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RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPANOL E INGLES

(Maximo 250 palabras — 1530 caracteres, aplica para resumen en espafiol):

RESUMEN

Introduccion: Es importante dentro de la practica de la actividad fisica
musicalizada, el ejercicio fisico y el entrenamiento; mediante las clases
grupales musicalizadas, conocer los beneficios fisiolégicos,
emocionales, sociales y culturales. De modo que las personas que
desarrollan estas practicas deben formar habitos de consciencia que
encaminen a una estructuracion socio-cultural, trabajo corporal,
aspectos psicoldgicos resaltando que actualmente los cambios
demograficos, la globalizacion, los patrones de comportamiento, la
expansion de la urbanizacion con los altos incrementos de
contaminacion ambiental, imponen habitos de sedentarismo y es ahi la
importancia o el papel que deben enfrentar los programas FITNESS
actuales y sus principales promotores (Profesores), mitigando dicha
problematica. Objetivo: Identificar la incidencia de la clase grupal
musicalizada para mejorar la resistencia aerébica en mujeres entre 20-
50 afios de edad, consolidando documentacion viable y efectiva a
través de bases de datos, de libros y revistas cientificas; permitiendo
dar a conocer que estudios se han enmarcado a través del tiempo.
Método: se basé en tres fases:1l) Disefio: Revisibn compendiada y
sistematica sobre estudios de mejoramiento de resistencia aerdbica
femenina entre los 20 a 50 afios mediante la clase grupal musicalizada;
2) Seleccién de los estudios y estrategia de busqueda: Andlisis de
documentos (Triangulacién), Sintesis de la informacién (sinopsis), y se
precis6 el compendiar lo méas destacado segun su utilidad y la
relevancia del tema; y 3) Modelo de compendio y andlisis: Tras revisar
los documentos de trabajos académicos e institucionales sobre el
mejoramiento, se delimité el mismo a 30 estudios que analizaban lo
mas relevante de la tematica de esta revision; Resultados: Tras
revisar los documentos de trabajos académicos e institucionales sobre
el mejoramiento, en una tabla sindptica se delimitdé el mismo a 30
estudios que analizaban lo méas relevante de la tematica de esta
revision. Conclusiones: Entre lo relevante se pudo evidenciar que la
danza aer@bica prevalente en los estudios indagados es la Zumba
(75% de lo compendiado), evidenciando el papel que este estilo de
baile ejercicio ha tomado dentro de la Educacién Fisica en las Ultimas
décadas; ademas del analisis del VO2max o tasa de toma oxigeno de
acuerdo al ejercicio musicalizado ejecutado, representd el 68% de los
estudios analizados en esta revision, constituyéndose como un
importante indicador (pardmetro) de la revisién de literatura a la hora
de iniciar un trabajo de investigacion académico en esta materia, e
igualmente que el indicador Grosor del pliegue cutaneo, representd un
38% de los pardmetros evaluados dentro de los estudios compendiado.
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ABSTRACT

Introduction: It is important within the practice of physical activity,
music, physical exercise and training; through musicalized group
classes, to know the physiological, emotional, social and cultural
benefits. So that the people who develop these practices must form
habits of consciousness that lead to a socio-cultural structuring, body
work, psychological aspects highlighting that currently the demographic
changes, globalization, behavior patterns, the expansion of urbanization
with the high increases in environmental pollution, impose sedentary
habits and that is the importance or the role that current FITNESS
programs and their main promoters (Teachers) must confront,
mitigating this problem. Objective: To identify the incidence of the
group music class to improve aerobic resistance in women between 20-
50 years of age, consolidating viable and effective documentation
through databases, books and scientific journals; allowing to know
which studies have been framed through time. Method: it was based
on three phases: 1) Design: Summary and systematic review on studies
of improvement of female aerobic resistance between 20 to 50 years
through the group music class; 2) Selection of the studies and search
strategy: Analysis of documents (Triangulation), Synthesis of the
information (synopsis), and it was necessary to summarize the most
outstanding according to its usefulness and the relevance of the topic;
and 3) Model of compendium and analysis: After reviewing the
documents of academic and institutional works on the improvement, it
was delimited to 30 studies that analyzed the most relevant topic of this
review. Results: After reviewing the documents of academic and
institutional works on the improvement, in a synoptic table it was
delimited to 30 studies that analyzed the most relevant topic of this
review. Conclusions: Among the relevant aspects it was possible to
demonstrate that the aerobic dance prevalent in the studies studied is
the Zumba (75% of the compendium), evidencing the role that this style
of dance exercise has taken within the Physical Education in the last
decades; besides the analysis of the V02max or oxygen intake rate
according to the executed music exercise, it represented 68% of the
studies analyzed in this review, constituting itself as an important
indicator (parameter) of the literature review at the time of starting a
work of academic research in this area, and also that the indicator
Thickness of the skinfold, represented 38% of the parameters
evaluated within the studies summarized.

AUTORIZACION DE PUBLICACION

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
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teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida ser& facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de
la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de
la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes, bases de datos
y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza,
son:

Marque con una “X”:

AUTORIZO (AUTORIZAMOS) "SI |NO

1. Lareproduccion por cualquier formato conocido o por conocer. X

2. La comunicacion publica por cualquier procedimiento o medio
fisico o electrénico, asi como su puesta a disposiciébn en | X
Internet.

