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Resumen:

El envejecimiento es un proceso donde ocurren cambios estructurales y
funcionales, una de sus consecuencias es la pérdida de movilidad articular.
Su disminucién excesiva puede provocar la incapacidad de realizar las
actividades de la vida diaria por si misma, por lo que se propone elaborar
adaptaciones metodoldgicas a los ejercicios terapéuticos tradicionales
para contribuir con la movilidad articular del adulto mayor a través de los
programas de actividades fisicas. La investigacion posee un caracter
prospectivo, preexperimental y cuantitativo en una muestra conformada por
18 longevos entre 60 y 75 afos, seleccionados de forma aleatoria. La

aplicacion de los métodos estadisticos, constatd que existe diferencia entre
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las mediciones en los casos estudiados (p<0.05), excepto la retroversion de
la cadera, la flexion dorsal y plantar del pie. En el test de flexibilidad se
observo un aumento desde 2 hasta 7.5 cm en las medidas realizadas en el
77.8% de la muestra, lo que permite afirmar el efecto positivo de la préactica,
al retardar el deterioro normal producido por el envejecimiento.

Palabras clave: ejercicios terapéuticos tradicionales, movilidad articular,

adulto mayor, Lian Gong Shi Ba Fa.

Abstract.

Aging is a process where structural and functional changes occur, one of its
consequences is the loss of joint mobility. Its excessive decrease can cause
the inability to perform daily life activities by itself, so it is proposed to develop
methodological adaptations to traditional therapeutic exercises to contribute
to the joint mobility of the older adult through physical activity programs. The
research has a prospective, pre-experimental and quantitative character in a
sample conformed by 18 longevous between 60 and 75 years old, selected in
a random way. The application of the statistical methods, verified that there is
a difference between the measurements in the studied cases (p<0.05), except
the retroversion of the hip, dorsal and plantar flexion of the foot. In the
flexibility test, it was observed an increase from 2 to 7.5 cm in the
measurements made in 77.8% of the sample, which allows affirming the
positive effect of the practice, by delaying the normal deterioration produced
by aging.

Key words: therapeutic traditional exercises, joint mobility, elderly people,
Lian Gong Shi Ba Fa.
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Introduccion

La disminucion de la fecundidad y de las tasas de mortalidad, en todos los

paises del mundo, tienden a transformar la piramide poblacional, ampliando
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su cuspide y estrechando la base, haciendo que de manera paulatina,
naciones desarrolladas o en vias de desarrollo, se enfrenten a esta realidad y
asuman las consecuencias que de ella se deriven.

El envejecimiento es un proceso donde ocurren cambios estructurales y
funcionales que suceden después de alcanzar la madurez reproductiva, e
implica una disminucion de la capacidad de adaptaciébn ante factores
nocivos.(Devesa 1992) Una de las consecuencias de dafios en las
estructuras corporales, que se asocia con el envejecimiento, es la pérdida de
movilidad articular,(Campos y Solano, 2001) esta, tal vez sea una de las
primeras cualidades en ser afectadas negativamente con el curso de los
afos. La calidad fisica, flexibilidad, estan intimamente relacionadas con la
movilidad articular y la elasticidad muscular, y, por lo tanto, con la autonomia
del mayor y su calidad de vida. (Gomes de Souza, Bezerra y Martin, 2003)
Se considera que una disminucion excesiva de la movilidad articular puede
provocar que la persona de la tercera edad sea incapaz de realizar las
actividades de la vida diaria por si misma.

La incorporacion del ejercicio fisico en el estilo de vida de los adultos
mayores contribuye a retrasar las deficiencias motrices y a mejorar la
movilidad articular, lo que favorecera su autonomia, es decir, mejorara la
calidad de vida.

Multiples investigaciones realizadas con el empleo de los ejercicios
terapéuticos tradicionales, han demostrado su influencia positiva sobre
diferentes parametros funcionales en el adulto mayor y la importancia de su
practica.(Alarcén, Espinosa y Arias, 2015; Da Silva et al., 2016; Dias, et al.
2018; Gomes y Santos, 2019; La Rosa, Zaldivar y Martinez 2018) Sin
embargo, estas investigaciones carecen de informacion sobre el empleo de
los ejercicios Lian Gong en la solucion de la movilidad articular y los
posibles ajustes de estos ejercicio para su aplicacion en este grupo
poblacional. Ademas es insuficiente la aplicacién y el aprovechamiento de las
potencialidades de los ejercicios terapéuticos tradicionales y su tratamiento
metodoldgico para aplicarlos en aras de favorecer la movilidad articular del

adulto mayor en el programa de actividad fisica del adulto mayor.
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En concordancia con lo anterior, los autores se cuestionaron como favorecer
la movilidad articular del adulto mayor incorporado a los programas de
actividades fisicas y se propusieron como objetivo: elaborar adaptaciones
metodolégicas a los ejercicios terapéuticos tradicionales para contribuir
con la movilidad articular del adulto mayor a través de los programas de

actividades fisicas.

