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Resumen

Objetivo: Determinar el efecto del ejercicio fisico para el control de los factores de riesgo
cardiovascular modificables en el adulto mayor.

Materiales y métodos: Se desarrollo una blsqueda en las bases de datos PubMed, ScienceDirect,
EBSCO, Annual Reviews, Medline, ademas de en las de organizaciones como el Colegio Americano
de Medicina del Deporte (ACSM) durante el periodo 2008-2014.

Resultados: Se analizaron 47 estudios. La mayoria de los estudios proponen intensidades mode-
radas y vigorosas de ejercicio fisico, con una frecuencia de 2 a 5 dias por semana y una duracion
por sesion de 150-300 min con el objetivo de modificar positivamente los factores de riesgo
cardiovascular.

Conclusion: Los programas de ejercicios aerébicos y anaerobicos informan sobre cambios sig-
nificativos para el control de factores de riesgo cardiovascular que merecen ser incorporados
en los nuevos modelos de programacion con adultos mayores.

© 2015 Elsevier Espana, S.L.U. y SERMEF. Todos los derechos reservados.

Effects of physical exercise on cardiovascular risk factors of elderly people:
Systematic review

Abstract

Objective: To perform a systematic review analysing the relationship between physical activity
and modifiable cardiovascular risk factors in elderly people.

Materials and methods: We conducted a search of PubMed, ScienceDirect, EBSCO, Annual
Reviews, and Medline, as well as organisations such as the American College of Sport and
Medicine, to include all studies published on the topic from 2008 to 2014.
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Results: Forty-seven studies were analysed. Most studies proposed protocols for moderate to
vigorous intensity exercise, with a frequency of between 2 and 5 times per week and a duration
per session of 150 to 300 min, to achieve positive changes on modifiable cardiovascular risk

factors.

Conclusion: Both anaerobic and aerobic exercise have significant benefits on control of car-
diovascular risk factors and should be included in physical activity programmes for elderly

people.

© 2015 Elsevier Espana, S.L.U. and SERMEF. All rights reserved.

Introduccion

La evidencia cientifica sefala que un estilo de vida seden-
tario incrementa el riesgo de morbimortalidad ligado a
las enfermedades crénicas. Dicho fendmeno tiene un ele-
vado impacto econémico asociado a los costes directos del
tratamiento clinico y a los costes indirectos, ligados a la dis-
capacidad total o parcial, asi como a la disminucion de los
niveles de productividad'.

Las enfermedades cronicas no transmisibles, las enfer-
medades cardiovasculares, la diabetes y el cancer son
responsables del 60% de las muertes en todo el mundo v,
de ellas, el 80% son por causa cardiovascular, con mayor
incidencia en mayores de 65 afos?. Ahora bien, es necesario
aclarar que los factores de riesgo cardiovascular se clasifi-
can en 2 tipos: los tradicionales (modificables) tales como
la hipertension, la hipercolesterolemia, la diabetes, el taba-
quismo, el sobrepeso, el consumo de alcohol y la obesidad?,
y los no tradicionales (no modificables), relacionados con la
proteina C reactiva, la baja concentracién de apoliproteina
A1y B, laalbumina, la insuficiencia renal crénica, la elevada
concentracion de fibrindégeno plasmatico y la homocisteina?.

De igual forma, se debe considerar que los proce-
sos fisiologicos y morfologicos propios del envejecimiento,
acompanados de malos habitos de vida, hacen que el adulto
mayor presente cambios en la distribucion de la grasa corpo-
ral, los valores del perfil lipidico, de la presion arterial (PA),
de la capacidad aerdbica y la masa muscular que elevan las
probabilidades de morbimortalidad®>.

Al respecto, uno de los tratamientos no invasivos para
combatir o prevenir los factores de riesgo cardiovascular
modificables es el ejercicio fisico, el cual produce bene-
ficios relacionados con la disminucion de la PA, del peso
corporal total, con el control sobre las cifras de glucemia,
del colesterol y los triglicéridos (TG). No obstante, es com-
plejo establecer los potenciales beneficios de los modelos
propuestos ya que atienden a estructuras metodologicas
diversas (p.e.: frecuencia, intensidad, duracion, recupera-
cion, entre otros), lo cual dificulta la tarea de establecer los
mejores modelos de programacion®’.

Por otro lado, los estudios publicados con adultos mayo-
res son variados debido a las caracteristicas metodologias
mencionadas y controvertidos desde sus resultados, lo cual
hace dificil la tarea de definir los elementos propios para la
programacion del ejercicio fisico como el periodo de tiempo

en el cual se pueden observar alteraciones significativas por
cada factor de riesgo cardiovascular, los contenidos acordes
con los niveles de actividad fisica de los participantes (prin-
cipiante, intermedio y avanzado), asi como los beneficios de
cada modelo propuesto, que facilite la elaboracion de guias
y recomendaciones para el trabajo con adultos mayores.