3. La inclusién en bases de datos y en sitios web sean éstos
onerosos 0 gratuitos, existiendo con ellos previa alianza
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para

. . - X
efectos de satisfacer los fines previstos. En este evento, tales
sitios y sus usuarios tendran las mismas facultades que las aqui
concedidas con las mismas limitaciones y condiciones.

4. Lainclusion en el Repositorio Institucional. X

De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se
otorga a titulo gratuito por el maximo tiempo legal colombiano, con el propdésito de
que en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aqui
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos
honrados, de manera proporcional y justificada a la finalidad perseguida, sin animo
de lucro ni de comercializacion.

Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, de manera
complementaria, garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s) y
por ende autor(es) exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia en
cuestién, es producto de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo
personal intelectual, como consecuencia de mi(nuestra) creacion original particular
y, por tanto, soy(somos) el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro
(aseguramos) que no contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas,
por fuera de los limites autorizados por la ley, segin los usos honrados, y en
proporcion a los fines previstos; ni tampoco contempla declaraciones difamatorias
contra terceros; respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre vy
demas derechos constitucionales. Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que
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no se incluyeron expresiones contrarias al orden publico ni a las buenas
costumbres. En consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracion,
presentacion, investigacion y, en general, contenidos de la Tesis o Trabajo de
Grado es de mi (nuestra) competencia exclusiva, eximiendo de toda
responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales aspectos.

Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento,
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos
patrimoniales sin modificacion o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con la
legislacién colombiana aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en ningun
caso conlleva la enajenacion de los derechos patrimoniales derivados del régimen
del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el
articulo 11 de la Decision Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre el
trabajo son propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables,
imprescriptibles, inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad de
Cundinamarca esta en la obligacion de RESPETARLOS Y HACERLOS
RESPETAR, para lo cual tomara las medidas correspondientes para garantizar su
observancia.

NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacién Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacion privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la
investigacion que se adelanta y cuyos resultados finales no se han
publicado. SI __NO __x_.

En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos), en carta adjunta tal
situacion con el fin de que se mantenga la restriccion de acceso.

LICENCIA DE PUBLICACION

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrard en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusién en el repositorio, por un plazo de
5 afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho
patrimonial del autor. El autor podra dar por terminada la licencia solicitandolo a la
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, la
Licencia de Publicacion serd permanente).
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b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacién se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribucién, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.

d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestion, es producto
de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro(aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcién a los fines
previstos; ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros;
respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos
constitucionales. Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron
expresiones contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En
consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracién, presentacion,
investigacion y, en general, contenidos es de mi (nuestro) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar siempre
la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicacion.

f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los indices y
buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propdsitos de preservacion digital.

h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposicién del publico en los
términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en el “Manual del Repositorio Institucional AAAM003”

i) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de
Educacion Virtual, sus contenidos de publicacién se rigen bajo la Licencia Creative
Commons: Atribucion- No comercial- Compartir Igual.
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j) Para el caso de los Articulos Cientificos y Revistas, sus contenidos se rigen bajo
la Licencia Creative Commons Atribucién- No comercial- Sin derivar.

©OS0)

Si el documento se basa en un frabajo que ha sido patrocinado o apoyado por una
entidad, con excepcion de Universidad de Cundinamarca, los autores garantizan
gue se ha cumplido con los derechos y obligaciones requeridos por el respectivo
contrato o acuerdo.

La obra que se integrara en el Repositorio Institucional, esta en el(los) siguiente(s)
archivo(s).

Nembre completo del Archivo Incluida su Extension Tipo de documento

(Ej. PerezJuan2017.pdf) (ej. Texto, imagen,
ek video, etc.)
1. Deteccionde talentos deportivos mediante Texto
el andlisis de  dermatoglifos en las escuelas
de formacion del municipio de Gacheta

2.
3
4.

En constancia de lo anterior, Firmo (amos) el presente docﬂento:
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Cédigo Serie Documental (Ver Tabla de Retencién Documental).
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Mejoramiento de resistencia aerobica femenina entre los 20 a 50 afios
mediante la clase grupal musicalizada

Yeison Andrés Salazar Castro?!

