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Ejercicios isométricos como estrategia para

mejorar la fuerza fisica en personas adultas mayores
Isometric exercises as a strategy to improve physical strength in

older adults
RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo analizar la influencia
de los ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza muscular en adultos
mayores. El estudio se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, con disefio
cuasiexperimental y de tipo longitudinal. La muestra estuvo conformada por
12 adultos mayores pertenecientes al grupo del Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social (IESS), seleccionados mediante un muestreo no
probabilistico por conveniencia. Para la recoleccién de datos se utiliz6 un
dinamdmetro manual, aplicando un pre test y un post test de fuerza de agarre
antes y después de un programa de ejercicios isométricos ejecutado durante
doce semanas, con una frecuencia de dos sesiones semanales. Los resultados
evidenciaron mejoras significativas en la fuerza muscular de los
participantes, obteniéndose un incremento promedio de 3,88 libras en la
fuerza de agarre. Asimismo, se observo una disminucién en los niveles de
fuerza catalogados como “muy bajos” y “bajos”, mientras que aumentaron las
categorias consideradas “normales”. Los hallazgos permitieron concluir que
los ejercicios isométricos constituyen una estrategia efectiva y segura para
fortalecer la musculatura y mejorar la funcionalidad fisica de los adultos
mayores, favoreciendo su autonomia e independencia en las actividades de
la vida diaria.

Palabras clave: envejecimiento, fuerza muscular, actividad fisica.

ABSTRACT

The objective of this research was to analyze the influence of
isometric exercises on the development of muscular strength in older adults.
The study was conducted under a quantitative approach, with a quasi-
experimental and longitudinal design. The sample consisted of 12 older
adults belonging to the Ecuadorian Social Security Institute (IESS), selected
through non-probabilistic convenience sampling. A hand dynamometer was
used for data collection, applying a pre-test and post-test of grip strength
before and after a twelve-week isometric exercise program carried out twice
a week. The results showed significant improvements in the muscular
strength of the participants, obtaining an average increase of 3.88 pounds in
grip strength. Likewise, a decrease was observed in the levels classified as
“very low” and “low,” while the categories considered “normal” increased.
The findings allowed concluding that isometric exercises constitute an
effective and safe strategy to strengthen muscles and improve the physical
functionality of older adults, promoting autonomy and independence in daily
living activities.

Keywords: aging, muscular strength, physical activity.
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INTRODUCCION

El envejecimiento es un proceso biologico natural que provoca cambios progresivos en
las capacidades fisicas y funcionales del ser humano. Entre las alteraciones mas evidentes en
los adultos mayores se encuentra la disminucién de la fuerza muscular, condicion que afecta
la movilidad, el equilibrio y la independencia para realizar actividades de la vida diaria. La
pérdida de masa y fuerza muscular asociada al envejecimiento, conocida como sarcopenia,
incrementa el riesgo de caidas, enfermedades cronicas y dependencia funcional,
convirtiéndose en un problema de salud publica a nivel mundial. En este contexto, la actividad
fisica constituye una estrategia fundamental para preservar la calidad de vida y promover un
envejecimiento saludable. Diversas investigaciones actuales destacan que los ejercicios de
fuerza representan una de las intervenciones mas efectivas para contrarrestar el deterioro
muscular en las personas mayores.

Dentro de los diferentes métodos de entrenamiento de fuerza, los ejercicios isométricos
han despertado interés debido a su bajo impacto articular y facilidad de ejecucion. Este tipo de
ejercicio se caracteriza por generar tension muscular sin modificar la longitud del musculo ni
producir movimiento articular significativo. Segin Baechle y Earle (2021), los ejercicios
isométricos permiten desarrollar fuerza muscular de manera segura, especialmente en
poblaciones con limitaciones fisicas o problemas articulares. Asimismo, Kisner y Colby (2022)
sostienen que estas actividades favorecen la activacion muscular sin someter a las
articulaciones a cargas excesivas, razén por la cual son ampliamente utilizados en procesos de
rehabilitacion y acondicionamiento fisico en adultos mayores.

El problema de investigacion surge debido al incremento de adultos mayores con
disminucion de fuerza muscular y limitaciones funcionales derivadas del sedentarismo y del
envejecimiento fisioldgico. Aunque existen programas de actividad fisica orientados a esta
poblacion, aun persiste un vacio de conocimiento sobre la efectividad especifica de los
ejercicios isométricos en el fortalecimiento muscular de adultos mayores, especialmente en
contextos latinoamericanos. Muchos adultos mayores presentan dificultades para realizar
gjercicios dinamicos intensos debido a dolores articulares, enfermedades degenerativas o
disminucién de la movilidad, lo que hace necesario investigar alternativas seguras y accesibles
que contribuyan al desarrollo de la fuerza muscular.