Atendiendo a lo expuesto, el objetivo de la presente
revision es determinar el efecto del ejercicio fisico para el
control de los factores de riesgo cardiovascular modificables
en el adulto mayor.

Métodos

La revision sistematica se centro en aquellos estudios que
analizan el efecto generado por la practica habitual de
ejercicio fisico sobre los factores de riesgo cardiovascu-
lar modificables en mayores de 60 afnos, para lo cual se
consideraron aspectos como los contenidos (tipos de ejerci-
cios), las variables incluidas en el disefio del programa (p.e.:
intensidad, volumen, frecuencia, duracién, recuperacion,
otras), las adaptaciones organicas y sistémicas informadas,
entre otros aspectos de interés dentro de los procesos de
promocion y prevencion, rehabilitacion y asistencia clinica-
hospitalaria.

Durante el proceso de adquisicion de la informa-
cion se emplearon las bases de datos PubMed/Medline,
ScienceDirect, EBSCO, Annual Reviews, ademas de los pro-
nunciamientos de organizaciones como el Colegio Americano
de Medicina del Deporte (ACSM). Se determinaron como bus-
cadores las palabras clave: exercise, cardiovascular disease,
risk factors, aged, review.

Seleccion de estudios

La informacion empleada en el presente trabajo fue selec-
cionada atendiendo a los siguientes criterios:

I. Periodo de publicacion: se incluyeron los estudios publi-
cados en el periodo enero de 2008 a julio de 2014.

Il. Caracteristicas del estudio: se acudi6 a revisio-
nes teoricas, revisiones sistematicas, metaanalisis,
declaraciones oficiales y estudios experimentales alea-
torizados divulgados en medios cientificos.



242

J.F. Ramirez-Villada et al.

Ill. Participantes: solo se consideraron estudios con pacien-
tes mayores de 60 anos, de género masculino o
femenino.

IV. ldioma: se aceptaron articulos en inglés, francés y por-
tugués.

V. Tipologia de los programas basados en el ejercicio
fisico: los modelos aplicados o propuestos en los estu-
dios fueron clasificados en aerdbicos y anaerdbicos
atendiendo a la intensidad, la frecuencia, la duraciéony
la recuperacion.

VI. Tamano muestra: de manera particular los estudios
experimentales fueron organizados de acuerdo con el
tamano muestral, considerando para el analisis final
solo aquellos con mayor sensibilidad y potencia. Al res-
pecto, fueron analizados el apartado de metodologia
y resultados de cada estudio, considerando el tamano
muestral (namero de sujetos del estudio o tamafo «n»),
los valores de probabilidad (valores p) y el nivel de sig-
nificacion estadistica informado por cada variable de
interés.

VII. Protocolos de control diagndstico aplicados: se rea-
lizd6 una jerarquizacion de los modelos acorde con
las pruebas de control empleadas, de manera que se
pudiera asegurar la confiabilidad y validez instrumental
empleada dentro de los estudios seleccionados.

Tras aplicar los 5 primeros criterios, se localizaron 921
estudios con los cuales se realizé un proceso de deteccion
de duplicados y exclusion argumentada de aquellos que no
atendian a uno o varios de los criterios establecidos en la
revision sistematica, dando como resultado parcial 78 arti-
culos en la etapa de seleccion general. De ellos, 52 estudios
fueron excluidos por opinion de expertos, lo cual permi-
tio filtrar 47 trabajos completos para el analisis final, ya
que describian la informacion tedrica y practica basica para
construir la revision sistematica (fig. 1).

Con la informacion depurada, se procedié a su analisis
y reflexiéon con el programa EndNoteX4 y su clasificacion
acorde con los parametros establecidos por el centro para
la revision y la difusion en 6 niveles de evidencia y 4 nive-
les de fuerza de las recomendaciones, atendiendo a la guia
propuesta por la Universidad de York® (tabla 1).

En la Ultima etapa se identificaron aspectos como con-
tenidos, intensidad, frecuencia de la practica, duracion de
la sesion, recuperacion entre series, ejercicios y sesiones,
numero de series y repeticiones por ejercicio, contraindica-
ciones, dolores, lesiones o caidas registradas. Esto permitid
ordenar la informacion, generar categorias de analisis e
identificar las variables que deben ser incluidas en un pro-
ceso de programacion de ejercicio fisico en mayores de 60
anos orientado a disminuir los factores de riesgo cardiovas-
cular modificables.

Resultados

Las caracteristicas de los articulos de acuerdo con el tipo de
estudio, el nivel de evidencia y el grado de recomendacion
se muestran en la tabla 2. Todos los estudios se ordenaron
en una matriz para la clasificacion del nivel de evidencia, lo
cual facilité el analisis en 2 aspectos: el primero, sobre las
caracteristicas de prescripcion del ejercicio fisico respecto a
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Figura 1 Esquema representativo de la estrategia de bUs-
queda utilizada y de los articulos.

laintensidad, frecuencia, volumen, duracion y contenido del
ejercicio, y el segundo, acerca de los efectos de los progra-
mas propuestos sobre los factores de riesgo cardiovascular
modificables. Los resultados especificos de los 47 estudios
son presentados en la tabla 3 .