! Universidad de Cundinamarca. Diagonal 18 No. 20-29, Fusagasuga, Colombia

RESUMEN

Introduccion: Es importante dentro de la préctica de la actividad fisica musicalizada, el ejercicio fisico y el
entrenamiento; mediante las clases grupales musicalizadas, conocer los beneficios fisioldgicos, emocionales, sociales
y culturales. De modo que las personas que desarrollan estas préacticas deben formar habitos de consciencia que
encaminen a una estructuracién socio-cultural, trabajo corporal, aspectos psicolégicos resaltando que actualmente los
cambios demogréficos, la globalizacién, los patrones de comportamiento, la expansion de la urbanizacién con los
altos incrementos de contaminacion ambiental, imponen habitos de sedentarismo y es ahi la importancia o el papel
que deben enfrentar los programas FITNESS actuales y sus principales promotores (Profesores), mitigando dicha
problemética. Objetivo: Identificar la incidencia de la clase grupal musicalizada para mejorar la resistencia aerébica
en mujeres entre 20-50 afios de edad, consolidando documentacién viable y efectiva a través de bases de datos, de
libros y revistas cientificas; permitiendo dar a conocer que estudios se han enmarcado a través del tiempo. Método:
se basd en tres fases:1) Disefio: Revisién compendiada y sistematica sobre estudios de mejoramiento de resistencia
aerébica femenina entre los 20 a 50 aflos mediante la clase grupal musicalizada; 2) Seleccién de los estudios y
estrategia de busqueda: Andlisis de documentos (Triangulacion), Sintesis de la informacion (sinopsis), y se preciso el
compendiar lo més destacado segun su utilidad y la relevancia del tema; y 3) Modelo de compendio y anélisis: Tras
revisar los documentos de trabajos académicos e institucionales sobre el mejoramiento, se delimit6 el mismo a 30
estudios que analizaban lo mas relevante de la tematica de esta revision; Resultados: Tras revisar los documentos de
trabajos académicos e institucionales sobre el mejoramiento, en una tabla sindptica se delimitd el mismo a 30 estudios
que analizaban lo mas relevante de la tematica de esta revision. Conclusiones: Entre lo relevante se pudo evidenciar
que la danza aerdbica prevalente en los estudios indagados es la Zumba (75% de lo compendiado), evidenciando el
papel que este estilo de baile ejercicio ha tomado dentro de la Educacion Fisica en las Ultimas décadas; ademas del
analisis del V02max o tasa de toma oxigeno de acuerdo al ejercicio musicalizado ejecutado, represent6 el 68% de los
estudios analizados en esta revision, constituyéndose como un importante indicador (pardmetro) de la revision de
literatura a la hora de iniciar un trabajo de investigacion académico en esta materia, e igualmente que el indicador
Grosor del pliegue cutaneo, representd un 38% de los parametros evaluados dentro de los estudios compendiado.

Palabras Clave: Resistencia Aerébica, salud, actividad fisica, cuerpo, mujeres.

ABSTRACT

Introduction: It is important within the practice of physical activity, music, physical exercise and training; through
musicalized group classes, to know the physiological, emotional, social and cultural benefits. So that the people who
develop these practices must form habits of consciousness that lead to a socio-cultural structuring, body work,
psychological aspects highlighting that currently the demographic changes, globalization, behavior patterns, the
expansion of urbanization with the high increases in environmental pollution, impose sedentary habits and that is the
importance or the role that current FITNESS programs and their main promoters (Teachers) must confront, mitigating
this problem. Objective: To identify the incidence of the group music class to improve aerobic resistance in women
between 20-50 years of age, consolidating viable and effective documentation through databases, books and scientific
journals; allowing to know which studies have been framed through time. Method: it was based on three phases: 1)
Design: Summary and systematic review on studies of improvement of female aerobic resistance between 20 to 50
years through the group music class; 2) Selection of the studies and search strategy: Analysis of documents
(Triangulation), Synthesis of the information (synopsis), and it was necessary to summarize the most outstanding
according to its usefulness and the relevance of the topic; and 3) Model of compendium and analysis: After reviewing
the documents of academic and institutional works on the improvement, it was delimited to 30 studies that analyzed
the most relevant topic of this review. Results: After reviewing the documents of academic and institutional works on
the improvement, in a synoptic table it was delimited to 30 studies that analyzed the most relevant topic of this
review. Conclusions: Among the relevant aspects it was possible to demonstrate that the aerobic dance prevalent in
the studies studied is the Zumba (75% of the compendium), evidencing the role that this style of dance exercise has
taken within the Physical Education in the last decades; besides the analysis of the V02max or oxygen intake rate
according to the executed music exercise, it represented 68% of the studies analyzed in this review, constituting itself
as an important indicator (parameter) of the literature review at the time of starting a work of academic research in
this area, and also that the indicator Thickness of the skinfold, represented 38% of the parameters evaluated within the
studies summarized.

Key Words: aerobic resistance, health, physical activity, body, women.



1. INTRODUCCION

El presente compendio de revision de literatura sobre
el mejoramiento de resistencia aerébica femenina entre
los 20 a 50 afios mediante la clase grupal musicalizada,
surge como una necesidad para futuras pesquisas
académicas en proyectos o tesis de grado que se han de
volcar a esta tematica de la Educacion Fisica, como
ciencia.

Las tendencias o lineas investigativas, en torno a la
resistencia aerébica mediante la actividad fisica, brindan
informacion para generar el sustento teérico efectivo al
proceso de investigacion; con ello se obtiene un factor
comun a los efectos que aporta al ser humano, no sélo en
la parte fisica sino mental o psiquica con el objetivo de
consolidar documentacion viable y efectiva a través de
bases de datos, de libros y revistas cientificas, sino
permitiendo dar a conocer que estudios se han enmarcado
a través del tiempo sobre este tema.

Para la elaboracion del articulo, se tomaron algunos
conceptos o términos de la ciencia médica dirigida la
salud corporal femenina, a partir de los efectos en esta
poblacion que se ejercita a partir de la practica en sus
diferentes modalidades bajo la premisa de orientar y
redireccionar procesos de mejoramiento en su resistencia
aerdbica y por medio de la actividad fisica musicalizada,
generando con ello la conformacién, planificacion vy
programacion de un entrenamiento dirigido y eficiente,
que con lleve al beneficio de una mejor calidad de vida de
las mujeres adultas jovenes.