La relevancia de este estudio radica en que los ejercicios isométricos pueden convertirse
en una herramienta eficaz para mejorar la funcionalidad fisica y prevenir la dependencia en la
tercera edad. El fortalecimiento muscular en adultos mayores no solo favorece el rendimiento
fisico, sino también la autonomia personal, la estabilidad postural y la prevencién de caidas.
Estudios recientes evidencian que el entrenamiento de fuerza mejora significativamente la
capacidad funcional y la calidad de vida de esta poblacion. En este sentido, Fragala et al. (2021)

sefialan que los programas de entrenamiento muscular contribuyen a mantener la
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independencia funcional y reducir el deterioro asociado al envejecimiento. De igual manera,
Peterson, Rhea y Sen (2020) afirman que los ejercicios de fuerza generan adaptaciones
neuromusculares positivas incluso en personas mayores de 65 afios.

El sustento tedrico de esta investigacion se fundamenta principalmente en la teoria de
la contraccion muscular y en los principios del entrenamiento de fuerza. La teoria de los
filamentos deslizantes propuesta por Huxley explica que la contracciéon muscular ocurre por el
deslizamiento de los filamentos de actina y miosina, proceso que permite la generaciéon de
fuerza muscular. En los ejercicios isométricos, aunque no existe movimiento visible de la
articulacion, se produce una activaciéon constante de las fibras musculares que favorece el
fortalecimiento y la resistencia muscular. Ademas, los principios de sobrecarga progresiva,
especificidad, variabilidad y recuperacion sustentan la planificaciéon adecuada de programas
de entrenamiento orientados al desarrollo de fuerza en adultos mayores.

Desde el punto de vista conceptual, la variable principal de este estudio corresponde a
los ejercicios isométricos, entendidos como actividades donde el misculo mantiene tension
estatica durante un tiempo determinado sin modificar su longitud. La segunda variable es el
desarrollo de fuerza muscular, definida como la capacidad del musculo para generar tension
frente a una resistencia. Ambas variables se relacionan directamente con la funcionalidad fisica
del adulto mayor y con la prevencién de la pérdida de independencia funcional.

Respecto a los antecedentes investigativos, diferentes estudios han demostrado la
efectividad del entrenamiento isométrico en poblaciones envejecidas. Romero et al. (2023)
concluyeron que los ejercicios isométricos mejoran la fuerza de agarre y la estabilidad muscular
en adultos mayores sedentarios. Asimismo, un estudio desarrollado por Mufioz (2025)
evidencié que, tras un programa de ejercicios isométricos aplicado durante 12 semanas a
adultos mayores del IESS de Riobamba, el 100 % de los participantes increment6 su fuerza de
agarre, obteniendo un promedio de aumento de 3,88 libras. Estos resultados reflejan la
importancia de implementar programas de fortalecimiento muscular adaptados a las
necesidades y capacidades de las personas mayores.

De igual manera, investigaciones recientes sostienen que el ejercicio fisico controlado
contribuye a disminuir los efectos negativos de la sarcopenia. Cruz-Jentoft et al. (2021)
manifiestan que la debilidad muscular en adultos mayores puede reducirse mediante
programas de entrenamiento de resistencia y ejercicios de fuerza supervisados. Ademas, la
Organizacion Mundial de la Salud recomienda que las personas mayores realicen actividades
de fortalecimiento muscular al menos dos veces por semana para conservar la funcionalidad
fisica y prevenir enfermedades asociadas al envejecimiento.

El contexto de esta investigacidn se relaciona con el aumento progresivo de la poblacion
adulta mayor tanto a nivel mundial como en Ecuador. El crecimiento de este grupo etario

demanda estrategias orientadas a mejorar su bienestar fisico y emocional. En muchos casos,
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los adultos mayores presentan estilos de vida sedentarios que aceleran el deterioro muscular y
reducen su capacidad funcional. Por ello, resulta necesario promover programas de ejercicio
fisico adaptados que permitan fortalecer la musculatura y mejorar la calidad de vida de esta
poblacion. Los ejercicios isométricos representan una alternativa viable debido a que pueden
realizarse con el propio peso corporal o con implementos sencillos, facilitando su aplicaciéon en
diferentes entornos comunitarios y de rehabilitacion.

Finalmente, el objetivo general de esta investigacion es analizar la influencia de los
ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza muscular en adultos mayores. De manera
especifica, se busca identificar los beneficios funcionales de este tipo de entrenamiento, evaluar
el incremento de fuerza muscular tras la aplicacion de un programa de ejercicios isométricos y
determinar su importancia en la prevencion de la pérdida de independencia fisica en la
poblacion adulta mayor. Asimismo, se plantea como hipoétesis que la aplicacién sistematica de
ejercicios isométricos mejora significativamente la fuerza muscular en adultos mayores,
favoreciendo su funcionalidad y calidad de vida.

METODOS MATERIALES

La presente investigacion se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, debido a que se
oriento a la recoleccion y analisis de datos numéricos relacionados con el desarrollo de la fuerza
muscular en adultos mayores mediante la aplicacion de ejercicios isométricos. Este enfoque
permitié medir objetivamente los cambios producidos antes y después de la intervencion fisica,
utilizando procedimientos estadisticos para determinar el comportamiento de las variables de
estudio. Segin Hernandez-Sampieri y Mendoza (2022), el enfoque cuantitativo busca
comprobar hip6tesis a través de la medicion sistematica de fendmenos y del anélisis estadistico
de los datos obtenidos, lo cual resulta pertinente para investigaciones relacionadas con el
rendimiento fisico y la actividad muscular.