Con relacion a la prescripcion del ejercicio fisico

Intensidad

La mayoria de los estudios proponen intensidades modera-
das y vigorosas dentro de los protocolos de entrenamiento
fisico. Son mas frecuentes las cargas moderadas para los
ejercicios de tipo aerébico y de moderadas a vigorosas, para
los ejercicios anaerdbicos.

Frecuencia

Aunque la frecuencia de entrenamiento oscilé de 1 a 7 sesio-
nes semanales, la mayoria de los estudios emplearon una
frecuencia de ejercicio fisico de 2 a 3 veces por semana con
el objetivo de inducir el estrés necesario sobre el organismo,
asi como cambios significativos en los niveles de autonomia
e independencia funcional®>®°.

Duracién

El tiempo total del ejercicio se presenté entre 6 y 52 sema-
nas de entrenamiento. La duracién varié entre 25y 90 min
por sesion, teniendo en cuenta el esfuerzo, la intensidad y el
tipo de ejercicio. El tiempo de recuperacion entre las series
y ejercicios varioé entre 1y 3 min.

Contenidos del ejercicio

Los ejercicios aerdbicos incorporados a los programas fue-
ron la caminata, el ciclismo, el jogging y algunos ejercicios
ejecutados en agua. En cuanto a los ejercicios anaerobicos,
se utilizo el aumento progresivo de la carga como método
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Tabla 1  Niveles de evidencia y grado de recomendacion
Niveles de evidencia SIGN Niveles de fuerza de la recomendacion SIGN
Nivel de Tipo de estudio Grado de Concepto
evidencia recomendacion
1 ++ Metaanalisis de gran calidad, revisiones A Al menos un metaanalisis, revision
sistematicas de ensayos clinicos sistematica o ensayo clinico aleatorizado
aleatorizados o ensayos clinicos calificado como 1++ y directamente
aleatorizados con muy bajo riesgo de sesgos aplicable a la poblacion objeto, o una
revision sistematica de ensayos clinicos
aleatorizados o un cuerpo de evidencia
consistente principalmente en estudios
calificados como 1+ directamente aplicables
a la poblacion objeto y que demuestren
globalmente consistencia de los resultados
1+ Metaanalisis bien realizados, revisiones B Un cuerpo de evidencia que incluya

sistematicas de ensayos clinicos
aleatorizados o ensayos clinicos
aleatorizados con bajo riesgo de sesgos
1— Metaanalisis, revisiones sistematicas de
ensayos clinicos aleatorizados o ensayos
clinicos aleatorizados con alto riesgo de
sesgos
Revisiones sistematicas de alta calidad de
estudios de cohortes o de casos y controles,
o estudios de cohortes o de casos y
controles de alta calidad, con muy bajo
riesgo de confusion, sesgos o azar y una alta
probabilidad de que la relacion sea causal

2++

2+ Estudios de cohortes o de casos y controles
bien realizados, con bajo riesgo de
confusion, sesgos o azar y una moderada
probabilidad de que la relacion sea causal

2— Estudios de cohortes o de casos y controles D
con alto riesgo de confusion, sesgos o azar y
una significante probabilidad de que la
relacion no sea causal

3 Estudios no analiticos (observaciones
clinicas y series de casos)
4 Opiniones de expertos

estudios calificados como 2++ directamente
aplicables a la poblacion objeto y que...

... demuestren globalmente consistencia de
los resultados, o...

... extrapolacion de estudios calificados
como 1++ 0 1+

Un cuerpo de evidencia que incluya
estudios calificados como 2+ directamente
aplicables a la poblacion objeto y que
demuestren globalmente consistencia de
los resultados, o extrapolacion de estudios
calificados como 2++

Niveles de evidencia 3 o0 4, o extrapolacion
de estudios calificados como 2+

Fuente: Sistematic Reviews®.

de entrenamiento para incrementar la fuerza muscular, des-
tacandose el trabajo con bandas elasticas y circuitos en
maquinas multiestacion>”"1-13,

Con relacion a los factores de riesgo cardiovascular

Ejercicio fisico y presiéon arterial

Un total de 26 estudios describen resultados significativos
con relacion al efecto del ejercicio fisico para el control y
disminucion de los valores de PA en poblacion adulta mayor,

ya sea empleando ejercicios aerdbicos, anaerdbicos o la
combinacion de ambos. En el caso de los ejercicios de alta
intensidad y corta duracion, se resalta el empleo de intensi-
dades elevadas (entre el 80 y el 90% respecto a 1Rnsx) para
la reduccidn significativa de las cifras de PA de los pacientes
mayores de 60 anos.