Con todo lo anterior, se determind la consulta entre
2003 a 2018 de fuentes bibliogréaficas principalmente de
universidades extranjeras con mayor participacion en este
tipo de investigaciones, las cuales mediante un procesos
de sinopsis y triangulacién de la informacion disponible,
logré6 como resultado la tabla que se presenta en el
siguiente capitulo, donde se haya lo mas relevante y
actual del mejoramiento de resistencia aerébica femenina
entre los 20 a 50 aflos mediante la clase grupal
musicalizada.

El ser como ente racional bajo su perspectiva de
cuerpo, permite el vinculo en el aprender, relacionarnos,
amar, comunicar, es decir interactuar con el mundo, con
los otros y con nosotros mismos, partiendo desde los
estimulos iniciales como: el contacto desde los sentidos y
lo perceptivo, la relacién con el liquido amnidtico desde
el vientre materno y después del nacimiento la
interaccion con la madre y el juego, construyendo la
nocién de cuerpo individualizada como ente social en
moldeamiento.

Desde la psicomotricidad; como proceso de desarrollo
del pensamiento forja funciones cognitivas progresivas
que repercuten en la inteligencia y se desarrollan a partir

del contacto visual y corporal, la percepcion de la
exterocepcion se define a partir de la sensacion durante
cada segundo de la vida donde se manifiesta desde el
Dialogo, la expresién a través del movimiento, la
constitucion  una personalidad particular, en lo cual
forjan la bisqueda y la adquisicién constante de
habilidades y capacidades fisicas, por lo tanto construyen
objetivos “‘somatotipos”  que relacionan el cuerpo
consigo mismo, dejando en tela de juicio un ser racional
que siente, que posee visceras y que se encuentra en
constante perfeccionamiento.

La busqueda de posibilidades para que el cuerpo se
convierta en un modelo excepcional de comunicacion y
desenvolvimiento corporal, nos relaciona directamente
con procesos humanos complejos tales como funciones
fisioldgicas, gasto caldrico, aumento metabdlico,
capacidades fisicas, definiendo lo anterior como un
conjunto de sistemas en constante sincronia donde
virtuosamente buscan un fin en comdn, forjar un
organismo como unidad de vida en su maxima expresion;
el Adoptar esta armonia corpdrea es uno de los retos en
los cuales se encuentra inmerso cada ser humano y en la
capacidad de administrar su vida a través del cuerpo en
una loégica de cémo vivir y una forma de conseguir ese
estado de bienestar sisttmico del mismo modo la
apropiacion de un constructo social determinado
actividad fisica

Orientado como un proceso axioldgico en continua
emancipacién, apuntado al moldeamiento de cuerpos
ideales, saludables y en busqueda de establecer el hecho
de transformar un movimiento ejecutable en un elemento
de transmision y construccion de modelos biolégicos-
fisiol6gicos convirtiendo lo subjetivo en tangible. Es alli
donde la parvedad de justificar este paradigma bajo la
premisa del cuidado de si mismo emerge, materializada
en practicas corporales cada una de ellas enmarcadas bajo
discursos médicos, educativos, recreativos, rehabilitacion,
deportivos, que satisfacen la demanda de un confort
frente a necesidades, placeres, inclinaciones todas ellas
entorno hacia una cultura del cuerpo.

Actualmente se concibe la actividad fisica como
herramienta de manifestacion social, ha trasgredié las
limitaciones ideolégicas de la estética corporal y la
calidad de vida, a tal punto de convertirse en moda
apodada como Fitness, predominada en una de sus
formas como la Gimnasia Dirigida Musicalizada y dada a
conocer al mundo inicialmente gracias a los sefiores Jane
Fonda o Sidney Rome, Pasteur, en los E.E.U.U vy fue
expuesto tedricamente por el Doctor Kenneth H. Cooper,
médico de las fuerzas armadas estadounidenses a través
de su libro titulado AEROBICS, exponiendo inicialmente
un programa de acondicionamiento fisico para los
miembros de las fuerzas armadas de su pais, a lo largo del
tiempo descubrié la innovadora posibilidad de utilizar la
danza aerGbica como método de entrenamiento



gimnastico y fue dirigido inicialmente para las esposas
de los militares Norteamericanos en una base de Puerto
Rico dando como resultado la creacidon del primer estudio
de AEROBICS denominado como "aerobic Dancing”
dirigido para el pablico en general.

Tras el éxito total de estas tendencias se evoluciono en
una gran variedad de programas que responden a las
demandas que el mercado expresa afio a afio con respecto
a la ideologia de cuerpo y vida saludable que se
manifieste a través del tiempo, promovidos por marcas
acreditadas a nivel mundial como LESS MILLS de Nueva
Zelanda, Zumba de Colombia entre otras, impartidas en
salas de clases grupales ,gimnasios, centros médicos
deportivos e infinidad de espacios que cumplan con los
requisitos para ser impartidas estas practicas corporales
atribuidas bajo la filosofia de la actividad fisica y
adoptadas con gran visibilidad en la sociedad
contemporanea.

