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Abstract
The limitations that impose the aging
process can be palliated for physical
exercise, but it should be individualized to
each elder s characteristic. In this way,
it “s necessary the assessment of physical
fitness. Senior Fitness Test (SFT) is a test
for such assessment, and it is one of the
few ones that is adapted to elder. For this
reason we use this test for assess the
functional physical fitness of a elder group

which develop a physical exercise program.

22 womens and 11 mens (67,36+4,79
afios) participated in this study, which
performed the SFT that consist in 6 test
(Rikli y Jones, 2001). The results indicates
that older mens obtain a better
punctuations in strength test and aerobic
test, however the older womens have more
arm flexibility. When it was calculated the
percentiles of each test according
normative values of SFT they didn "t exist
differences between sexs and it happens
that the group has high values of strength
and acceptable flexibility, but the aerobic
capacity is the most limitated. It becomes
indispensable to develop references for
Spanish population.
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Resumen

El ejercicio fisico puede paliar las limita-
ciones que va imponiendo el proceso de
envejecimiento, pero debe ser individuali-
zado a las caracteristicas de la persona
mayor. Por ello es necesaria la valoracion
de la condicion fisica de ésta. La Senior
Fitness Test (SFT) es una bateria para tal
valoracion, y es una de las pocas que esta
adaptada a los mayores. Por ello nos he-
mos planteado utilizar esta bateria para
la valoracién de la condicion fisica funcio-
nal de un grupo de personas mayores que
realizan un programa de actividad fisica.
Participaron en este estudio 22 mujeres y
11 hombres (67,36+4,79 anos), los
cuales realizaron la SFT que consta de
6 pruebas (Rikli y Jones, 2001). Los re-
sultados indican que los hombres obtie-
nen unas mejores puntuaciones en las
pruebas de fuerza y de resistencia aerébi-
ca, sin embargo las mujeres tienen una
mayor flexibilidad de brazos. Cuando se
calcularon los percentiles de cada prueba
segln los valores normativos del SFT no
existian diferencias entre sexos y ocurre
que la muestra evaluada tiene altos nive-
les de fuerza y una aceptable flexibilidad
y agilidad, si bien la capacidad de resis-
tencia es la mas limitada. Se hace im-
prescindible disponer de referencias de la
poblacién espafola.

= Palabras clave

Persona mayor, Condicion fisica funcional,
Test

Introduccion

La poblacién espafiola envejece y seguira
envejeciendo durante las proximas déca-
das. Actualmente las personas mayores
de 65 anos representan el 16,8% de la
poblacion total (IMSERSO, 2002). Por
tanto es esperable encontrarnos cada vez
con mayor nimero de personas mayores
y a su vez con mas limitaciones fisicas,
que vendran dadas en primer lugar por el
irreversible proceso de envejecimiento y
en segundo lugar por la tendencia a esti-
los de vida cada vez méas sedentarios.
Pero muchas de estas limitaciones fisicas
pueden paliarse con el ejercicio fisico, ya
que tiene unos grandes beneficios para la
persona, tanto a nivel fisiolégico como
psicoldgico o social (ACSM, 1998).

Sin embargo para conseguir los maximos
beneficios del ejercicio para cada perso-
na, la mayoria de estudios destacan la
importancia de una prescripcion indivi-
dualizada y adaptada a las caracteristicas
funcionales y personales de cada uno
(ACSM, 2000; Kligman y Pepin, 1992).
Asi que es de vital relevancia conocer la
condicién fisica del mayor para la correc-
ta prescripcion de ejercicio.

A la hora de cuantificar la condicién fisica
de una persona mayor nos encontramos
con serias dificultades, pues la mayoria
de tests propuestos en la literatura eva-
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|Gan el rendimiento fisico y son para per-
sonas jovenes; por lo que estos tests son
inapropiados, inseguros o demasiado difi-
ciles para muchos mayores.