Materiales y métodos

Métodos

Disefio, poblacion y seleccién de muestra: La investigacion se realizo en
el periodo comprendido entre enero y agosto del 2019, posee un caracter
prospectivo, preexperimental y cuantitativo en una muestra conformada por
18 adultos mayores del sexo femenino con x= 71.01+4.10 afos,
seleccionados de forma aleatoria (técnica de tdombola) y que representan el
81.81% de la poblacion de adultos mayores, pertenecientes al circulo de
abuelos “Manuel Fajardo”, del Municipio Holguin.

Se utilizé la goniometria para la verificacion de la capacidad maxima de
amplitud articular, en grados, de las articulaciones; el test de Flexion del
tronco a tocar las puntas de los pies y el test de rascarse la espalda con el
objetivo de cuantificar la movilidad de una articulacion.

Andlisis estadistico: se empled la estadistica descriptiva, frecuencia
absoluta, media y desviacién estandar. Para calcular el rango de distribucion
normal de los datos se uso el test de Kolmogorov- Smirnov y debido a la
naturaleza de la distribucion encontrada y el nimero de casos se opto en la
estadistica inferencial por emplear la Prueba de Wilcoxon de los rangos con
signo para muestras relacionadas. Los datos fueron procesados mediante el
paguete estadistico IBM SPSS Statistic -20.

Etica: La investigacion se llevé a cabo siguiendo los estandares del Comité
de Etica del centro de estudios de la actividad fisica terapéutica, donde todos
los participantes dieron su consentimiento informado, segun los principios de
la Declaracion de Helsinki (2008).
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Resultados y discusion.

La elaboracion de las adaptaciones metodoldgicas, se concibe a partir de:
analisis de los fundamentos fisioldégicos del ejercicio fisico y su funcién
terapéutica en el adulto mayor, valoracion de los ejercicios Lian Gong,
inclusién de indicaciones y recomendaciones para la correcta realizacion de
los mismos, asi como para su detencion si fuera necesario. Se tienen en
cuenta algunos requerimientos establecidos para la practica de esta
gimnasia, (La Rosa, Zaldivar y Martinez 2018) ademas, los ejercicios de
Lian Gong para favorecer la movilidad articular en el adulto mayor que se
utilizé en este trabajo se seleccionaron de Ming, Z. Y. (2000)

A medida que las personas envejecen se producen evidencias de
modificaciones y alteraciones en su estado de salud fisica y sicologica. Estos
cambios son progresivos e inevitables pero se ha demostrado en varias
investigaciones, que el ritmo de algunos se puede modificar con la
actividad fisica sistematica. (Arboleda, Vargas y Galicia 2009)

En los resultados obtenidos después de seis meses de ejecucion de las
adaptaciones metodolégicas a los ejercicios de Liang Gong en los adultos
mayores se aprecia un aumento discreto en los promedios entre los 0.5° y los
6.21° entre la medicion inicial y final apreciandose que las amplitudes
articulares menos favorecidas son las de las extremidades inferiores.
También se puede apreciar en la tabla 1 que los valores minimos y maximos
aumentan, y en el caso de los valores maximos estos igualan los rangos

normales establecidos por la American Academy of Orthopaedic Surgeons.

Tabla 1. Resultados de las mediciones de la goniometria.(Rango de movilidad

articular segun normativas de la AAOS)

Test Primera medicién Segunda medicion RN

Minimo Media+zDE Maximo Minimo Media+DE Méaximo

AHD 142 160.3+5.32 178 150 165.1+#3.95 180 180°
AHI 145 162.5+4.8 180 154 168.1+5.4 180
RHD 40 48.7+3.5 58 42 50.6+3.7 59 60°
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RHI 41 49.1+4.2 58 42 52.4+4.6 60
ABDHD 140 158.0+6.4 175 142 160.1+3.8 176 180°
ABDHI 142 159.3+4.6 177 145 162.4+4.8 177
FCD 122 138.6+5.6 150 125 140.3+5.1 150 150°
FCI 121 137.6+3.2 150 125 141.0+4.2 150
ACD 96 104.28+5.26 114 100 107.79+5.09 120 120°
ACI 95 106.11+6.39 120 98 109.26+£5.29 120
RCD 18 24.78+3.15 30 19 25.16+3 30 30°
RCI 18 24.56x4.08 30 20 25.11+3.79 30
ABDCD 32 38.22+2.78 42 32 39.16£2.89 45 45°
ABDCI 30 37.56x2.77 41 35 38.47+2.71 45
FRD 97 113.3+6.2 125 100 116.3+4.3 125 135°
FRI 100 115.445.7 126 104 118.6+5.9 127
FDTD 8 10.6+2.6 15 8 11.2+4.1 16 20°
FDTI 9 11.5+3.4 14 10 12.4+5.2 16
FPTD 32 39.4+5.3 46 35 39.9+4.5 48 50°
FPTI 35 40.0+4.2 46 36 41.3+3.4 a7

Fuente: elaboracion propia.