En el contexto nacional se han constituido entes de
caracter tanto publico como privado para promover las
actuales recomendaciones de actividad fisica (AF)
planteadas segin la OMS (Organizacion Mundial de la
Salud) En mayo de 2004 la Asamblea Mundial de la
Salud respald6é la resolucion WHABG7.17: Estrategia
Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y
Salud (RAFS) bajo estos lineamientos de forma
independiente en el régimen publico programas como
RECREOVIA del IDRD, HEVS de Coldeportes Nacional,
FIT COL, de régimen privado, Danzika de Ila
organizacion Odin, Power Rumba, Fit Combat,Danzate
Fitness, Pilates Pro, etc., cada uno de ellos asociados
intencionalmente a mejorar la calidad de vida de la
sociedad colombiana.

La esencia de cada una de estas propuestas
estructuradas  teniendo en cuenta  someramente
lineamientos  fisiolégicos denominados frecuencia
cardiaca, volumen, intensidad, duracién, cargas, como
factores primordiales de los programas como Yy
determinando diferentes métodos para desarrollarlos ya
que cada uno de ellos busca entrenar en primera medida
las diferentes capacidades fisicas que componen al ser
humano, en segunda medida en enriquecer la dimensién
axiolégica mediante lo danzado, brindando aportes
valiosos direccionados al encuentro introspectivo del
trabajo corporal y finalmente a nivel social promueve la
construccion de tejido social el aprovechamiento del
tiempo libre en la participacion directa de estas sesiones
en donde se combinan los géneros musicales latinos y
ritmos internacionales, con pasos que van arménicamente
BEAT con la misica contemporanea.

Esta clases grupales se han instaurado a partir de la
insuficiente asimilacion social mundial frente a la
magnitud del problema de salud publica, relacionado con
la inactividad fisica, gracias a la creciente dependencia
de los automdviles como causa y consecuencia de la
urbanizacion, y el tiempo dedicado a ver television y
jugar con videojuegos, en los nifios, adolescentes y

adultos, esto asocia las actividades sedentarias, el
sobrepeso, la obesidad, hipertension, tabaquismo,
hiperglucemia, etc., ENT (enfermedades no trasmisibles)
son el resultado, de que la sociedad desconoce el
cumplimiento a cabalidad de las recomendaciones
mundiales de actividad fisica, esta realidad implico una
necesidad apremiante de generar inmediatamente
acciones serias que reduzcan el aumento progresivo de
este riesgo, mediante estrategias de promocion,
prevencion e iniciativa politica.

En Colombia, mediante la Encuesta Nacional de la
Situacion Nutricional en Colombia se midid el
cumplimiento de estos lineamientos en AF regidos por la
OMS, el analisis de la misma arrojo que solamente el
53,5% de los adultos colombianos de 18 a 64 afios
cumple con las recomendaciones de Actividad Fisica
(AF), las cuales son realizar por lo menos 150 minutos a
la semana de AF a intensidad moderada es decir que el
pais no es ajeno a esta probleméatica mundial, de igual
manera los colombianos que hacen parte de este
porcentaje participativo apadrina este estilo de vida
siendo prueba de sus beneficios en la capacidad
cardiorrespiratoria demostrado que reduce el riesgo de
cardiopatias coronarias, eventos cardiovasculares vy
accidentes cerebrovasculares, diabetes de tipo I,
hipertension, cancer de colon, cancer de mama, lesiones
osteomusculares, , y depresion.

3. Objetivos

3.1 Objetivo general

- Revisar y compendiar los principales trabajos sobre el
mejoramiento de resistencia aerébica femenina entre los
20 a 50 afios mediante la clase grupal musicalizada.

3.2 Objetivos especificos

- lIdentificar los términos y concepciones comunes
respecto al mejoramiento de resistencia aerdbica
femenina entre los 20 a 50 afios mediante la clase
grupal musicalizada.

- Compendiar las mas reciente literatura cientifica para

evidenciar la incidencia de la actividad fisica en la mejora
de la calidad de vida.

4. METODO Y RESULTADOS

4.1. Disefio

Revision compendiada y sistematica sobre estudios de
mejoramiento de resistencia aerébica femenina entre los
20 a 50 afios mediante la clase grupal musicalizada.



4.2. Seleccion de los estudios y estrategia de
busqueda

Para la busqueda de bibliografia se utilizaron los
siguientes métodos:

= Anadlisis de documentos (Triangulacién), lo que
permitid extraer la informacion mas relevante.

4.3 Modelo de compendio y andlisis

Tras revisar los documentos de trabajos académicos e
institucionales sobre el mejoramiento, se delimito el
mismo a 30 estudios que analizaban lo mas relevante de
la tematica de esta revision.

La siguiente tabla presenta dicho compendio Yy
revision:

= Sintesis de la informacion (sinopsis), que hizo
posible ordenar y combinar de la informacién

encontrada.

= Se preciso el compendiar lo mas destacado segun su
utilidad y la relevancia del tema. Asi mismo se
analizd y se incluyd en el resumen la aplicabilidad de
los resultados al tema de estudio.

