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RESUMEN

El propésito de este estudio fue determinar el efecto
agudo en los procesos cognitivos (memoria auditiva,
discriminacion perceptual y tiempo de reaccién),
en adultos mayores de 60 anos al realizar ejercicio
de fuerza a intensidades del 30%, 70% y condicién
control y saber si este efecto se mantiene a los 30 y
60 minutos de finalizado el mismo. Veinte y seis adul-
tos mayores se ejercitaron en las tres condiciones.
Se hicieron mediciones antes de realizar ejercicio,
inmediatamente después y a los 30 y 60 minutos
después de concluido. Para el analisis de los datos
se realiz6 un Anova de tres vias de medidas repeti-
das, con los respectivos efectos simples y post hoc
de Tukey. Los resultados indican que en la variable
Memoria Auditiva y Discriminaciéon Perceptual se
presentaron mejores resultados en las condiciones
del 30% y 70% de 5 Repeticiones Maximas (5RM)
al compararlas con la condicién control. Con lo que
respecta a las mediciones se presentdé una mejoria
en las condiciones del 30% y 70%, inmediatamente
después de terminado el ejercicio, al compararlo
con el pre test. El efecto agudo se mantuvo a los
30 min. y a los 60 min., de finalizado el mismo. En
la variable Tiempo de Reaccion se presenté una
mejoria al terminar el ejercicio en la condicion del
70% al compararlo con el 30%, y con la condicién
control. En las mediciones se presenté una mejoria
en la condicién del 70% inmediatamente finalizado
el ejercicio, al compararlo con el pre test.

El efecto agudo se mantuvo a los 30 min. y a los
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el tiempo de reaccién, y al 30% mejora la mme-
moria auditiva y la discriminacién perceptual,
inmediatamente después de finalizado el ejerci-
cio, y esta mejoria se mantiene todavia a la hora
de terminado el mismo. Para un futuro se reco-
mienda realizar investigaciones con las mismas
intensidades de ejercicio en programas de mayor
duracion, para determinar el efecto crénico del
ejercicio de fuerza en los procesos cognitivos
en adultos mayores, y estudiar la retenciéon del
mismo. Ademas de estudiar por aparte la variable
Tiempo de Reaccion.

Efecto Agudo,
5 Repeticiones Maximas, Procesos Cognitivos;

Palabras clave: Intensidad,

Memoria Auditiva, Tiempo de Reaccién,

Discriminacién Perceptual.

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the
acute effect in the cognitive processes (auditory
memory, discrimination of perception and reac-
tion time) in adults older than 60 years when
carrying out strength training at 30%, 70% and
control intensities and to determine if this effect
continues after 30 and 60 minutes. Twenty-six
older adults exercised in the three conditions.
Measurements were made immediately following
the exercise, 30 and 60 minutes later. To analyze
the data a three-way Anova with repeat measure-
ments were carried out will the respective simple
and post-hoc Tuckey effects. The results indicate
that in the variable auditory memory and discrimi-
nation of perception better results were observed
in the 30% and 70% conditions of 5 maximum
repetitions when compared to the control condi-
tion. With respect to the measurements, improve-
ment was observed in the 30% and 70% condi-
tions immediately after exercise when compared
to the pre-test. The acute effect was sustained after
30 and 60 minutes. The variable reaction time
presented improvement when exercise concluded
in the 70% condition when compared to the 30%
and the control condition. With the measure-
ments, an improvement was observed in the 70%
condition immediately following exercise when
compared to the pre-test. The acute effect was
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sustained at 30 and 60 minutes after the conclu-
sion of exercise. In conclusion, exercise at a force
of 70% of 5 RM improves the auditory memory,
discrimination of perception and reaction time,
and at 30% improves auditory memory and dis-
crimination of perception immediately after final-
izing exercise and this improvement continues at
an hour after concluding. In the future we rec-
ommend research using the same intensity levels
within longer programs to determine the chronic
effect of strength training on cognitive processes
of older adults, and the retention of these effects.
In addition, the variable reaction time should be
studied separately.

