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Efectos de un programa de ejercicio fisico sobre las
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El presente estudio de cuasiexperimental llevado a cabo
por docentes investigadores de la Universidad Santia-
go de Cali, ha arrojado resultados alentadores sobre
los efectos de un programa de ejercicio disefiado para
adultos mayores. La investigacion, que abarco a una
poblacion de 5550 adultos mayores, contd con la par-
ticipacion de 4830 individuos de un programa de enve-
jecimiento activo disenado por la Secretaria de Salud
Municipal.

Es asi como esta investigacion se enfoco en evaluar los
impactos de un programa de ejercicio de doce meses en
las capacidades fisicas de adultos mayores, abordando
aspectos como la fuerza, flexibilidad, equilibrio y capa-
cidad aerdbica, aplicado en la poblacion que participd
en el programa de envejecimiento mencionado anterior-
mente.

Universidad Santiago de Cali Santiago de Cali / Valle de Cauca [/ Noviembre

La mayoria de los involucrados eran mujeres (92.4%),
con una edad media de 70.7 afos. Los resultados, ba-
sados en la prueba de aptitud fisica para personas
mayores, revelaron diferencias altamente significati-
vas antes y después del programa en todas las areas
evaluadas (p < 0.05).

La fuerza muscular y la flexibilidad destacaron con
diferencias medias especialmente significativas y un
efecto grande (>0.80), mientras que la capacidad ae-
robica mostro un efecto mas modesto. Estos resulta-
dos indican que el programa no solo fue efectivo en
mejorar las capacidades fisicas, sino que también
abordd cuestiones importantes como la autopercep-
cion de la salud, la reduccion del sobrepeso y la obe-
sidad.
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