Tabla.

aerdbica femenina entre los 20 a 50 afios mediante la clase grupal musicalizada.
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Resumen

El entrenamiento con ejercicios a una
variedad de intensidades aumenta la
absorcién méxima de oxigeno (VO2max),
el predictor més fuerte de mortalidad
cardiovascular y por todas las causas. EI
propoésito del estudio fue realizar una
revision sistematica, una meta-regresion y
una meta-analisis de la literatura
disponible para determinar si existe una
relacion de respuesta doble, entre la
intensidad del ejercicio y los aumentos
inducidos por el entrenamiento en el
VO2max en adultos jovenes sanos.
(Scribbans, Vecsey, Hankinson, Foster, &
Gurd, 2017)

El ejercicio fisico es uno de los métodos
més efectivos para ayudar a prevenir la
enfermedad cardiovascular (CV) y para
promover la salud del CV. Los ejercicios
aerdbicos y anaerébicos son dos tipos de
ejercicios que difieren segtn la intensidad,
el intervalo y los tipos de fibras
musculares incorporadas. En este articulo,
su objetivo fue profundizar més en estas
dos categorias de ejercicio fisico y ayudar
a descifrar cual es el medio més eficaz
para promover la salud del CV. (Patel, y
otros, 2017)

La inactividad fisica es una causa
comunmente observada de la creciente
incidencia de enfermedades en el estilo de
vida. Como el baile es una actividad fisica
que puede adaptarse a la edad y cultura de
una poblacién objetivo, por lo tanto, la
zumba se esta convirtiendo en una
actividad fisica de baile para reducir la
epidemia de enfermedades en el estilo de
vida. Tiene una mezcla de musica popular
entretenida, diferentes estilos de baile y
ejercicios aerébicos que mejora la salud
de todas las edades. Por lo tanto, los
efectos fisioloégicos de la zumba se pueden
usar como un complemento de la
medicina convencional para la prevencion
de diversas enfermedades. Se han
identificado varios beneficios
neurolégicos de la zumba que van desde la
mejora de la memoria hasta las

Sinopsis entre 2003 a 2018 de la informacién previamente triangulada sobre el mejoramiento de resistencia

Conclusiones

En conjunto, los resultados de los
andlisis realizados en el trabajo
actual sugieren que el entrenamiento
a cualquier intensidad por encima
del 60% del VO2 méx. Puede
mejorar el consumo méaximo de
oxigeno en adultos sanos. Si bien la
falta de un efecto positivo de
aumentar la intensidad del
entrenamiento sobre el aumento del
VO2 méx. Sugiere un beneficio
adicional minimo para el
entrenamiento de mayor intensidad,
siendo importante resaltar el hecho
de que las intensidades mas altas de
las adaptaciones inducidas por el
entrenamiento son
significativamente colectivas.
Probablemente mejore el consumo
méximo de oxigeno en adultos
sanos.

Con la alta incidencia de
enfermedad CV en todo el mundo,
es una nocion irrefutable de que el
ejercicio ayuda a disuadir la
morbilidad y la mortalidad CV.
Tanto los ejercicios aerébicos como
los anaerébicos tienen correlaciones
positivas Unicas y colectivas hacia
una mejor salud CV. A pesar de
toda la investigacion, todavia se
requieren estudios adicionales para
profundizar en el impacto que tanto
el ejercicio aerébico como el
anaeréhico pueden tener en la
fisiologia humana para determinar
inequivocamente si hay superioridad
de un tipo de ejercicio sobre otro.

La intervencién de zumba es tanto
un régimen de baile como de
acondicionamiento fisico que
conduce a beneficios para la salud a
través de la actividad aerébica. Se
requieren estudios adicionales para
tener un conocimiento profundo del
mecanismo de accién de esta forma
de danza aerébica para que pueda
utilizarse como una herramienta en
medicina complementaria y
alternativa para mejorar la salud y el
bienestar.



Women and exercise Articulo de
in agin 2014 revista

aging cientifica
Extremely low
volume, whole-body
aerobic- resistance Atrticulo de
training improves 2012 revista
aerobic fitness and cientifica
muscular endurance
in females
Changes in the
Cardiovascular
Fitness and Body o

. Articulo

Composition of 2006 cientifico

Women under the
Influence of the
Aerobic Dance

Kristina L.
Kendall, Ciaran
M. Fairman

Gill McRae, Alexa
Payne, Jason G.E.
Zelt, Trisha D.
Scribbans, Mary
E. Jung, Jonathan
P. Little, and
Brendon J. Gurd

Radmila Kosti¢,
Ratomir
Duraskovic,
Durdica Mileti¢,
Milena Mikalacki

Aerobico;
Prescripcion de
ejercicio;
Flexibilidad;
Adultos
mayores;
Entrenamiento
de fuerza

VO2 pico,
entrenamiento
con ejercicios,
ejercicio para
todo el cuerpo,
entrenamiento a
intervalos de
alta intensidad,
resistencia
muscular.