El tipo de investigacion fue aplicado y explicativo. Se considero6 aplicado porque busco
generar conocimientos utiles orientados a mejorar la condicion fisica de los adultos mayores
mediante la implementacion de ejercicios isométricos. Asimismo, fue explicativo debido a que
pretendi6 determinar la influencia que tiene este tipo de entrenamiento sobre el desarrollo de
la fuerza muscular, identificando la relacion causa-efecto entre las variables estudiadas. La
investigacion también presentd caracteristicas descriptivas, ya que se detallaron las
condiciones fisicas de los participantes antes y después del programa de intervencion,
permitiendo conocer el comportamiento de la fuerza muscular en la poblaciéon objeto de
estudio.

En cuanto al disefio metodologico, se emple6 un disefio cuasiexperimental de tipo
longitudinal. Fue cuasiexperimental porque se trabajé con un solo grupo de participantes al
que se aplicé un programa de ejercicios isométricos y posteriormente se compararon los

resultados obtenidos en el pre test y post test. Este diseno permitié observar los cambios
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producidos tras la intervencion fisica sin necesidad de conformar grupos de control aleatorios.
Del mismo modo, se consider6 longitudinal porque el estudio se desarroll6 durante un periodo
de tiempo determinado, especificamente doce semanas, en las cuales se realiz6 seguimiento
continuo a la evolucion de la fuerza muscular de los adultos mayores participantes.

La poblacién de estudio estuvo conformada por 9o adultos mayores pertenecientes al
grupo del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS) de la ciudad de Riobamba. A partir
de esta poblacion se seleccion6 una muestra de 12 participantes, integrada por hombres y
mujeres mayores de 65 anos. La seleccion de la muestra se realizo mediante un muestreo no
probabilistico por conveniencia, debido a que se eligieron los participantes que cumplian con
las caracteristicas necesarias para el desarrollo de la investigacion y que aceptaron participar
voluntariamente en el programa de ejercicios. La muestra estuvo conformada
mayoritariamente por mujeres, representando el 92 % de los participantes, mientras que el 8
% correspondio al género masculino.

Para el desarrollo del estudio se establecieron criterios de inclusion y exclusion que
permitieron garantizar la seguridad y pertinencia de la intervenciéon. Dentro de los criterios de
inclusion se consideré a personas adultas mayores de 65 anos, pertenecientes al grupo del
IESS, que presentaran capacidad para realizar actividad fisica moderada y que aceptaran
participar mediante consentimiento informado. Asimismo, se incluyé a quienes asistieron
regularmente a las sesiones programadas durante el periodo de intervencion. Por otra parte,
se excluy6 a adultos mayores con enfermedades cardiovasculares descompensadas, lesiones
musculares severas, hipertension no controlada o limitaciones fisicas que impidieran la
correcta ejecucion de los ejercicios isométricos. También se excluy6 a quienes no completaron
el programa de entrenamiento o abandonaron voluntariamente el estudio.

La técnica principal de recoleccion de datos fue el test de fuerza muscular mediante
dinamometria manual. Esta técnica permiti6 medir la fuerza de agarre de los participantes
antes y después de la aplicaciéon del programa de ejercicios isométricos. El instrumento
utilizado fue un dinamémetro de mano marca CAMRY, caracterizado por poseer sensor de alta
precision, pantalla digital y escala de medicidén en libras y kilogramos. El dinamémetro facilitd
la obtencion de datos relacionados con la fuerza muscular, el tiempo de agarre y las
caracteristicas generales de los participantes, permitiendo registrar resultados confiables y
cuantificables.

La aplicacion del pre test se realizo antes de iniciar el programa de entrenamiento. Para
ello, cada participante ejecutd6 una prueba de fuerza de agarre durante cinco segundos,
manteniendo el brazo extendido a 9o grados respecto al torso y realizando la maxima presiéon
posible sobre el dinamémetro. Posteriormente, tras finalizar las doce semanas de intervencion,
se aplicd el post test utilizando el mismo procedimiento metodologico. Antes de cada

evaluacion se efectu6 un calentamiento breve y ejercicios de movilidad articular para prevenir
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lesiones y garantizar una adecuada ejecuciéon de la prueba. Los resultados obtenidos fueron
registrados en tablas de control y posteriormente procesados mediante programas estadisticos
como Excel y SPSS.

El programa de intervencion consistio en la aplicacion sistematica de ejercicios
isométricos orientados al fortalecimiento muscular de brazos, hombros y tronco superior. Las
sesiones se desarrollaron dos veces por semana durante un periodo de doce semanas,
siguiendo una planificacion progresiva dividida en niveles de dificultad. Los ejercicios
empleados incluyeron presién de palmas, tensién de triceps, extension de cuerda frontal,
presion en nuca, sentadillas isométricas y levantamiento de peso con soga, entre otros. Cada
ejercicio fue ejecutado bajo supervision, manteniendo tiempos de tension muscular
progresivos entre cuatro y ocho segundos, acompafiados de pausas de recuperaciéon y control
respiratorio.