Una bateria de test disefiada especifica-
mente para la poblaciéon mayor es la Se-
nior Fitness Test (SFT). Esta bateria eva-
|Ga la condicion fisica funcional, enten-
diendo por este término: /a capacidad fi-
sica para desarrollar actividades norma-
les de la vida diaria de forma segura, con
independencia y sin una excesiva fatiga
(Rikli y Jones, 2001). Esta condicion fisi-
ca funcional es realmente importante en
los mayores ya que es determinante de su
calidad de vida (Asakawa y cols., 2000).
Los parametros de condicion fisica que
incluye dicha bateria son: fuerza muscu-
lar (miembros superiores e inferiores), re-
sistencia aerdbica, flexibilidad (miembros
superiores e inferiores) y agilidad. Esta
bateria consta de un total de 6 pruebas y
ha sido desarrollada en EEUU de tal for-
ma que los valores normativos de dichas
pruebas de los que disponemos hacen re-
ferencia a la poblaciéon americana.

Esta bateria se caracteriza por ser una ba-
terfa facil y rapida de administrar, que re-
quiere de un minimo material, es lo sufi-
cientemente segura para la mayoria de
adultos mayores como para no precisar
de atenciones médicas y es muy motivan-
te para la poblacion mayor.

Por estas razones, el objetivo del estudio
fue valorar la condicién fisica funcional
mediante el SFT de un grupo de personas
mayores que realizan un programa de ac-
tividad fisica especifico para este tipo de
poblacién y compararlo con los valores de
referencia.

Material y método

Sujetos

En la realizacién de este estudio partici-
paron 22 mujeres (66,91 = 5,39 anos;
67,63 = 9,41Kg; 168 + 6 cm) y
11 hombres (68,27 = 3,35 anos;
76,64 + 7,43 Kg; 166 = 4 cm).
Todos ellos realizaban el mismo programa
de actividad fisica, disefiado para realizar-
se en grupo 3 dias a la semana con una
duracién de la sesién de 45 min. Las acti-
vidades que se proponen persiguen funda-

mentalmente dos objetivos: desarrollar y
mantener la condicién fisica y fomentar el
ocio y la recreacién.

Material

Para llevar a cabo el estudio se utiliz6 el
siguiente material:

= Cronémetro Casio.

Pesasde 3y 5 libras (2,27 y 3,63 kg).
Cinta métrica Holtain.

Una silla o banco.

= Un cono.

Método

Todos los sujetos realizaron todas las
pruebas el mismo dia y siguiendo el orden
que a continuacién se indica tal y como
propone el protocolo de la SFT (Rikliy Jo-
nes, 2001).

A continuacion se describe brevemente
cada una de las pruebas:

= fuerza de piernas (F_Pna): nimero de
veces que es capaz de sentarse y levan-
tarse de una silla durante 30 seg con
los brazos en cruz y colocados sobre el
pecho (ver figura 1).

Fuerza de brazos (F_Br): nimero de fle-
xiones de brazo completas, sentado en
una silla, que realiza durante 30 seg su-
jetando una pesa de 3 libras (2,27 kg)
para mujeres y 5 libras (3,63 kg) para
hombres (ver figura 2).

Resistencia aerébica (Resist): nimero
de veces que levanta la rodilla hasta
una altura equivalente al punto medio
entre la rétula y la cresta iliaca durante
2 min. Se contabiliza una vez por cada
ciclo (derecha-izquierda) (ver figura 3).
Flexibilidad de piernas (Flex_Pna):
sentado en el borde de una silla, estirar
la pierna y las manos intentan alcanzar
los dedos del pie que esta con una fle-
xion de tobillo de 90 grados. Se mide la
distancia entre la punta de los dedos de
la mano y la punta del pie (positiva si
los dedos de la mano sobrepasan los
dedos del pie o negativa si los dedos de
la manos no alcanzan a tocar los dedos
del pie) (ver figura 4).

= FIGURA 1.
Fuerza de piernas (F_Pna).

= FIGURA 2.
Fuerza de brazos (F_Br).

= FIGURA 3.
Resistencia aerdbica (Resist).

= FIGURA 4.
Flexibilidad de piernas (Flex_Pna).

-
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= FIGURA 5.
Flexibilidad de brazos (Flex_Br).

= FIGURA 6.
Agilidad (Agil).

= TABLA 1.
Puntuacion de cada prueba.