La duracion total de los programas basados en ejercicio
fisico fue de 4 a 52 semanas de entrenamiento, pero la media
de duracion en la que se establece un punto de corte para
describir alteraciones significativas sobre las variables estu-
diadas fue entre 16 y 20 semanas, con una frecuencia de
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Tabla 2 Clasificacion de los articulos segln el nivel de evidencia y el grado de recomendacion

Tipo de Numero de estudios revisados Nivel de evidencia Grado de recomendacion
estudio
1++ 1+ 1— 2++ Total A B C D Total

MA 11 4 6 0 1 11 3 6 2 0 11
RS 7 2 3 2 0 7 1 4 2 0 7
PO 4 2 2 0 0 4 2 2 0 0 4
RT 32 9 11 3 9 32 12 15 4 1 32
EA 24 3 3 1 17 24 3 15 4 2 24
Total 78 20 25 6 27 78 21 42 12 3 78

EA: experimento aleatorizado; MA: metaanalisis; PO: pronunciamiento oficial; RS: revision sistematica; RT: revision teorica.

practica por semana de 1 a 7 sesiones, con minimo de una
hora de ejercicio fisico por cada dia de trabajo.

Ejercicio fisico y obesidad

Un total de 18 estudios permitieron el analisis del efecto del
ejercicio fisico sobre la obesidad. Los principales resultados
evidencian que tanto los ejercicios clasificados como aeroé-
bicos (de media a baja intensidad y alta duracién respecto al
VO,max) COMO anaerdbicos (de alta intensidad y corta dura-
cion respecto al VO,ms) permiten disminuir el peso y la
grasa corporal en pacientes mayores de 60 anos cuando se
acompana del control sobre la calidad y la cantidad de la
ingesta calorica.

Ejercicio fisico y perfil lipidico

Un total de 24 estudios fueron analizados con relacion al
efecto del ejercicio fisico sobre el control del perfil lipi-
dico. La mayoria de las investigaciones utilizan programas
que combinan modelos de ejercicio fisico de tipo aerobico
y anaerodbico para la disminucion de las cifras de TG y de
colesterol. De igual forma, se establece la necesidad de que
dichos programas estén acompanados de una dieta baja en
hidratos de carbono y grasas saturadas.

Discusion
Con relacion a la prescripcion del ejercicio

Intensidad

De acuerdo con la literatura, para obtener beneficios a nivel
cardiovascular en personas mayores de 60 anos, es aconse-
jable realizar actividades aerdbicas de moderada intensidad
(de 5y 6 puntos en la escala de Borg)'* o de vigorosa inten-
sidad (7 a 8 en la escala de Borg), durante 150-300 min o de
75 a 150 min semanales respectivamente’ ¢,

En lo que respecta a los ejercicios de tipo anaerdbico,
la intensidad aumenta progresivamente del 40 al 80% de
1Rmax. EN ellos los efectos positivos sobre la salud en pobla-
ciones sanas son descritos con programas de entrenamiento
de alta o vigorosa intensidad, mientras que en sujetos con
enfermedades osteomusculares, articulares o con sindrome
metabdlico, lo son con programas anaerébicos de moderada
intensidad®'”-'®. Cabe aclarar que los programas de ejerci-
cio de baja intensidad presentaron una adhesion mas alta al
entrenamiento en los estudios analizados'.

Frecuencia
En adultos mayores de 60 afos el ejercicio aerdbico se
debe realizar todos los dias de la semana, minimo 10
min continuos, para obtener beneficios en la salud de los
pacientes®'®. Por otra parte, 2 sesiones de entrenamiento
anaerobico semanal (de 6 a 10 ejercicios/dia) son suficientes
para mejorar la condicion fisica de los participantes'#20:2",
Respecto al volumen de trabajo anaerdbico, se propone
un numero de series entre 1y 6, aunque el promedio gene-
ral que describe mejores resultados permanecié en 3 series
por ejercicio' 82223, | as repeticiones oscilaron entre 6 y
15 por serie, enfatizando que altos voliumenes conducen a
mayores ganancias de fuerza muscular’-*2°, En mayores de
60 anos se recomienda trabajar de 8 a 15 repeticiones, ya
que estimulan la capacidad oxidativa, la fuerza muscular y
la resistencia aerdbica?*.

Duracién

La duracion de los estudios oscil6 entre 2 y 12 meses. No obs-
tante, los resultados significativos no se presentaron antes
de la semana 12, es decir que la intervencion minima de
ejercicio no puede ser menor de 3 meses'®?%, Se reco-
mienda realizar actividad aerobica de moderada intensidad
durante 30-60min/dia o de vigorosa intensidad de 20 a
30 min/dia®.