Key words: Acute Effect, Intensity, 5 Maximum
Repetitions, Cognitive Process, Auditive Memory,
Reaction Time, Perceptual Discrimination.
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Antecedentes técnicos conceptuales

Uno de los efectos a largo plazo en
nuestra vida es el envejecimiento y con €l
vienen acompanados cambios fisiologicos
y psicologicos en el individuo. El cuerpo
sufre cambios de la estructura y funciona-
miento, caracterizado por una disminu-
cion progresiva y regular con la edad, del
margen de seguridad de las funciones,
influenciado por las condiciones de vida
y su contexto socio cultural familiar.

“Como todo ser vivo, los humanos no escapan a esta
realidad y enfrentan un proceso de envejecimiento
gradual que varia segtin la poblacién, de disminu-
cién de su capacidad, tanto en sus 6rganos, como
en su composicion quimica y su funcion”.

Hay muchas personas que simbolizan
ésta etapa de la vida como algo carente
de atractivo y al anciano como una per-
sona débil, desgastada, enferma, depen-
diente e incapacitada, pero este concep-
to ha evolucionado y puede verse hoy dia
al adulto mayor cagado de experiencia,
equilibrio, sabiduria, fisicamente activo
y envuelto en actividades de un mayor
parte al quehacer social, dandoles mayor
sentido a su vida.

Tercera Edad: desde 1980 la Asamblea
Mundial sobre el Envejecimiento de las
Naciones Unidas, fij6 en 60 anos la edad
de transicion ala vejez y al grupo de mas
viejas, personas de 80 anos en adelante.

Morel, (O.M.S. 1989, pag. 3) defi-
ne envejecimiento como “pérdida de
adaptacion de un organismo individual
a través del tiempo en contexto social”,
con lo cual, segin lo mencionado en la
medida que las personas envejecen, se
producen evidentes modificaciones en
su condicion general a estado de salud,
fisico y lo social, en ellas es un cambio
de vida en todo su contexto, pero el mis-
mo es paulatino.

Existen varias teorias que explican la
influencia en el envejecimiento en cada
organo del cuerpo. Teoria de la Acumu-
lacion de Errores en la Estructura del
ADN, a “mayor edad ocurren mayor can-
tidad de errores a este nivel que produ-
cen efectos negativos en la informacion
genética que ocasiona el envejecimiento”
(Orgel 1963 citado por Campos, pag.
6). Otra teoria es la falla en el proceso
de la estructura del ADN, al “ocurrir
errores las enzimas reparadoras fallan y
ocasionan envejecimiento. Otra teoria es
la del Estrés Oxidante y la teoria del la
Programacion Genética” (Confort 1979,
Harman 1956, Hard y otros 1974, citados
por Campos, C) 1988, pag. C.

Existen factores que intervienen en
el surgimiento de la crisis de los adultos
mayores, éstos son el tipo de organiza-
cion social en la que vive, posibilidades
laborales, educativas, de salud, patrones
culturales y costumbres de esas socieda-
des que le permitira mantenerse involu-
crado y hacer de su peso mas agradable.

Es importante mencionar que para
este milenio la humanidad contara con
cerca de mil millones de personas de mas
de sesenta anos de edad, las cuales en
su mayoria segin la norma tendran acti-
tudes tales como: testarudez, egoismo,
desconfianza, autodefensa, entre otros,
aspectos que podrian ser disminuidos,
segiin los principios sociales que se les
da, o sea, mantenerlos en vida activa.

¢Qué es un adulto mayor?

Existen diferentes tendencias para
delimitar a ésta poblacion, aunque de
forma generalizada, en “la sociedad occi-
dental se relaciona ancianidad con jubila-
cion, por lo tanto la edad oscila entre 60
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y 88 anos segun el contexto cultural que
el pais conlleve.

La pregunta es ¢Es la vejez un estado
animico o un estado fisico?

El ser humano tiende a eludir la vejez
y la asocia con incapacidad fisica, mental
y conflicto permanente de mantener la
independencia y la confianza en si mis-
mo hasta el final. Debe de considerarse
la vejez no solo por los cambios fisicos,
sino también porque la misma sociedad
culturalmente, los enmarcay los clasifica
como individuos poco productivos para
el quehacer socioeconémico, cuando en
realidad dicha sabiduria de vida se esta
dejando de lado sin aprovechar, su cono-
cimiento.