Durante el desarrollo del programa se aplicaron principios fundamentales del
entrenamiento de fuerza, tales como la sobrecarga progresiva, la especificidad y la
recuperacion muscular. Esto permitié adaptar gradualmente la intensidad de los ejercicios a
las capacidades fisicas de los participantes, evitando riesgos de fatiga excesiva o lesiones
musculares. Ademas, se utilizo material de apoyo como sogas, sillas y espacios adecuados para
facilitar la ejecucion de las actividades fisicas en condiciones seguras y controladas.

En relacion con el analisis de los datos, se utilizaron procedimientos estadisticos
descriptivos e inferenciales. Inicialmente se calcularon medidas de tendencia central como
media, mediana y moda para determinar el comportamiento general de la fuerza muscular en
los participantes. Posteriormente, se aplicaron pruebas de normalidad mediante el estadistico
Shapiro-Wilk, debido a que la muestra estuvo conformada por menos de 50 participantes.
Finalmente, se utiliz6 la prueba de correlacion de Pearson para establecer la relaciéon entre la
fuerza inicial y la fuerza final obtenida después de la intervencion. Los resultados permitieron
identificar una correlacion positiva significativa entre las variables estudiadas, evidenciando
mejoras en la fuerza muscular tras la aplicacion del programa de ejercicios isométricos.

Respecto a las consideraciones éticas, la investigacion respeté los principios de
confidencialidad, voluntariedad y bienestar de los participantes. Antes de iniciar el estudio se
informo detalladamente a los adultos mayores sobre los objetivos, beneficios y procedimientos
de la investigacion, solicitando su consentimiento informado para participar. Asimismo, se
garantizd que los datos obtenidos fueran utilizados tnicamente con fines académicos y
cientificos, preservando la identidad y privacidad de los participantes. Durante las sesiones de
entrenamiento se priorizo la seguridad fisica de los adultos mayores mediante supervision
constante y adaptacion de los ejercicios segtin sus capacidades individuales.

Entre las principales limitaciones del estudio se encontré el tamafio reducido de la

muestra, lo cual dificulta la generalizacion de los resultados a toda la poblaciéon adulta mayor.
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Ademas, la participacion mayoritaria de mujeres pudo influir en los resultados obtenidos,
debido a las diferencias fisioldgicas existentes entre ambos géneros en relacion con la fuerza
muscular. Otra limitacion estuvo relacionada con el tiempo de intervencion, ya que aunque las
doce semanas permitieron observar cambios positivos, periodos mas prolongados podrian
evidenciar resultados ain mas significativos. Sin embargo, pese a estas limitaciones, la
investigacion aport6 evidencia relevante sobre la efectividad de los ejercicios isométricos en el
fortalecimiento muscular de adultos mayores, contribuyendo al desarrollo de estrategias
fisicas orientadas a mejorar su calidad de vida y funcionalidad.
ANALISIS DE RESULTADOS

La presente investigacion tuvo como finalidad analizar la influencia de los ejercicios
isométricos en el desarrollo de la fuerza muscular en adultos mayores mediante la aplicacién
de un programa de entrenamiento durante doce semanas. Los resultados obtenidos
permitieron identificar cambios positivos en la fuerza de agarre de los participantes,
evidenciando que la practica sistemética de ejercicios isométricos favorece el fortalecimiento
muscular y contribuye a mejorar la funcionalidad fisica en personas de la tercera edad. A
continuacion, se presentan los hallazgos mas relevantes organizados en tablas estadisticas,
acompanados de su respectivo analisis e interpretacion.
Tabla 1

Resultados del pre test de fuerza de agarre en adultos mayores

Participante Edad Género Fuerza inicial (Ib) Calificacion

1 72 Femenino 33,20 Bajo
2 74  Femenino 31,00 Bajo
3 82  Masculino 54,00 Muy bueno
4 77 Femenino 53,00 Muy bueno
5 72 Femenino 19,20 Muy bajo
6 77 Femenino 33,80 Bajo
7 84  Femenino 24,30 Muy bajo
8 67 Femenino 37,00 Normal
9 73 Femenino 20,30 Muy bajo
10 65 Femenino 34,40 Bajo
11 87  Femenino 18,20 Muy bajo
12 69 Femenino 36,80 Bajo

Fuente: Datos obtenidos del pre test aplicado a los adultos mayores participantes.

Los resultados del pre test evidenciaron que la mayoria de los adultos mayores
presentaban niveles bajos y muy bajos de fuerza muscular al inicio de la investigaciéon. El
promedio general de fuerza fue de 33,68 libras, reflejando limitaciones fisicas relacionadas con

el envejecimiento y la pérdida progresiva de masa muscular. Asimismo, se observd que
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unicamente dos participantes alcanzaron una calificacion de “muy bueno”, mientras que gran

parte de la muestra se ubico en categorias inferiores, situacion que confirma la presencia de

debilidad muscular asociada al sedentarismo y a la sarcopenia propia de la edad avanzada.