= flexibilidad de brazos (Flex_Br): una
mano se pasa por encima del mismo
hombro y la otra pasa a tocar la parte
media de la espalda intentando que
ambas manos se toquen. Se mide la
distancia entre la punta de los dedos de
cada mano (positiva si los dedos de la
mano se superponen o negativa si no
llegan a tocarse los dedos de la mano)
(ver figura 5).

= 6. Agilidad (Agil): Partiendo de senta-
do, tiempo que tarda en levantarse ca-
minar hasta un cono situado a 2.44 m,
girar y volver a sentarse (ver figura 6).

Tratamiento
estadistico

Se utiliz6 el paquete estadistico SPSS
v10.0y para el tratamiento grafico el pro-
grama Origin v6.0. Se calcularon los per-
centiles de cada prueba segln los valores
de referencia propuestos por Rikliy Jones
(1999) que tienen en consideracion la
edad y el sexo. Los datos se presentan
como media = desviacion estandar (SD).
Se utilizd la prueba t-student para el
calculo de diferencias significativas entre
Sexos.

PUNTUACIONES MEDIA+SD NIVEL p
M 14,86 + 1,98
(1) F_PNA <0,01
18,27 + 4,94
M 20,10+ 3,62
(2) F_BR <0,01
25,00 + 4,80
M 71,64+ 9,11
(8) RESIST <0,001
89,18 + 11,45
M 022+ 2,37
(4) FLEX_PNA >0,5
-0,44 + 4,02
M -0,37+ 1,85
(5) FLEX_BR <0,001
-6,50 + 5,98
M 5,27 + 0,92
(6) AGIL >0,05
4,57 + 0,86
M: mujer; H: hombre.

Resultados

La tabla 1, muestra los resultados de
cada prueba, en las unidades en que se
registra cada una de ellas, diferenciando
para cada sexo. Se muestra también el ni-
vel de significacion p.

Todas las pruebas son diferentes estadis-
ticamente entre sexos, a excepcion de la
prueba de flexibilidad y de agilidad. En el
caso de las dos pruebas de fuerza, los
hombres presentan resultados superio-
res; al contrario ocurre con las pruebas de
flexibilidad en las que las mujeres
obtienen unas mejores puntuaciones.

La tabla 2, muestra los resultados tradu-
cidos a percentiles segtin los valores nor-
mativos del SFT que tiene en considera-
cién el sexo y la edad de cada sujeto.
Igualmente también se muestra el nivel
de significacion.

Al relativizar los resultados, no existen di-
ferencias entre sexos. La prueba de fuerza
de brazos es la de mejor puntuacién en
ambos sexos, presentando un percentil
medio de 78,95 en el caso de las mujeres
y 83,64 en el de los hombres. Por el con-
trario, la prueba de resistencia aerébica
es la que muestra los percentiles menores
de toda la bateria siendo mas marcado en
el caso de las mujeres cuyo percentil
medio es de 27,50.

Las dos pruebas de flexibilidad presentan
puntuaciones menores que las dos prue-
bas de fuerza, mientras que la prueba de
agilidad se sitla en un nivel intermedio
de ambas.

Discusion

La capacidad fisica en general de los ma-
yores esta disminuida en todos los aspec-
tos que valora la SFT. Durante el proceso
de envejecimiento se produce una dismi-
nucién de la condicién fisica aerdbica,
determinada por la menor capacidad fun-
cional de los sistemas circulatorio, respi-
ratorio y sanguineo (Klausner y Schwartz,
1985; Ribera, 1995). También conlleva
una disminucién de la masa muscular
que se traduce en menores niveles de
fuerza a nivel general. Este hecho esta in-
timamente relacionado con la disminu-
cién de la capacidad funcional del sujeto
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y las negativas consecuencias que ello
conlleva para su calidad de vida (lannuz-
zi-Sucich y cols., 2002; Doherty, 2001).
La flexibilidad también se ve afectada a
estas edades (Bell y Hoshizaki. 1981) al
igual que la agilidad y el equilibrio (Era y
Heikkinen, 1985; Hasselkus y Shambes;
1975) y son numerosos los estudios que
relacionan estas dos cualidades con el
hecho de caidas en la poblacién mayor.
En la actualidad existen pocas pruebas
para evaluar la condicion fisica que es-
tén adaptadas a las caracteristicas de
las personas mayores (Cress y cols.,
1996; Guralnik y cols., 1995). En este
estudio se utilizo la SFT por las diferen-
tes cualidades que presenta a priori; és-
tas son:

= Evalla los principales componentes de
la condicidn fisica

= Abarca un amplio rango de niveles de
condicion fisica, desde las personas
mas limitadas fisicamente hasta las de
mayor condicion fisica

= Propone estandares de referencia para
la comparacion de resultados.