Asi la edad efectiva de una persona
se obtiene por medio de la ayuda de
diversas consideraciones o caracteristicas
propias del individuo entre las que estan
edad cronoloégica, edad fisiologica, edad
psicologica y edad social.

Seguin Solano (1999, pag. 40) un pro-
grama de “hidroterapia provoca mejoras
en cuanto a la movilidad articular, recupe-
racion de destrezas pérdidas y la disminu-
cion y eliminacion del dolor articular”.

Investigaciones especificas en el cam-
po con adultos mayores refuerzan la tesis
que el ejercicio mejora los estadios gene-
rales de la Ciudadanos de Oro, por ejem-
plo Campos 1999, Pag. 50 demostr6 que
el “trabajo con pesas hacia disminuir el
nivel de lipidos sanguineos, apoyando
las experiencias concentradas por Kaver
1998, donde en su estudio concluye que
en el trabajo con pesas a intensidades
del 30% y 70% de SRM (Repeticiones
maximas), no existe diferencia significa-
tiva, pero que en ambas se mantiene la
fuerza”, lo que es vital para ésta pobla-
cion en su quehacer de vida, poco activa
y de estimulo para respuestas motoras en
reduccion.
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En el caso especifico del estado ani-
mico Maroularis (1993, pag. 796), en su
“estudio con mujeres adultas encontra-
ron beneficios significativos del ejercicio
en todas las dimensiones del animo utili-
zando la escala de P.O.M.S.”, sobre este
mismo tema.

En 1997, Pierce pag. 6, realiz6 un
estudio con adultos mayores y ejercicio
agudo y su influencia en el estado de
animo, ellos encontraron que inmedia-
tamente después del ejercicio los resulta-
dos mejoraron a cada constructor de esta-
do de animo, disminuian las negativas y
aumentaba los positivos.

El ejercicio beneficia también la
salud mental de la persona de la tercera
edad. Morel 1996, pag. 4 cita a Dowe y
Curran — Smith (1994), Blair, Col y Grill,
relacion entre el ejercicio y el bienestar
psicologico. Cuando se investigaron los
estados de animo positivo y negativo y la
fatiga de mujeres después de una clase
de aerobicos, se encontro una diferencia
significativa entre los estados de animo
antes y después de la clase, el efecto posi-
tivo subia y la fatiga bajaba.

Los investigadores dan por un hecho
que al practicar una actividad fisica resul-
ta beneficioso para lograr los niveles de
depresion y ansiedad y mejorar el estado
de animo (Strauss, 1996 Berger y Duer
1988, Petruzello y otros, 1991), citados
por Morel 1996. pag. 5.

Morel en su estudio concluye que
una persona mayor de 50 anos fisicamen-
te activa podria esperar mantener un
mejor estado de animo en relaciéon con
otra persona de su edad que no lo es.

Raglin 1990, pag. 30, indica que “20 a
40 minutos de actividades aerdbicas, resul-
tan en mejoria de ansiedad de estado y
animo y que persiste por horas”. Pero que
aun asi el ejercicio puede resultar también
en detrimento de la salud mental, ya que
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algunos individuos llegan a ser depen-
dientes sobre la actividad fisica y ejercicio
en grado excesivo.

Beneficios del ejercicio sobre
la salud mental

Moreira y Salazar citan a Gruber
1975, pag. 44, quien dice que desde tiem-
pos atras, notables intelectuales y cientifi-
cos destacan la interdependencia entre el
cuerpo y la mente, los cuales afirman que
ésta interdependencia implica que cual-
quier accion que se ejercite a nivel motor
tendra alguna repercusion en las funcio-
nes mentales, de igual manera debe de
mencionarse los beneficios que produce
el realizar ejercicio fisico, entre los que
estan prevencion de enfermedades, mejo-
ra de sistemas nervioso, cardiovascular,
respiratorio, muscular, entre otros.

Como se sabe existen varios estudios
del efecto del ejercicio fisico en el adulto
mayor pero muy pocos hablan sobre el
efecto que pueda tener el ejercicio en la
autoestima de dicha poblacion. Las acti-
vidades fisicas tienen la ventaja de poder
practicarse por la mayoria de las perso-
nas mayores, sin discriminacion social,
ni premios economicos, atendiendo las
particularidades individuales.