Pocos estudios controlaron el tiempo de recuperacion,
pero se aconsejan descansos de 60 a 120 s entre series y
ejercicios, dependiendo de la intensidad y la condicion fisica
de los participantes?’-8,

Contenido del ejercicio

Los programas de ejercicio fisico se caracterizan por invo-
lucrar grandes grupos musculares a intensidades medias
(caminata a 4,82 km/h, ciclismo a 16,08 km/h) y altas como
la caminata rapida, el jogging, el fortalecimiento muscu-
lar, subir y bajar escaleras, senderismo con una inclinacion
elevada y la natacion'" ">,

Las actividades propuestas deben estar acompanadas
de ejercicios de equilibrio y flexibilidad, empleando movi-
mientos activos y pasivos, como aquellos que obligan a
la variacion de la base de sustentacion y del centro de
gravedad, con el objetivo de fortalecer la musculatura
tonica' 1721,



Tabla 3  Analisis cualitativo de los datos

Autor Ano Ejercicio Frecuencia Tiempo de Intensidad Duracion (sem) Efecto del ejercicio
(veces/sem) la sesion
(min)

Concannon 2012 Anaerobico 2 - Moderada - alta -

Houston 2009 Aerdbico 5 Minimo 30 Moderada - Porcentaje graso y peso
corporal

Aerobico 3 - Vigorosa -
Anaerobico 2-3 - - -
- - Vigorosa -

Liu CJ 2009 Anaerobico 2-3 - - 8-12

Avers 2009 Anaerobico 2-3 - 60% 1RM 12-16 Disminucion PAS et PAS
postejercicio

Kelley 2009 Anaerdbico 2,9/sem 47,7 70,3% 1RM - Disminucion del CT, TG;
aumento de LAD

Peterson 2010 Anaerobico 1-3 6-52

Carrenho 2010 Anaerobico - 40-85% 1RM 12-52 Disminucion PAS y PAD

Gremeux 2012 Aerobico 5 Minimo 30 Moderada Minimo 30 min

Aerdbico 3 - Vigorosa Minimo 20 min
Anaerobico 2 - - -

Rodriguez 2013 Anaerobico 1-5 - 8 EPE 6-24

Tschopp 2011 Anaerobico 3 - 40-80% 1RM 8-16 Disminucion del peso corporal

Vanhees 2012 Aerobico 5 Minimo 30 40-60% VO2 -

max
Anaerobico 2 Minimo 30 40% 1RM -

Vanhees 2012 Aerobico 5 Minimo 30 60-84% FCM - Aumento HDL y disminucion TG
y disminucion del porcentaje
graso

Anaerobico 2 - - Disminucion de la rigidez
arterial

Awobajo 2013 Aerobico - 20 - 12 h

Kline 2013 Anaerobico 2-3 - Moderada- 8-12

vigorosa

Cheng 2010 Aerdbico 5 30

Cornelissen 2011 Anaerobico 3 - 30-90% 1RM 16-52 Disminucion del porcentaje
graso, PAy TG

Heckman 2008 Aerdbico 1-5 - 40-50% VO2max -

6-12 EPE 60%
FCM
Anaerobico 60-80% 1RM
Silva 2013 Anaerobico 1-3 - 40-85% 1RM 8-52
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Tabla 3  (continuacién)

Autor Aho Ejercicio Tiempo de Intensidad Duracion (sem) Efecto del ejercicio
la sesion
(min)
Mareike 2013 Aerdbico De 15 a 45 Leve- -
moderada
Mathus 2012 Aerobico 90 - -
Sharman 2009 Aerobico 30 Moderada - Disminucion de PA en reposo
Anaerodbico - -
Tanaka 2009 Anaerdbico - - -
Manfredini 2009 Aerdbico 30-60 50-70% VO2max - Disminucion de PA
Anaerdbico 30 - -
acumulados
Parker 2010 Anaerobico - 40-60% 1RM
Rossi 2013 Anaerodbico 30-80% 1RM 6-24 Disminucion de PAD
Cornelissen 2013 Aerobico - 35-80% VO2max 4-52 Disminucion de PAD y PAS
Anaerobico - 30-80% 1RM -
Combinado Disminucion de PAD
Scher 2011 Anaerdbico - 40% 1RM - Disminucion de PA - 60 min
Cornelissen 2009 Aerobico 60 33-66% FCR 30 Disminucion de PA en ejercicio
Disminucion de TG
Disminucion de peso corporal
Dimeo 2012 Aerdbico - Lactato 8-12 Disminucion de PAD y PAS
(2,0+0,5mmol/l)
Gojanovic 2010 Aerobico - Moderada - Disminucion de PA en reposo
Williams 2013 Anaerobico - - 16 Disminucion de indice de
aumento
Moraes 2011 Anaerdbico 60 60% 1RM 12 Disminucion de PA
postejercicio
Sousa 2013 Aerobico 60 12-17 EPE 36 Disminucion de PA en reposo
Combinado 50-84% 1RM Disminucion de PA reposo,
porcentaje graso
Miura 2008 Anaerdbico 90 12 Disminucion de la velocidad de
onda del pulso
Pal 2013 Aerdbico 30-40 60-85% FCM - Reduccion del indice de
aumento
Combinado 30 - Disminucion de PA
Figueroa 2011 Aerobico 60 60% FCM 12 Disminucion de PAS y PAD
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Tabla 3  (continuacién)