Estos hallazgos coinciden con lo planteado por Cruz-Jentoft et al. (2021), quienes

sostienen que la disminuciéon de la fuerza muscular constituye una de las principales

consecuencias del envejecimiento fisiologico. De igual manera, Frontera et al. afirman que la

pérdida de masa muscular y la reduccion de la activacion de fibras musculares tipo II afectan

significativamente la capacidad funcional de las personas mayores. En este contexto, los

resultados iniciales justifican la necesidad de implementar programas de ejercicios fisicos

orientados al fortalecimiento muscular y a la prevencion de la dependencia funcional en

adultos mayores.

Tabla 2
Resultados del post test de fuerza de agarre en adultos mayores
Participant Eda Géner Fuerz Calificaci6
e d a final (Ib)
1 72 Femenin 36,80 Bajo
2 74 Femenin 38,00 Normal
3 82 Masculin 62,00 Muy bueno
4 77 Femenin 62,00 Muy bueno
5 72 Femenin 23,00 Muy bajo
6 77 Femenin 36,70 Bajo
~ 84 Femenin 25,80 Muy bajo
8 67 Femenin 38,00 Normal
9 73 Femenin 31,60 Bajo
10 65 Femenin 38,20 Normal
11 87 Femenin 20,20 Muy bajo
8|Pagina
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12 69 Femenin 38,40 Normal

(0)

Fuente: Datos obtenidos del post test aplicado tras la intervencion.

Los resultados del post test demostraron un incremento de la fuerza muscular en todos
los participantes luego de la aplicacion del programa de ejercicios isométricos. El promedio
general ascendi6 a 37,56 libras, evidenciando una mejora significativa respecto a la evaluacion
inicial. Ademaés, aument6é el ntimero de participantes ubicados en la categoria “normal”,
mientras que disminuyeron las categorias de “muy bajo” y “bajo”. Estos resultados indican que
los ejercicios isométricos produjeron efectos positivos en el fortalecimiento muscular de los
adultos mayores.

El incremento de la fuerza muscular observado en esta investigaciéon coincide con
estudios recientes que destacan la efectividad del entrenamiento isométrico en personas de
edad avanzada. Peterson, Rhea y Sen (2020) sefialan que los ejercicios de fuerza generan
adaptaciones neuromusculares favorables incluso en adultos mayores sedentarios. Del mismo
modo, Romero et al. (2023) concluyen que los ejercicios isométricos contribuyen al
mejoramiento de la fuerza de agarre y de la estabilidad muscular, favoreciendo la autonomia y
funcionalidad fisica de las personas mayores.

Tabla 3

Comparacion del promedio de fuerza muscular antes y después de la

intervencion
Evaluacion Promedio de fuerza (1b)
Pre test 33,68
Post test 37,56
Diferencia promedio 3,88

Fuente: Elaboracion propia con base en los resultados del estudio.

La comparacion entre el pre test y el post test permitié identificar un incremento
promedio de 3,88 libras en la fuerza de agarre de los participantes. Este resultado demuestra
que el entrenamiento isométrico aplicado durante doce semanas produjo mejoras
significativas en la capacidad muscular de los adultos mayores. El aumento progresivo de la
tension muscular durante las sesiones favoreci6 la adaptacion neuromuscular y el
fortalecimiento de los grupos musculares involucrados en las actividades diarias.

Desde una perspectiva funcional, estos hallazgos adquieren relevancia debido a que el
fortalecimiento muscular en adultos mayores contribuye a mejorar la movilidad, el equilibrio
y la independencia fisica. La Organizacién Mundial de la Salud sostiene que el entrenamiento
de fuerza reduce el riesgo de caidas y discapacidad en la tercera edad. Asimismo, los resultados
obtenidos reflejan que los ejercicios isométricos representan una alternativa segura y efectiva

para personas con limitaciones articulares, ya que permiten desarrollar fuerza muscular sin
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generar movimientos bruscos ni sobrecarga excesiva en las articulaciones.
Tabla 4

Distribucion porcentual de las calificaciones de fuerza muscular

Calificacion Pre test Post test
Muy bajo 33% 25%
Bajo 42% 25%
Normal 8% 33%
Muy bueno 17% 17%

Fuente: Resultados estadisticos obtenidos durante la investigacion.

La distribucién porcentual permitié observar cambios importantes en las categorias de
fuerza muscular después de la intervencién. La categoria “normal” presenté un incremento
considerable, pasando del 8 % al 33 %, mientras que las categorias “muy bajo” y “bajo”
disminuyeron notablemente. Esto evidencia que los ejercicios isométricos contribuyeron al
fortalecimiento progresivo de los participantes, mejorando su desempeio fisico y funcional.