Dichas actividades tienen un fin, que
el adulto mayor sea independiente, auto-
nomo, fomentar las relaciones sociales,
la autoestima, motivacion y otros.

Kaver menciona a Rikli y Busch 1986
pag, 71 que dicen que los adultos mayo-
res fisicamente activos poseen mas fuerza
que aquellos individuos sedentarios.

Morel 1977, pag. 71 menciona a Lar-
son y bruce 1987, diciendo que, a medi-
da que los adultos mayores envejecen, se
producen evidencias de modificaciones
en su condicion general o estado de
salud. Aunque el proceso es irreductible,

muchos investigadores han demostrado
los multiples beneficios de los ejercicios
en adultos mayores en aspectos tales
como condicion fisica, estado funcional,
estado animico y mental, ademas se ha
logrado encontrar que existe una estre-
charelacion entre el ejercicio y el bienes-
tar psicologico, se mejoran la autoestima,
el autocontrol, habitos de sueno, reduce
la ansiedad, estrés y otros.

La mayoria de los autores (Mc Cann,
1984, pag. 43, Harris D. 1985, pag. 42,
coinciden en los beneficios que ofrecen
los diferentes programas de ejercicio
aerobico y ejercicio anaerobico en la
salud mental de los individuos.

Maroulakis E, y Zervas, 1993, pag. 78,
en su estudio con “mujeres adultas mayo-
res, encontraron que el ejercicio aerobi-
co produce cambios significativos en los
estados animicos y se pueden mantener
hasta 24 horas, después del ejercicio”.

Segun el Departamento de Psicolo-
gia de la Universidad de Australia se ha
demostrado que el ejercicio es un antide-
presivo, un ansiolitico y mejora los esta-
dos de animo de las personas que partici-
pan en un programa de entrenamiento
(Morel, V 1993, pag. 15).

Veltin (1978) menciona que los efec-
tos positivos del deporte en la edad
adulta, son sobre todo importantes en
cuanto el ejercicio fisico le proporciona
al adulto mayor, un aumento del valor
propio, el deseo de hacer actividades fisi-
cas, enriquecimiento de la sensacion de
bienestar general (Urena P y Delgado
L.F. 1996, pag. 4).

Segun lo estipulado en el cuarto Con-
greso Internacional de la actividad fisica
y el Deporte en el Adulto Mayor 1996, los
beneficios de la actividad fisica a corto
plazo son: disminucion del Stress, produ-
ce relajacion, mejora estados de animo y
a largo plazo produce relajacion, mejora
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la salud mental, procesos cognitivos y
adquisicion de destrezas.

Diseno de la investigacion

Es de tipo cuasi-experimental, pues no
existe un control total de la programacion
de estimulos experimentales que permita
realizar un auténtico experimento.

Se manipula al menos una variable
independiente para ver su efecto y rela-
ci6on con una o mas variables dependien-
tes, ademas los sujetos no son asignados
al azar, ni emparejados, sino que el gru-
po va estaba formado antes de realizar el
experimento o sea son grupos intactos.

Las variables del estudio son:

1. El efecto agudo en el estado animico

del adulto mayor

Retencion del efecto agudo.

3. Nivel de intensidad segin la cual
acta beneficiosamente para cada
estado animico.

4. Acciones metodologicas para dise-
nar un programa dirigido al adulto
mayor.

ho

La medicion del efecto agudo en el
estado animico y la retencion compren-
de dos subvariables que son: efecto agu-
do (medir un efecto inmediatamente
después de realizada una actividad en
este caso, ejercicio con pesas), y estado
de animo (grupo de constructor que
determinan el estado emocional).

Para todas las variables la operacio-
nalizacion se realizdO mediante la fuerza
maxima para determinar 5 repeticiones
maximas y determinar el porcentaje para
cada sujeto, ademas de utilizar la escala
del Perfil de Estados de Animo (P.O.M.S.
siglas en inglés). Instrumentalmente, se
aplican dos test de fuerza maxima, donde
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se le pidi6 al sujeto que levante cinco
veces seguidas el mayor peso que pueda,
para registrar su maximo alcance, cuan-
do el sujeto llega al punto de menos de
cinco repeticiones continuas, el peso que
levant6 anteriormente a ese es registrado
como fuerza maxima, S.R.M.