Autor Ano Ejercicio Frecuencia Tiempo de Intensidad Duracion (sem) Efecto del ejercicio
(veces/sem) la sesion
(min)
Combinado 60% 1RM
Sousa 2013 Aerobico 3 60 Puntuacion 32 Disminucion de PA en reposo
12-17 EPE
Combinado 50-84% 1RM Disminucion de PA en reposo,
porcentaje graso
Danielsen Aerobico 2a3 45 - 14 Reduccion de TG, LBD-c y
aumento de LAD-c
Lu 2013 Anaerobico 7 40 - 12 Disminucion de TG
Sillanpaa 2009 Aerobico 2 60-90 Umbral 21 Disminucion de CT, LBD-c y
anaerobico aumento de LAD-c
lactico
Marques 2009 Combinado 2 60 70% RM 32 Disminucion de TG, aumento
de LAD-c
Sattelmair 2011 Aerobico - 150-300 Moderada -
min/sem
Kearney 2013 Aerdbico 5 30 Moderada 24 Disminucion de velocidad de
onda del pulso
Eguchi 2013 Aerobico 3 30 - 20 Disminucion de diametro de
cintura cadera y aumento de
LAD-c
Buyukyazi 2010 Aerobico 5 - 50-75% FCM 12 Disminucion de LBD-c, peso
corporal
Accetta 2012 Aerobico - 60 50-75% FCM 20 Disminucion de PAD
Sasai 2010 Aerobico 3 60 60-80% FCM 12 Disminucion de grasa
abdominal

1RM: una repeticion como maximo; CT: colesterol total; EPE: escala de percepcion del esfuerzo; FCM: frecuencia cardiaca maxima; FCR: frecuencia cardiaca de reserva; LAD-c: concen-
tracion sanguinea de lipoproteinas de alta densidad; LBD-c: concentracion sanguinea de lipoproteinas de baja densidad; min: minutos; PA: presion arterial; PAD: presion arterial diastolica;
PAS: presion arterial sistolica; Sem: semana; TG: triglicéridos.
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Con relacion a los factores de riesgo cardiovascular

Ejercicio fisico y presion arterial

Las personas con un bajo nivel de actividad fisica, sobre-
peso, alto consumo de sodio, alcohol y tabaco incrementan
la probabilidad de padecer hipertension arterial. Después
del diagnostico médico, el cambio en el estilo de vida es
fundamental, para lo cual se propone incrementar el nivel
de actividad fisica, equilibrar la dieta, eliminar el habito
tabaquico y el alcohol'?.

Para el Colegio Americano de Medicina del Deporte
(ACSM) en hombres mayores de 45 y en mujeres mayores
de 55 anos, es recomendable realizar ejercicio aerobico de
moderada intensidad, entre el 40 y el 60% de su capacidad
maxima, durante 30 min todos los dias, siendo mas efectivo
cuando se acompana con ejercicios de fuerza. No obstante,
para la Sociedad Europea de Hipertensién (SEH) no son acon-
sejables los ejercicios de fuerza de alta intensidad?’.

Segun la literatura actual, el trabajo aérobico reduce la
PA y mejora la funcién vascular en pacientes con hiperten-
sion, gracias a ejercicios continuos del 40 al 60% VOymax, 7
dias por semana, entre 30 y 60 min por sesion. Ahora, a
intensidades vigorosas, se aconseja disminuir la duracion y
frecuencia del ejercicio, pasando a 20 min y 3 veces por
semana respectivamente? 2183031,

En cuanto a la fuerza muscular, la mayoria de los estu-
dios proponen intensidades entre el 40 y el 80% de 1Ry,
con programas de entrenamiento que van desde 12 hasta 52
semanas. Es aconsejable realizar de 2 a 3 sesiones semanales
utilizando el modelo de series multiples con 6 a 12 ejerci-
cios por sesion, con repeticiones que oscilan de 8 a 20 por
serie. Segln la evidencia cientifica, las repeticiones van de
acuerdo con la intensidad y cantidad de ejercicios realiza-
dos: a mayor intensidad menor cantidad de ejercicios*>2¢.

Las reducciones de la PA después de un entrenamiento de
resistencia son mayores en pacientes hipertensos respecto
a sujetos prehipertensos o individuos con niveles normales
de PA (entre 120/80 mmHg o 140/90 mmHg). En cambio,
las reducciones de PA después del entrenamiento de fuerza
dinamica fue mas significativa en pacientes prehipertensos
comparados con sujetos hipertensos y aquellos sujetos con
PA normal®?.