Los resultados obtenidos reflejan la importancia de implementar programas de
entrenamiento adaptados a las necesidades de los adultos mayores. Segin Fragala et al. (2021),
la actividad fisica estructurada y supervisada favorece la conservacion de la masa muscular y
la independencia funcional en la vejez. Ademas, la reduccion de participantes en niveles
criticos de fuerza muscular demuestra que el ejercicio isométrico puede convertirse en una

herramienta preventiva frente a la sarcopenia y las limitaciones fisicas asociadas al

envejecimiento.
Tabla 5
Prueba de correlacion entre fuerza inicial y fuerza final
Variables Correlaciéon de Significancia
Pearson
Fuerza inicial - 0,988 0,01

Fuerza final

Fuente: Procesamiento estadistico en SPSS.
Source: Statistical processing in SPSS.

La prueba de correlacion de Pearson evidenci6 una relaciéon positiva alta entre la fuerza
inicial y la fuerza final de los participantes, obteniéndose un coeficiente de correlaciéon de 0,088
con un nivel de significancia de 0,01. Esto indica que los participantes que poseian mejores
niveles de fuerza inicial también mostraron incrementos significativos después de la
intervencion, confirmando la efectividad del programa de ejercicios isométricos aplicado
durante la investigacion.

Desde el punto de vista cientifico, estos resultados permiten afirmar que los ejercicios

isométricos constituyen una estrategia viable para mejorar la fuerza muscular en adultos
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mayores. La alta correlacion encontrada respalda la teoria del entrenamiento progresivo y

demuestra que la aplicacion sistematica de tension muscular favorece adaptaciones fisiologicas

positivas. Asimismo, la investigacion aporta evidencia practica sobre la utilidad de programas

de ejercicio de bajo impacto en poblaciones envejecidas, destacando su pertinencia dentro de

las lineas de investigacion relacionadas con salud, actividad fisica y envejecimiento activo.
DISCUSION

Discusion

Los resultados obtenidos en la presente investigacion evidencian que la aplicacion de
ejercicios isométricos produjo mejoras significativas en la fuerza muscular de los adultos
mayores participantes. El incremento promedio de 3,88 libras en la fuerza de agarre demuestra
que este tipo de entrenamiento contribuye favorablemente al fortalecimiento muscular y a la
funcionalidad fisica en personas de la tercera edad. Estos hallazgos permiten confirmar que los
gjercicios isométricos constituyen una estrategia eficaz y segura para contrarrestar la
disminucién progresiva de fuerza asociada al envejecimiento.

Los resultados encontrados guardan relacién con lo expuesto por Peterson, Rhea y Sen
(2020), quienes sostienen que el entrenamiento de fuerza genera adaptaciones
neuromusculares positivas incluso en adultos mayores sedentarios. De igual manera, Fragala
et al. (2021) afirman que los programas de fortalecimiento muscular mejoran la capacidad
funcional, la movilidad y la independencia fisica en personas mayores de 65 afios. En esta
investigacion se observo que, tras doce semanas de intervencion, varios participantes lograron
pasar de categorias de fuerza “muy baja” y “baja” a niveles considerados “normales”, lo cual
refleja una evolucion favorable en su condicion fisica.

Uno de los aspectos mas relevantes del estudio fue la mejora progresiva de la fuerza de
agarre, considerada un indicador importante de salud y funcionalidad en adultos mayores.
Diversos autores sostienen que la fuerza de agarre se relaciona directamente con la capacidad
para realizar actividades cotidianas como levantar objetos, sostener herramientas o mantener
estabilidad corporal. En este sentido, los resultados obtenidos coinciden con lo planteado por
Cruz-Jentoft et al. (2021), quienes destacan que el fortalecimiento muscular disminuye el
riesgo de dependencia funcional y contribuye a preservar la autonomia en la vejez. El
incremento observado en la fuerza muscular demuestra que los ejercicios isométricos no solo
producen beneficios fisicos, sino también funcionales y sociales, debido a que favorecen la
participacion activa de los adultos mayores en sus actividades diarias.

Asimismo, la investigacion permiti6 evidenciar que los ejercicios isométricos
representan una alternativa adecuada para adultos mayores que presentan limitaciones
articulares o dificultades para realizar ejercicios dinamicos de alta intensidad. A diferencia de
otros métodos de entrenamiento, los ejercicios isométricos generan tensién muscular sin

necesidad de movimientos bruscos o desplazamientos articulares excesivos, reduciendo asi el
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riesgo de lesiones. Esta caracteristica resulta especialmente importante en la poblacién adulta
mayor, donde las enfermedades osteomusculares y el deterioro fisico son frecuentes. Kisner y
Colby (2022) senalan que el entrenamiento isométrico favorece la activacion muscular de
manera controlada y segura, permitiendo mejorar la fuerza sin generar sobrecarga excesiva en
las articulaciones.