Habilidades
funcionales,
caracteristicas
antropométricas
VO2max,
entrenamiento
aerébico,
mujeres

conexiones neuronales fortalecidas.
Zumba es capaz de mejorar la resistencia
cardiovascular y las funciones
respiratorias cardiovasculares. Incorpora
el movimiento de grandes grupos
musculares para la resistencia aerébica, el
entrenamiento de fuerzay la flexibilidad,
contribuyendo asi a mejorar la salud en
todas las edades, especialmente en la
poblacién geriatrica. También mantiene la
densidad 6sea y previene la osteoporosis
en mujeres posmenopausicas. El aspecto
psicosocial de la salud también muestra
resultados alentadores en la intervencion
de Zumba. (Suri, Sharma, & Saini, 2017)
El envejecimiento se asocia con
disminuciones fisioldgicas, especialmente
una disminucion en la densidad mineral
6sea (DMO) y la masa corporal magra,
con un aumento simultaneo en la grasa
corporal y la adiposidad central. Es
posible que la aparicion de la menopausia
pueda aumentar el deterioro fisiolégico
asociado con el envejecimiento y la
inactividad. Mas alin, se ha demostrado
una mayor incidencia de sindrome
metab6lico en mujeres de mediana edad
durante el periodo posmenopéusico. Esto
se debe en parte a los cambios drasticos en
la composicién corporal, como se explico
anteriormente, pero también a un cambio
en los niveles de actividad fisica (PA). La
PA desempefia un papel esencial en la
lucha contra el deterioro fisiolégico
asociado con el envejecimiento. El
mantenimiento de niveles adecuados de
PA puede aumentar la longevidad y
reducir el riesgo de enfermedad
metabélica junto con otras enfermedades
crénicas. El objetivo de este documento
fue revisar la literatura relevante,
examinar las pautas actuales de APy
proporcionar recomendaciones especificas
para mujeres basadas en la investigacion
actual. (Kendall & Fairman, 2014)

El estudio evalué los cambios en la aptitud
aerdbica y la resistencia muscular después
del entrenamiento de resistencia y
entrenamiento aerébico de resistencia a
intervalos de muy bajo volumen, de
cuerpo entero, de alta intensidad. A un
tercio del grupo se le asigné a un grupo de
control sin entrenamiento. Después del
entrenamiento, se incrementd el pico de
V02 tanto en la resistencia y grupos de
intervalo, mientras que la resistencia
muscular mejoré en el grupo de intervalo.
Los datos demuestran que, aunque las
mejoras en la capacidad cardiovascular
son inducidas por la resistencia y
extremadamente a bajo

Volumen de entrenamiento, impartié
beneficio adicional en forma de resistencia
mejorada. (McRae, y otros, 2012)

Se investigaron los efectos de la danza
aerébica sobre la condicién cardiovascular
y la composicion corporal de 46 mujeres
de 20 a 25 afios. El grupo experimental
estaba compuesto por 26 mujeres y el
grupo de control tenia 20 personas. El
programa experimental de la danza
aerdbica duré un periodo de tres meses,
con sesiones de entrenamiento de sesenta
minutos tres veces a la semana. La parte
de la danza aerébica de cada
entrenamiento duré 40 minutos e
involucré segmentos de impacto alto, bajo
y moderado. Existe una diferencia
estadisticamente significativa en las
variables para la aptitud cardiovascular y
la composicion corporal entre la medicion
inicial y la final en el grupo experimental
y entre el grupo experimental y el grupo
control en la medicién final. Este estudio
confirmé conclusiones previas sobre la
influencia positiva significativa de los
entrenamientos de danza aerébica sobre
los cambios en la resistencia
cardiovascular y los parametros de

La frecuencia, la intensidad, el tipo
y la duracion del ejercicio que una
mujer puede lograr y mantener
variaran de una persona a otra. Por
lo tanto, se sugiere que se utilice un
enfoque individualizado. Si bien es
mejor realizar alguna actividad que
ninguna, las personas que buscan
mejorar la salud cardiovascular, la
fuerza muscular y la resistencia, y la
movilidad funcional deben
esforzarse por cumplir con las
recomendaciones minimas.

En mujeres recreativamente activas,
durante cuatro semanas (4 dias por
semana) a muy bajo volumen,
cuerpo entero, entrenamiento con
intervalos de alta intensidad
provocaron mejoras similares en la
capacidad aerébica como
entrenamiento de resistencia, pero
dieron como resultado el beneficio
adicional de una mayor resistencia
muscular. Se requiere investigacion
adicional para examinar los factores
contribuyentes y las vias celulares
(probablemente en el musculo
esquelético) que median estas
adaptaciones. Otros estudios
también pueden desear examinar si
este tipo de ejercicio puede mejorar
los marcadores de salud en
individuos con riesgo de desarrollar
enfermedades relacionadas con la
inactividad, como las enfermedades
cardiovasculares y la diabetes tipo 2.
Dado el requisito minimo para el
equipo de ejercicios y el
compromiso de tiempo reducido, los
estudios que exploran las
adaptaciones y el cumplimiento de
este protocolo de entrenamiento en
intervalos de alta intensidad para
todo el cuerpo podrian facilitar la
aplicacién a programas de ejercicios
en el hogar.