En la actualidad no existe una posicion clara y especifica
de la prescripcion del ejercicio respecto a la intensidad. Por
un lado, intensidades entre 50 y 60% de 1R,sx demostraron
un descenso tanto de la PA sist6lica como de la diastolica.
Ademas, intensidades de leves a moderadas (50% del VOnmax)
obtuvieron resultados iguales o mas efectivos que los de
moderada intensidad en la PA de reposo y en la respuesta
al ejercicio®*3.

Por otro lado, algunos estudios revelan que un programa
de ejercicio a intensidades altas, superiores al 70% VOymax,
realizado de manera frecuente, minimo 3 veces por semana,
puede ayudar a disminuir y controlar los valores de PA. En
cuanto a la fuerza, intensidades altas del 76% respecto a
1Rmsx reducen en 2,7 mmHg la PA sistélica y en 2,9 mmHg la
PA diastélica, ambas en reposo'>3%-34,

En consecuencia, el ejercicio combinado de fuerza y
resistencia revela una reduccion en los valores de PA, par-
ticularmente en los valores de PA diastolica, que deben ser
considerados en los modelos de programacion. En mujeres
posmenopausicas, un entrenamiento a intensidades del 60%

de 1R v al 60% de la frecuencia cardiaca maxima (FCrsx),
durante 60 min, a lo largo de 12 meses, redujo la velocidad
de onda del pulso, mejor6 la rigidez arterial, la frecuencia
cardiaca y la fuerza muscular?32.

La mayoria de los estudios proponen un minuto de recu-
peracion por ejercicio y, entre 30 sy 2 min, por serie®>?%3>,
En general, para el tratamiento y prevencion de la hiper-
tension se recomienda que el ejercicio esté compuesto por
ejercicios de fuerza, resistencia y la combinacion de ambos
tipos. Ningln estudio demostré que el ejercicio fisico sea
un factor que incremente los valores de la PA en reposo. Se
necesitan mas estudios aleatorizados que nos permitan acla-
rar el nivel de la intensidad en la prescripcion del ejercicio
tanto en los ejercicios aerobicos como anaerobicos.

Ejercicio fisico y obesidad

En la poblacion general es bien conocido que quienes pade-
cen de sobrepeso y obesidad son mas propensos a sufrir
fallo cardiaco, enfermedad coronaria o isquémica, disfun-
ciones endoteliales, diabetes, hipertension y algunos tipos
de cancer?®'. En ese sentido, la actividad fisica se convierte
en una herramienta de prevencion que facilita la disminu-
cion del riesgo cardiovascular. Al respecto, el ejercicio fisico
de moderada a vigorosa intensidad entre 225 y 420 min
semanales disminuye el peso de la grasa abdominal entre
5 y 7,5 kg7'36_39.

En el adulto mayor los efectos significativos del ejercicio
se evidencian a intensidades entre el 50 y el 80% 1Rnax, 3
veces a la semana, durante un minimo de 6 meses de dura-
cion. Con relacion al volumen, se recomiendan 8 ejercicios
diferentes con participacion de grandes grupos musculares,
al menos 3 series, entre 8 y 20 repeticiones® 344042,

Es importante aclarar que todo tipo de ejercicio fisico
acompanado de una menor ingesta calorica y de habi-
tos nutricionales saludables disminuye el sobrepeso y la
obesidad. Lo recomendado es una intervencion en la cual
se reduzca de 500 a 1.000 kcal de la ingesta total dia-
ria, acompanada con una cantidad suficiente de proteinas,
suplementacion de calcio (1,0g/kg), vitamina D (10 a
20g/kg), multivitaminas y minerales. Solo una reduccién
caldrica de 500 kcal diarias, acompanada de ejercicio aero-
bico durante 12 semanas, redujo significativamente el peso
corporal, la grasa abdominal (subcutanea y visceral) y
mejoré el perfil lipidico®' 4344,

Finalmente, existe evidencia de un pequefo efecto a
favor de los programas de potencia en cuanto a la funcionali-
dad, el equilibrio y las ganancias de fuerza, comparados con
los programas de entrenamiento de fuerza convencionales®.
No obstante, es necesario incrementar los estudios con
poblacion adulta mayor que permitan determinar apropia-
damente la relacion dosis-efecto por edad y género.

Ejercicio fisico y perfil lipidico

Segln los estudios revisados, existe relacion entre el incre-
mento de lipidos sanguineos, la presencia de enfermedades
cardiovasculares y el riesgo de sufrir muerte prematura en
edades superiores a los 60 anos. Habitos como la inactividad
fisica y la dieta poco saludable contribuyen a la alteracion
negativa de la cifras de colesterol total (CT), TG, lipoprotei-
nas de alta densidad (HDL), lipoproteinas de baja densidad
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(LDL) y lipoproteinas de muy baja densidad (VLDL), y acele-
ran el riesgo de padecer enfermedad coronaria®'®4.

