritos), fragil (cumplen tres o mas criterios de los descritos anteriormente). Se seleccionaron un
conjunto de pruebas fisica que forman parte de protocolo de valoracion fisica de EXERNET. Andlisis
de datos: para llevar a cabo el andlisis estadistico se empled el paquete estadistico SPSS v. 20.0
(Inc., Chicago, IL, EEUU) para Windows, fijando el nivel de significaciéon en p < 0,05. La distribucion
de las variables del estudio se determind mediante la prueba de Kolmogorov-Smirnov (prueba K-S), a
través de la cual obtuvimos una distribucion normal de las mismas. Por otro lado, se realizaron
pruebas estadisticas descriptivas basicas (porcentajes, frecuencias, media y desviacion tipica) para
estableces las caracteristicas del grupo de estudio Consideraciones éticas: Los participantes
seleccionados firmaron el consentimiento informado.

Resultados: El nimero de personas que se encontraban en estado prefragil disminuyé aumentado
los casos de robustez. En cuanto a la condicion fisica de los participantes se obtuvo una mejora
generalizada de todas las capacidades fisicas, obteniendo las mayores ganancias en la fuerza del
tren superior y la resistencia en la marcha.

Discusion/Conclusiones: Los resultados del estudio ponen de manifiesto que el entrenamiento
fisico con ejercicios multicomponente, permite una mejora del estado de fragilidad de las personas
mayores, asi como de las diferentes capacidades fisicas con tan sélo 12 semanas de duracion.
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