Para los estados de animo se utilizo
la escala de P.O.M.S., que consiste en 65
items, que valora seis constructos que
son: ansiedad, hostilidad, rigor, fatiga,
tension y confusion, que se explicara en
detalle en otro apartado.

Sujetos: la poblacion del estudio
fueron 22 adultos mayores de 60 anos
libres de riesgo coronario y problemas
articulares severos. Ademas los sujetos
no habian realizado ejercicio con pesas
anteriormente.

Procedimientos: para dar a conocer la
existencia del estudio se realiz6 una divul-
gacion general por medio de papeletas
exhortando a la poblacion adulta mayor
a una reunion, también se dio el anuncio
en la Parroquia de la localidad mencio-
nando la hora y lugar de la reunion.

El dia de la reunion con los partici-
pantes se les explico el objeto del estu-
dio, los requisitos que se debian cumplir
para formar parte del grupo (libres de
riesgo coronario y problemas articulares
severos). Luego de la seleccion de los
sujetos se les pidio leer y llenar la formu-
la de aceptacion formal como miembros
del estudio. Al estar ésta primera fase se
procede en el siguiente dia a establecer
las cargas de trabajo, para cada sujeto, al
30% como la del 70% de 5RM, y se reali-
z6 la toma de presion arterial por cuestio-
nes meramente de seguridad.

Los sujetos pasaron por las tres condi-
ciones 30% y 70% de 5 RM y condicion
control. Todas separadas por una sema-
na de tiempo. Las pruebas de fuerza
seleccionadas fueron presion de banca
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y extension de rodilla, consistié en rea-
lizar cinco repeticiones en cada uno de
los ejercicios con la mayor carga posi-
ble, iniciando con poco peso (15 libras
mujeres y 30 libras hombres en fuerza de
banca horizontal y 20 libras mujeres y 40
libras hombres en extension de rodillas:
se aumentaba la carga progresivamente
5 libras hasta que el sujeto no comple-
tara las cinco repeticiones y registrar la
carga anterior, entre cada serie habian
dos minutos de descanso, asi se determi-
no el 5 RM (repeticiones maximas), esta
determinacion de cargas al 5 RM, fue por
razones de seguridad a nivel muscular
articular y 6seo, por los cambios que se
presentan en esos sistemas con el enveje-
cimiento.

Instrumentos de mediciéon

Los sujetos completaban un test
antes de hincar los ejercicios de fuer-
za, inmediatamente después del efecto.
La escala utilizada en el estudio fue El
Perfil de Estados Animicos (POMS)
que mide seis constructos: Vigor, Hos-
tilidad, Fatiga, Confusion, Depresion
y Tension. Asi cada sujeto completaba
el test cuatro veces por sesion, ya que
se esta midiendo el efecto agudo, en la
condicion control no realizaban ejerci-
cio ellos recibian una charla de aproxi-
madamente 30 minutos.

Disefno de investigacion

Las condiciones fueron aleatoriza-
das, para no incidir en el orden de la
practica de los ejercicios de fuerza en
cada condicion.

Cuadro 1

Diseno efecto agudo. Estados animicos

R 30% 01 X 02 03 04
R 70% 01 X 02 03 04
R Ctrl 01 X 02 03 04

01 Medicion estados animicos antes de la sesion
de ejercicios

02 Medicion estados animicos inmediatamente
después de ejercicios

03 Medicion estados animicos 30 minutos des-
pués de finalizado el ejercicio

04 Medicion estados animicos 60 minutos de
finalizado el ejercicio

X: Tratamiento una sesion de ejercicios en cada
condicion

Resultados
Analisis estadistico

Para el analisis estadistico se utilizo
una ANOVA (Analisis de varianza) de
dos vias con medidas repetidas (3x 4),
tres condiciones y cuatro mediciones.