En cuanto a los resultados obtenidos es
de destacar que los hombres muestran
valores superiores en las pruebas de fuer-
za que las mujeres. Por el contrario, las
mujeres presentan mejores resultados en
las dos pruebas de flexibilidad, aunque
en el caso de la flexibilidad de piernas las
diferencias no llegan a ser significativas.
De esta forma confirmamos que, en nues-
tro grupo, las diferencias entre hombre y
mujer, en cuanto a fuerza y flexibilidad se
refiere, y que existen generalmente en jo-
venes y adultos, también ocurren en las
GUltimas décadas de vida. (Gréfico 1)

Los hombres también tienen una mayor
resistencia aerdbica que las mujeres, re-
sultados similares a los encontrados en
otros estudios que relacionan capacidad
aerébica con envejecimiento (Shvartz y
Reibold, 1990). Sin embargo ambos se-
xos tienen niveles similares de agilidad
siendo ligeramente menor en las mujeres;
este componente de la condicion fisica es
uno de los menos estudiados en la pobla-
cién mayor sin embargo lo consideramos

= TABLA 2.
Percentiles de cada prueba.

PERCENTILES MEDIA+SD NIVEL p

M 60,91 + 18,75

(1) F_PNA >0,05
70,00 + 28,28
M 78,95 + 18,97

(2) F_BR >0,05
83,64 + 18,32
M 27,50 + 12,98

(8) RESIST >0,05
37,27 + 19,79
M 37,50 + 15,49

(4) FLEX_PNA >0,05
46,67 + 27,04
M 57,81 + 18,65

(5) FLEX_BR >0,05
39,44 + 34,41
M 59,18 + 23,08

(6) AGIL >0,05
66,00 + 24,59

M: mujer; H: hombre.

= GRAFICO 1.
Puntuacién de cada prueba por sexo.
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muy importante por su relacién con la
coordinacién y posibilidad de caidas con
sus fatales consecuencias (Skelton vy
Beyer, 2003).

Si comparamos nuestros resultados con
los valores normativos en funcién del
sexo y la edad que propone esta bateria
validada en la poblacién mayor ameri-

cana, vemos que ya no existen diferen-
cias entre hombres y mujeres. EI com-
ponente de fuerza es el méas desarrolla-
do, seguido por el componente de agili-
dad y flexibilidad. Sin embargo nos lla-
ma la atencién los bajos percentiles que
alcanza nuestro grupo en la prueba de
resistencia.

-
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= GRAFICO 2.
Percentiles de cada prueba por sexo.
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En la actualidad no disponemos de va-
lores normativos de la SFT referidos a
la poblacion espafola, de este modo
que podemos considerar estos valores
como de referencia de un grupo de po-
blacién espafola que realiza un progra-
ma de actividad fisica. Al comparar
nuestros resultados con los valores de
referencia propuestos por las autoras
de la SFT, introducimos un sesgo que
pudiera afectar a la interpretacion de
ésta; de tal forma que se hace nece-
sario desarrollar tablas de referencia
para la poblacién que estemos valoran-
do. (Gréfico 2)

Conclusiones

La valoracion de la condicion fisica del
grupo estudiado mediante el SFT nos lle-
va a las siguientes conclusiones:

= | 0s hombres de nuestro grupo tienen
una mayor fuerza que las mujeres, al
igual que resistencia aerébica

= |Las mujeres tienen una mayor flexibili-
dad de brazos que los hombres.

= E| grupo en general y respecto los va-
lores normativos del SFT, tiene eleva-
dos indices de fuerza y una aceptable
flexibilidad y agilidad, sin embargo la
capacidad de resistencia es muy limi-
tada.

Como conclusion general, el SFT es un
test muy util y de facil administracion,
sin embargo se hacen necesarios valo-
res normativos referidos a la poblacién
espafola para una mayor fiabilidad.
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