AHl=anteversion = hombro izquierdo; = AHD=anteversion = hombro derecho;
RHI=retroversion  hombro izquierdo; RHD=retroversion hombro derecho;
ABDHI=abduccion hombro izquierdo; ABDHD=abduccion hombro derecho;
FCl=flexion codo izquierdo; FCD=flexibn codo derecho; ACl=anteversion cadera
izquierdo; ACD= anteversion cadera derecha; RCl=retroversion cadera izquierda;
RCD=retroversion cadera derecha; ABDCIl=abducciéon cadera izquierdo;
ABDCD=abduccién cadera derecha; FRI=flexion rodilla izquierda; FRD=flexién rodilla
derecho; FPTI=flexion plantar tobillo izquierdo; FPTD=flexion plantar tobillo derecho;
FDTI=flexion dorsal tobillo izquierdo; FDTD=flexion dorsal tobillo derecho; RN=rango

normal (Academia Americana de Cirujanos Ortopédicos)

La aplicacion de los métodos estadisticos, constatd que existe una diferencia

significativa (p<0.05) entre ambas mediciones de la movilidad articular en la
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mayoria de las mediciones realizadas excepto la retroversion de la cadera, la

flexion dorsal y plantar del pie. Sin embargo los resultados obtenidos en la

investigacion permiten afirmar el efecto positivo de la practica del Lian Gong

en la movilidad articular del adulto mayor, al frenar el deterioro normal

producido por el envejecimiento.

Tabla 2. Resumen de contrastes de hipétesis de los test de amplitud articular

Test Hipétesis nula  Prueba Significacion Decision
AHD .027 Rechace la
AHI .041 hipétesis nula
RHD .027
RHI .039
ABDHD .059
ABDHI .060
FCD .041
FCI .027
La mediana de _
ACD ' _ Prueba de Wilcoxon .078
las diferencias
ACI de los rangos con .080
entre pretest y
RCD ) signo para muestras Conserve la
postest es igual . .258 ) ,
RCI 0 relacionadas hipotesis nula
ao.
ABDCD .078 Rechace la
ABDCI .080 hipotesis nula
FRD .027
FRI .039
FDTD Conserve la
FDTI hipotesis nula
317
FPTD
FPTI

Fuente: IBM SPSS Statistic Visor. Nivel de significacién 0.05
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Al realizar la segunda medicion del test de flexibilidad de las extremidades
superiores se pudo apreciar un aumento desde 2 hasta 7.5 cm en las
medidas realizadas en el 77.8% de la muestra solo 4 adultos mayores se
mantuvieron en igual medida que la medicion inicial para un 22.21%. Al
concluir los seis meses de aplicacion el 22.2% de la muestra se encontraba
en la categoria de regular, el 44.4% en bien y el 33.3% en muy bien,
resultados que denotan un incremento en la calidad de la flexibilidad en las
extremidades superiores, resultados similares a los obtenidos por Fuentes
(2020) y La Rosa, Zaldivar y Martinez (2018) con el empleo de ejercicios
terapéuticos tradicionales.

Las extremidades inferiores continlan presentando mayores limitaciones,
pero también se observa un incremento en los valores medidos que va desde
los 1.5 hasta los 6.4 cm y se refleja en la calidad de esta capacidad al quedar
el 27.7% de los adultos mayores evaluados en la categoria regula, un 44.4%
en bien y el 27.7% en muy bien. No se notan diferencias significativas entre
ambos miembros inferiores. Resultados similares a los obtenidos por Fuentes
(2020) y La Rosa, Zaldivar y Martinez (2018).

Conclusiones

La aplicacion de los métodos estadisticos, constatd que existe diferencia
entre las mediciones en el 77.8% de los casos estudiados, después de
aplicada las adaptaciones metodolégicas, lo que permite afirmar el efecto
positivo de la practica del Lian Gong en la movilidad articular del adulto
mayor, al frenar el deterioro normal producido por el envejecimiento y
observarse una mejoria discreta en los parametros cuantitativos evaluados
del restante 22.2%.
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