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ABSTRACT

La Guia Americana de Ejercicio Fisico recomienda que los pacientes
ancianos (= 65 afos) participen en ejercicios de equilibrio,
fortalecimiento muscular y actividad fisica aerébica moderada o
vigorosa. Este estudio explora la asociaciéon dosis-respuesta entre el
fortalecimiento musculary todas las causas de mortalidad en pacientes

ancianos.

Physical Activity Guidelines for Americans recommends that elderly
patients (> 65 years) participate in balance exercise, muscle
strengthening activity and moderate to vigorous aerobic physical
activity. This study explores the dose-response association between

muscle strengthening activity and all-cause mortality in elderly patients.
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ARTICULO

En este estudio de cohortes, se evalué la
actividad fisica en el tiempo libre de los
participantes
entre 1998 y 2018 segun la National Health
Interview Survey (NHIS) y National Death
Index Mortality files2.

y las muertes acontecidas

Se definieron 4 niveles de fortalecimiento
muscular segun elnimero deveces semanales
(0-1,2-3,4-6 y 7-28) y 4 niveles de actividad
fisica aerébica moderada o vigorosa segun
los minutos semanales (< 10, 10-149,150-
300 y > 300). Los 115489 participantes fueron
predominantemente mujeres (70451), de edad
comprendida entre 65 y 74 afos (64322), y
de raza blanca (86404). Se realizé seguimiento
durante 7 a 9 afos, periodo durante el cual
tuvieron lugar 44794 muertes.
Los grupos que realizaron actividad
fisica moderada-vigorosa en los niveles
de fortalecimiento muscular 2 a 3 veces
o 4-6 veces, se asociaron con una menor
tasa de mortalidad de cualquier causa,
compardndolos con el grupo que acudié
menos de 2 veces por semana. Los grupos
que realizaron actividad fisica aerébica
moderada o vigorosa de 10 a 149 minutos, de
150 a 300 y mds de 300 minutos semanales,
presentaron menor tasa de muerte por
cualquier causa, compardndolos con los que
realizaron menos de 10 minutos.
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El tiempo de ocio realizando ejercicios de
fortalecimiento muscular y actividad fisica
moderada o vigorosa se asocié, de manera
independiente, a una menor tasa de muerte
por cualquier causa.

Este estudio se basa en estudios previos3, 4,
pero aporta una mayor muestra y mayor
intervalo de seguimiento en el tiempo, por
lo que ofrece nuevas perspectivas para
adultos mayores y profesionales sanitarios.
La curva dosis-respuesta entre la realizacién
de ejercicio de fortalecimiento muscular y
mortalidad, sugiere que de 2 a 6 veces a
la semana son 6ptimos. La estratificacién
por edad sugiere que las recomendaciones
actuales de actividad fisica son importantes
para todos los ancianos, incluso para
mayores de 85 afos.
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AUTOEVALUACION —

Seinala la respuesta FALSA:

El ejercicio de fortalecimiento muscular se asocié a una menor tasa de muerte.
La actividad fisica moderada o vigorosa se asocié a una menor tasa de muerte en
personas mayores de 65 anos.

La actividad fisica moderada o vigorosa se asocié a una mayor tasa de muerte.

Estas recomendaciones, segun el articulo, incluyen a pacientes mayores de 85 afos.

Senala la respuesta FALSA:

El estudio sugiere que de 2 a 6 sesiones a la semana seria éptimo.
Este estudio aporta una mayor muestra de pacientes que estudios previos.
Este estudio aporta un mayor seguimiento en el tiempo respecto a estudios previos.

Se realizé seguimiento de los pacientes durante un periodo de 10 afos.
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