De igual forma, se debe considerar que, con el deterioro
funcional y la disminucion de los rangos de movilidad arti-
cular presentados en las edades mencionadas, los valores
en las cifras de lipidos y TG aumentan por género, con un
35% para los hombres y un 60% en el caso de la mujeres,
en las cuales debe considerarse el efecto de los cambios
hormonales y metabdlicos que se presentan al iniciar la
menopausia*®*’,

Sobre el tema, una de las formas de combatir el aumento
del colesterol y de los TG en sangre es el ejercicio fisico. De
hecho, la disminucion del 1% en CT provoca decrecimientos
del 2 al 3% en el riesgo de enfermedad coronaria. Desde un
punto de vista clinico, se estima que si las concentraciones
en sangre de HDL aumentan 1 mg/dl, consecuentemente el
riesgo de episodios de enfermedad cardiovascular se reduce
un 2% en los hombres y un 3% en las mujeres*®+°.,

Seglin un reciente metaanalisis, realizar ejercicio fisico
aerobico no menos de 20 min, de 3 a 4 veces por semana,
con una intensidad de moderada a vigorosa, es suficiente
para disminuir los niveles séricos de TG y aumentar la HDL.
Por otro lado, una caminata a una intensidad de 11 a 16
(escala de Borg), durante 60 min, logré disminuir el CT,
TG y aumentar HDL aunque sin alterar la concentracion de
LDL7’31’34.

Para que los resultados del ejercicio fisico sean mayores,
el consumo de alimentos debe ser equilibrado con el fin de
alcanzar el peso ideal. Es aconsejable que menos del 30% de
la ingesta caldrica total sea de acidos grasos, de los cuales
los acidos grasos saturados deben comprender el 7% de las
calorias totales, los poliinsaturados hasta el 10%, los acidos
grasos monoinsaturados del 10 al 15%, las proteinas del 10
al 20% y los hidratos de carbono del 50 al 60%°°°,

Los estudios analizados describen la disminucion en el
CT y el aumento HDL en mujeres y hombres mayores de
60 anos, gracias al entrenamiento aerdbico de moderada a
alta intensidad, entre el 40 y el 85% de la FC,s, con ejer-
cicios continuos en agua o en tierra, de 8 a 24 semanas,
entre 30 y 90 min por sesion, variando en funcion de la
intensidad4>->1,

Por otro lado, el entrenamiento anaerdbico, especial-
mente el de fuerza progresiva, reduce el CT, la relacion
CT/HDL, VLDL y TG. Sin embargo, dichas reducciones tie-
nen una relacién inversa con la tasa de abandono, lo que
refleja la dificultad de finalizar los programas de ejerci-
cio, con mayor pérdida de participantes pero con mayores
beneficios al completar el ejercicio de intervencion.

Asimismo, se encontré una relacion positiva entre la dis-
minucion del indice de masa corporal y las mejoras en CT,
HDL y CT/HDL, lo que indica que los cambios en algunos
aspectos del perfil lipidico son influidos por la disminu-
cion de la grasa corporal gracias al programa de fuerza
progresiva®*°%>3, Se resalta que la disminucion del CT, TG
y el aumento de HDL se presentaron cuando el ejercicio de
fuerza se prescribio a una intensidad del 60 al 90% de 1Rnsx,
de 2 a5 series, entre 8 a 12 repeticiones, minimo 12 semanas
y con una duracién por sesién de entre 45 y 60 min?74%,53,54,

La combinacion de entrenamientos aerobicos y anaero-
bicos presenta mejores resultados después de finalizar el
tratamiento experimental, comparada con aquellos ejer-
cicios especificos hacia la fuerza o la parte aerdbica. Los

ejercicios combinados reducen el CT, TG, LDL y aumentan
las HDL?%9%:53,

Aunque el ejercicio fisico trae efectos benéficos para
la disminucion de algunos factores de riesgo cardiovascu-
lar, la revision no tuvo en cuenta si las intervenciones se
realizaron en compania del tratamiento farmacologico. Por
otro lado, muchos de los estudios no aclararon los ejercicios
incluidos en el programa de entrenamiento o la intensidad
del esfuerzo por cada ejercicio, aunque si reafirmaron lo
encontrado en los estudios aleatorizados experimentales y
no experimentales.

Para finalizar, el ejercicio fisico es un importante factor
a considerar en los procesos de promocion, prevencion y
apoyo a tratamientos de rehabilitacion en mayores de 60
anos, que debe estar sustentado en la evidencia cientifica,
un aspecto que facilita la programacion de los ejercicios por
edad y género, respetando también los factores de riesgo
cardiovascular que presenta el paciente.

El material publicado parte de un nivel de evidencia entre
1++y 1+, asi como de un grado de recomendacion localizado
entre Ay B para la mayoria de los manuscritos, una estrate-
gia metodoldgica que permite determinar el valor cientifico
y practico de dichos documentos para las propuestas brin-
dadas.
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