Resultados

Por medio del analisis estadistico se
encontr6 que el ejercitarse al 30% y 70%
de 5 RM, disminuyen los niveles de ten-
sion inmediatamente después del ejerci-
cio, y ésta disminucion se mantiene toda-
via a la hora de terminado el ejercicio, la
interaccion, condicion X mediciones dio
diferencia estadisticamente significativa
indicando una disminucion en ese cons-
tructo en las intensidades del 30% y 70%,
no asi para la condiciéon control que no
vario. (Ver grafico N°1).
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Grafico 1

Variaciones del nivel de confusion a los 0’,
30’ y 60’ de realizar ejercicios con pesas
en las tres condiciones
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En lo que respecta a confusion se
encontré que existe una interaccion sig-
nificativa entre condiciéon por medicio-
nes, donde el ejercitarse al 30% de 5 RM,
disminuye los niveles de este constructo
significativamente todavia a la hora de
terminado el ejercicio mientras que el
trabajo al 70% de 5 RM produce esta dis-
minucion pero so6lo inmediatamente des-
pués del ejercicio, y la condicién control
no varia. Ver grafico N°2.

Grafico 2

Variaciones del nivel de hostilidad a los 0’,
30’y 60’ de realizar ejercicios con pesas
en las tres condiciones
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hostilidad, inmediatamente después del
ejercicio, pero ese efecto es mantenido
a la hora de terminado el ejercicio s6lo
con el trabajo al 30% de 5 RM, ademas la
condicion control se mantuvo igual y no
cambi6. Ver grafico N°3.

Grafico 3

Variaciones en los niveles de vigor a los 0’,
30’y 60’ de realizar ejercicios con pesas
en las tres condiciones
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La interaccion doble de condicién por
mediciones en vigor, dio diferencia estadis-
ticamente significativa, en donde, el ejer-
citarse al 30% de 5 RM aumenta el vigor
pero solo inmediatamente después del
ejercicio, ya que a los 30 y 60 minutos de
finalizado el ejercicio el efecto no se man-
tiene, ademas la condicion control y la del
70% 5 RM, no producen ningin cambio
en este constructo. Ver grafico N°4.

Grafico 4
Variaciones de nivel de fatiga a los 0,
- 70% , , . L2
_ . N 0% 30’y 60’ de realizar ejercicios
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nes en hostilidad, muestra una diferencia
significativa en la cual las intensidades
de 30% y 70% disminuyen los niveles de
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Con relacion a la fatiga se encontr6
una interaccion significativa, entre con-
dicion por mediciones, en la cual tanto
la condicion de ejercicio del 30% como
la del 70% 5 RM, producen cambios
significativos en el aumento de la fatiga
inmediatamente después del ejercicio y
esta es mantenida todavia a la hora de
terminado el ejercicio.

Grafico 5
Variaciones en los niveles de tension a los 0’,

30’y 60’ de realizar ejercicios con pesas
en las tres condiciones
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Por dltimo se encontr6 diferencias
estadisticamente significativas entre las
mediciones en todos los grupos, inme-
diatamente después de finalizado el ejer-
cicio, o sea todos los grupos cambiaron,
pero no hubo diferencias entre ellas, solo
entre la primera y segunda mediciéon en
cada condicion.

Grafico 6
Variacion de los niveles de depresion a los 0’,

30’y 60’ de realizar ejercicio
con pesas en las tres condiciones
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Se encontr6 diferencias significativas
entre las mediciones en todos los grupos
inmediatamente después del ejercicio, o
sea todos cambiaron, pero no diferencia
entre los grupos.

Uno de los objetivos de la investiga-
cion fue comprobar el efecto agudo en el
estado animico del adulto mayor y cono-
cer si existe diferencia entre las intensi-
dades del 30% y 70% de 5 RM, luego de
realizar ejercicio con pesas.

Se encontré que para cada construc-
to existe una intensidad adecuada, la
cual produce mejoria significativa en
cada una de las subescalas.

La disminucion significativa de la
Tension, inmediatamente después del
ejercicio y todavia a la hora de realizado
el ejercicio se produjo al ejercitarse a la
intensidad de 30% de 5 RM. En el cons-
tructo Confusion ambas intensidades,
30% y 70% disminuyen esos niveles inme-
diatamente después del ejemplo pero el
30% que mantiene todavia a la hora de
terminado el ejercicio.