En relaciéon con los antecedentes investigativos, los resultados obtenidos muestran
similitud con el estudio realizado por Romero et al. (2023), quienes concluyeron que los
ejercicios isométricos mejoran significativamente la estabilidad muscular y la fuerza de agarre
en adultos mayores sedentarios. De igual manera, la investigacion desarrollada por Mufoz
(2025) evidenci6 incrementos positivos en la fuerza muscular tras la aplicacion de un
programa de ejercicios isométricos durante doce semanas. Estas coincidencias fortalecen la
validez de los resultados alcanzados y respaldan la efectividad del entrenamiento isométrico
como método de fortalecimiento muscular en la tercera edad.

No obstante, también se identificaron algunas diferencias individuales en la respuesta
al entrenamiento. Aunque todos los participantes mostraron mejoras en la fuerza muscular,
algunos obtuvieron incrementos mas notorios que otros. Esto puede relacionarse con factores
como la edad, el estado fisico inicial, la frecuencia de participacion y las condiciones de salud
de cada individuo. Los participantes con mejores niveles de fuerza inicial lograron alcanzar
resultados superiores en el post test, lo cual coincide con la teoria de adaptacion muscular
progresiva, donde el organismo responde favorablemente al estimulo fisico dependiendo de
sus capacidades previas y del nivel de entrenamiento.

Otro aspecto importante a destacar es la influencia de la constancia y progresion de los
ejercicios durante el periodo de intervencion. La planificacion gradual de las sesiones permitio
aumentar progresivamente la tension muscular y el tiempo de esfuerzo, favoreciendo
adaptaciones fisiologicas positivas. La aplicacion sistematica de ejercicios durante doce
semanas contribuy¢ al fortalecimiento de los musculos de brazos, hombros y tronco superior,
mejorando la resistencia muscular y la capacidad funcional de los participantes. Esto confirma
la importancia de disefiar programas de actividad fisica adaptados a las caracteristicas y
necesidades de la poblacién adulta mayor.

Desde el punto de vista practico, la investigacion demuestra que los ejercicios
isométricos pueden implementarse ficilmente en programas comunitarios, centros
gerontoldgicos y espacios de rehabilitacion fisica. Ademas, la utilizacion de materiales sencillos
como sogas y ejercicios con el propio peso corporal facilita la accesibilidad de este tipo de
entrenamiento, incluso en contextos con recursos limitados. Esto representa una ventaja
significativa para promover el envejecimiento activo y prevenir el deterioro funcional en
adultos mayores.

En cuanto a la relevancia cientifica, el estudio aporta evidencia actual sobre la
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efectividad de los ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza muscular en adultos
mayores, contribuyendo al fortalecimiento de la linea de investigacién relacionada con
actividad fisica y envejecimiento saludable. La investigaciéon también permite ampliar el
conocimiento existente sobre métodos de entrenamiento de bajo impacto y su aplicacion en
poblaciones vulnerables. Asimismo, los hallazgos pueden servir como referencia para futuras
investigaciones orientadas a evaluar otros beneficios del entrenamiento isométrico, como la
mejora del equilibrio, la coordinacion motriz y la prevencién de caidas.

Pese a los resultados positivos obtenidos, es importante reconocer ciertas limitaciones
del estudio. El tamafio reducido de la muestra limita la posibilidad de generalizar los hallazgos
a toda la poblacion adulta mayor. Ademas, la mayoria de los participantes correspondieron al
género femenino, situacién que pudo influir en los resultados debido a diferencias fisiologicas
relacionadas con la fuerza muscular entre hombres y mujeres. Del mismo modo, el tiempo de
intervencion, aunque suficiente para evidenciar cambios positivos, podria ampliarse en futuras
investigaciones para analizar efectos a largo plazo del entrenamiento isométrico.

Finalmente, la investigacion confirma que los ejercicios isométricos constituyen una
herramienta efectiva para el fortalecimiento muscular en adultos mayores, favoreciendo su
funcionalidad fisica, autonomia e independencia. Los resultados obtenidos demuestran que la
actividad fisica controlada y progresiva puede mejorar significativamente la calidad de vida de
esta poblacion, contribuyendo a un envejecimiento mas saludable y activo. Por ello, se
recomienda promover programas de ejercicios isométricos dentro de las estrategias de salud
publica orientadas al bienestar integral de los adultos mayores.

CONCLUSIONES

La presente investigacion permiti6 demostrar que los ejercicios isométricos
constituyen una estrategia efectiva para el desarrollo de la fuerza muscular en adultos mayores.
Los resultados obtenidos evidenciaron un incremento favorable en la fuerza de agarre de todos
los participantes después de la aplicacion del programa de entrenamiento durante doce
semanas, confirmando que este tipo de ejercicio genera adaptaciones musculares positivas
incluso en personas de edad avanzada. A partir de ello, se puede concluir que la practica
sistematica y progresiva de ejercicios isométricos contribuye significativamente al
fortalecimiento muscular y al mejoramiento de la funcionalidad fisica en la poblacion adulta
mayor.

Uno de los aspectos mas relevantes identificados en el estudio fue la mejora de la
capacidad funcional de los participantes, especialmente en actividades relacionadas con la
fuerza de brazos y la estabilidad corporal. La evolucion observada entre el pre test y el post test
refleja que el entrenamiento isométrico no solo incrementa la fuerza muscular, sino que
también favorece la autonomia e independencia en la realizacion de actividades cotidianas.

