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Introduccion: Durante el proceso de envejecimiento, el ser humano presenta
cambios normales que es preciso conocer para diferenciarlos de procesos
capaces de alterar su salud. Se define al Adulto mayor como aquella persona
de 60 afios 0 mas. El Envejecimiento esta asociado a la pérdida de capacidad
funcional de actividades basicas de la vida diaria. Objetivo: Evaluar los efectos
del entrenamiento fisico en el adulto mayor para mejorar la funcionalidad fisica.
Metodologia: Estudio pre-experimental, prospectivo, transversal, observacional,
pre-test y re-test. Muestreo no probabilistico, por conveniencia: 28 adultos
mayores en Morelia México, Utilizando “indice de Barthel” mide funcionalidad
fisica. Resultados: El 53.3% (15) de participantes eran mujeres. Respecto al
estado civil de los adultos mayores con mas incidencia fue la condicion de
viudez con un 50% (14) El 42.9 % (13) de poblacion reflejaban dependencia de



grave a moderada. Existe asociacion del tipo de ejercicio con el nivel de la
funcionalidad fisica en el adulto mayor (p=0.04). Conclusion: Las
intervenciones son eficientes para mejorar la funcionalidad fisica, ya que dicha
practica puede mejorar, mantener o retardar la aparicion de patologias musculo
esqueléticas, cardiorrespiratorias, metabdlicas, depresivas, y con ello lograr un
adulto mas independiente.Recomendaciones: La realizacion de ejercicio fisico
puede mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares, asi como la
salud oOsea y funcional. Es indispensable que se focalice la atencién en los
programas de cuidados a adultos mayores, que promuevan las intervenciones
enfocadas a mantener o mejorar la independencia del adulto mayor.

Se debe promover el ejercicio fisico en las instituciones de salud con el objetivo
de ofrecer mejoria en la calidad de vida, autonomia, independencia y bienestar
en adultos mayores.
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