En hostilidad y vigor, se determino
que el ejercitarse al 30% de 5 RM produ-
ce mejoria inmediatamente después del
ejercicio, y es solo en Hostilidad donde
el efecto se mantiene todavia ala hora
de terminado el ejercicio. Como era de
esperar la fatiga aumento6 significativa-
mente con ambas intensidades y se man-
tuvo todavia a la hora de terminado el
ejercicio, lo que nos demuestra que los
adultos mayores estaban realizando un
esfuerzo mas de la normal. El tnico cons-
tructo donde no se present6 diferencias
entre condiciones, fue depresion donde
independiente de la condiciéon en la
cual se ejercito, se present6 un beneficio
significativo, inmediatamente después
del ejercicio y el efecto se ha perdido a
los 30 minutos después de terminado el
ejercicio.
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Realmente se esperaba que todos los
constructos mejoraran significativamen-
te después del ejercicio, por las teorias o
mecanismos que explican los beneficios
del ejercicio a nivel psicologico: entre los
cuales se citan las Betaendorfinas que ayu-
dan en los cambios del estado animico y
percepcion del dolor durante deportes
de resistencia (Shwarz L, y Kindermann
W., 1992) el mecanismo de la termogéne-
sis; que se explica de acuerdo a los cam-
bios de temperatura en el cuerpo y por
altimo mecanismos de maestria.

Pierce E., y Pate D., 1992 corroboran
los resultados encontrados, ya que en su
estudio con adultos mayores determina-
ron que disminuyen significativamente
los puntajes de Tension, Depresion, Fati-
go y Hostilidad, y se increment6 el vigor
relativo pre — ejercicio, no asi Confusion
donde no existen diferencias.

Se encontr6 una conexion similar
entre el disfrute y los estados animo repor-
tados en otros tipos de actividades (Clake
y Hawork 1994, Hewitt y Millar, 1981).

Por ejemplo disfrutar de diferentes
clases de musica fue asociada con benefi-
cios en el animo (Whecher, 1985). Segtin
Lazarios 1989, 1996, se ha asociado que
la experiencia influye directamente en
los estados efectivos.

Motl, Berger, Leuschen 1998 encon-
traron que los escalones mejoraron sus
estados de animo inmediatamente des-
pués del ejercicio.

Los individuos quienes disfrutan de
la actividad o experimentan cambios en
el estado de animo, por el sienten que
esto influye directamente en sus vidas
(Berger 1996).

Los resultados nos ayudan a enten-
der que realmente en cinco constructor
el ejercicio produce cambios benéficos,
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que se le atribuyen a €l y a los mecanis-
mos que lo producen, esto nos ayuda a
asumir que podemos recomendar el ejer-
cicio como terapia, para mejorar nuestra
salud mental, comprobando por diversos
autores, logicamente cada uno de los
programas deben responder a las particu-
lares, diferencias individuales, intereses,
variedad de intensidad, controles estric-
tos, porque el trabajo debe de provocar
de forma progresiva y cientifica benefi-
cios y no regresiones, tanto en lo fisico
como en la actitud y afectividad.

Conclusiones

La investigacion como tal tiene como
valor agregado que sus resultados pue-
dan ser garantizados especificamente
para adultos mayores que no tienen
riesgo coronario y estan libres de enfer-
medades articulares severas, ya que todo
estos es apoyado por las diferentes investi-
gaciones que se han realizado alrededor
del mundo, donde se recomienda el ejer-
cicio supervisado para esta poblacion.

Como limitante esta el caso que pue-
de haberse utilizado mayor poblacién y
que en realidad, son pocas en el cantén
que tiene acceso a disfrutar de un progra-
ma como éstos que les genera satisfaccion
y que sea supervisado por un profesional.

El ejercicio con pesas a intensidades
de 30% y 70% de 5 RM, para adultos
mayores no produce diferencia significa-
tiva en fuerza (Kaver 1992).

En la parte psicologica se encontro
diferencias entre estas intensidades, cuan-
do se midi6 la retencion a los 30 y 60
minutos de terminado el ejercicio, pero
inmediatamente después del ejercicio,
ambas intensidades provocan beneficio.
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Recomendaciones

® Se recomienda realizar mas investiga-
cion con adulto mayor, ejercicio de
fuerza (pesas) y variables psicologicas.

* Se recomienda que la muestra sea
mas representativa.

¢ Es importante la utilizaciéon de un
test que sea menos extenso, pero que
tenga tanta validez, confiabilidad y
objetividad como la escala utilizada.

¢ Esrecomendable extender el trabajo
y realizarlo con efecto crénico.
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