Este hallazgo adquiere gran importancia debido a que la pérdida de fuerza muscular representa
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uno de los principales factores asociados a la dependencia fisica y al deterioro de la calidad de
vida en adultos mayores.

Los resultados obtenidos permiten sostener que los ejercicios isométricos son una
alternativa adecuada para adultos mayores que presentan limitaciones articulares o
dificultades para ejecutar ejercicios dinamicos de alta intensidad. Al tratarse de ejercicios de
bajo impacto, su aplicacion reduce el riesgo de lesiones y facilita la participacion activa de
personas con diferentes niveles de condicion fisica. En este sentido, el estudio demuestra que
es posible desarrollar programas de fortalecimiento muscular seguros y adaptados a las
capacidades de los adultos mayores, promoviendo asi un envejecimiento activo y saludable.

Asimismo, la investigacion evidencio la importancia de la planificacion progresiva
dentro de los programas de entrenamiento fisico. El incremento gradual del tiempo de tensién
muscular y la dosificacibn adecuada de los ejercicios permitieron obtener mejoras
significativas en la fuerza muscular sin generar efectos adversos en los participantes. Esto
confirma que la aplicacion de principios metodoldgicos como la sobrecarga progresiva y la
adaptacion individual resulta fundamental para alcanzar resultados positivos en programas de
actividad fisica dirigidos a adultos mayores.

Desde una perspectiva cientifica, el estudio aporta evidencia relevante sobre la
efectividad de los ejercicios isométricos en el fortalecimiento muscular de la poblaciéon
geriatrica. Los resultados coinciden con investigaciones recientes que destacan la importancia
del entrenamiento de fuerza como medio para prevenir la sarcopenia y conservar la
funcionalidad fisica durante el envejecimiento. En consecuencia, la investigacion fortalece el
campo de estudio relacionado con la actividad fisica, la salud y el envejecimiento activo,
proporcionando informacién util para futuras intervenciones orientadas al bienestar integral
de los adultos mayores.

Otro aspecto importante que se desprende de esta investigacion es la necesidad de
promover programas permanentes de actividad fisica en instituciones comunitarias y centros
de atencion para adultos mayores. La evidencia obtenida demuestra que la falta de ejercicio
fisico favorece el deterioro muscular y funcional, mientras que la incorporacion de rutinas de
fortalecimiento contribuye a preservar las capacidades fisicas y mejorar la calidad de vida. Por
ello, resulta indispensable que las instituciones publicas y privadas impulsen estrategias de
intervencion que fomenten la practica regular de ejercicios adaptados a esta poblacion.

De igual manera, el estudio permitié reconocer que el envejecimiento no debe ser
entendido inicamente como un proceso de deterioro fisico inevitable, sino también como una
etapa en la que es posible mantener y fortalecer capacidades funcionales mediante
intervenciones adecuadas. La respuesta positiva observada en los participantes demuestra que
los adultos mayores poseen capacidad de adaptacion muscular frente al estimulo fisico, lo cual

reafirma la importancia de incorporar actividades de fortalecimiento dentro de los programas
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de salud preventiva y rehabilitacion fisica.

No obstante, aunque los resultados obtenidos fueron favorables, la investigacion
también evidenci6 ciertas limitaciones que deben considerarse en futuros estudios. El tamafio
reducido de la muestra limita la posibilidad de generalizar completamente los hallazgos a toda
la poblacién adulta mayor. Ademas, la participacion predominante de mujeres pudo influir en
los resultados obtenidos, debido a las diferencias fisiologicas relacionadas con la fuerza
muscular entre ambos géneros. Por esta razon, futuras investigaciones podrian incluir
muestras mas amplias y equilibradas para comparar resultados segin edad, género y condicion
fisica.

Asimismo, seria pertinente desarrollar estudios que analicen los efectos de los
ejercicios isométricos a largo plazo, asi como su influencia sobre otras capacidades fisicas como
el equilibrio, la coordinacién motriz, la resistencia muscular y la prevenciéon de caidas.
También resulta importante investigar la combinacion de ejercicios isométricos con otros
métodos de entrenamiento fisico y evaluar sus beneficios en adultos mayores con
enfermedades cronicas o patologias osteomusculares especificas.

Finalmente, se concluye que los ejercicios isométricos representan una herramienta
practica, accesible y efectiva para mejorar la fuerza muscular en adultos mayores,
contribuyendo a la conservacion de la independencia funcional y a una mejor calidad de vida.
La investigacion confirma que el fortalecimiento muscular en la tercera edad no solo genera
beneficios fisicos, sino también sociales y emocionales, debido a que favorece la seguridad,
confianza y participacion activa de los adultos mayores en su entorno cotidiano. En
consecuencia, la implementaciéon de programas de ejercicios isométricos debe considerarse
una alternativa relevante dentro de las estrategias de promocion de salud y envejecimiento

activo.
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