Esta investigacién ha confirmado la
hipétesis de que se produciran
cambios estadisticamente
significativos en los parametros de
la aptitud cardiovascular y los
parametros de la composicién
corporal en la muestra examinada de
mujeres bajo la influencia del
modelo de danza aerébica. En el
area de la aptitud cardiovascular, se
observaron cambios
estadisticamente significativos de
los valores de las siguientes
variables: frecuencia cardfaca en
reposo, frecuencia cardiaca bajo
tension, el valor relativo de la
absorcién maxima de oxigenoy el
valor absoluto de la absorcién
méxima de oxigeno. En el area de
las caracteristicas antropométricas,
se observaron cambios
estadisticamente significativos en el
valor de las variables para: pliegue
posterior de la piel y pliegue
abdominal. Los resultados de
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composicion corporal en mujeres adultas
jovenes. (Kosti¢, Buraskovi¢, Mileti¢, &
Mikalacki, 2006)

Al intentar determinar el nivel de estado
fisico de los bailarines, deben considerarse
los parametros esenciales, como la
capacidad aerébica y anaerdbica, la
potencia y la fuerza muscular, la
flexibilidad y la composicién corporal. La
danza se caracteriza por ser un tipo de
ejercicio intermitente, que requiere
energia de diferentes vias metabélicas
(aerébica y anaerdbica, lactica o alactica).
La capacidad aerébica maxima de un
bailarin (de 37 a 57 ml - kg-1 - min-1) esta
relacionada con su estilo de baile, género,
nivel de habilidad técnica y estado en una
compafifa de danza. Sin embargo, los
requisitos cardiorrespiratorios de los
bailarines durante las clases de baile
(disefiados esencialmente para el
desarrollo de habilidades técnicas) son
significativamente més bajos que durante
los espectéculos de baile, lo que indica
que existe una divergencia entre el
entrenamiento de baile y el rendimiento
con respecto a las demandas de aptitud
fisica de los bailarines. Se ha propuesto el
entrenamiento aerobico tradicional y el
entrenamiento de fuerza para cubrir la
falta de acondicionamiento de los
bailarines; sin embargo, parece probable
que el entrenamiento a intervalos de alta
intensidad cumpla mas adecuadamente los
requisitos de la coreografia de hoy.
(Rodrigues-Krause, Krause, & Reischak-
Oliveira, 2015)

El propésito de este estudio fue
determinar el efecto significativo del
ejercicio aerdbico de alto impacto y la
aptitud de Zumba para aumentar el
VO2Max, disminuir la recuperacion de la
frecuencia cardiaca y disminuir el grosor
del pliegue cutaneo. Una muestra de este
estudio son 30 miembros aerébicos de la
unidad de actividad estudiantil. Las
muestras divididas en tres grupos
consistieron en el grupo experimental I, el
grupo experimental 11 y el grupo control.
Se les dio un tratamiento durante 8
semanas 0 24 reuniones. Para los datos, la
recuperacion se realiza mediante la prueba
MFT, la prueba de recuperacion de la
frecuencia cardiaca y la prueba del grosor
del pliegue cutaneo. Ademas, el resultado
fue analizado utilizando la serie SPSS 21.
En conclusion, el efecto significativo de
los aerébicos de alto impacto y la aptitud
de Zumba para aumentar el VO2Max, la
recuperacion de la frecuencia cardiaca y
el grosor del pliegue cutaneo. (Suminar,
Kusnanik, & Wiriawan, 2018)

El objeto del estudio es la influencia de
los programas de fitness a base de baile en
el estatus fisico fitness de los estudiantes
de la Universidad Estatal Jmelnitski
Grygor Skovoroda. Los resultados
obtenidos son de interés para los
investigadores en solucién del problema
de integrar coreografias en la educacion
fisica. Sin embargo, es importante
destacar que hay una falta en el

desarrollo cientifico-metodoldgico en esta
direccion. Se ha presentado la aplicacion
de los programas de fitness modernos
orientados hacia el baile (danza aerébica,
body ballet, danza del vientre) en la
educacion fisica de los estudiantes en las
condiciones de conferencias

de la facultad. Los resultados de las
investigaciones demostraron importantes
cambios en los indicadores de
entrenamiento fisico, salud

Fisica, como también en la preparacion
tedrica que sucedieron durante el
experimento pedagégico. Se ha
establecido que la aplicacion de los
programas modernos de fitness orientados
hacia el baile que se realizan en contexto
de la ensefianza universitaria es un modo
eficiente de optimizar el programa de la
educacion fisica de los estudiantes para
que los problemas de su desarrollo fisico e
intelectual se solucionaran de una manera
multifacética, satisfaciendo las
necesidades de actividades motrices, pero
también para desarrollar una motivacion
sostenible en las clases de la educacion

investigacion obtenidos hasta la
fecha han sido verificados.

En general, la danza es un ejercicio
intermitente, y su efecto metabélico
depende del estilo de ladanzay la
intensidad y duracion de la
coreografia en cuestion. EI
entrenamiento fisico
complementario no solo mejora la
capacidad aerobica, la fuerza, la
composicion corporal y la
flexibilidad de los bailarines, sino
también su competencia estética. De
ello se deduce que la periodizacion
para el entrenamiento
complementario de danza debe tener
en cuenta los principios, como la
individualidad, la especificidad y la
sobrecarga, asi como los horarios
diarios de las clases y los ensayos.
Finalmente, se debe prestar especial
atencion a la necesidad de los
bailarines con una nutricion
adecuada para un rendimiento
6ptimo, asi como a los
procedimientos de prueba, teniendo
en cuenta el tipo de equipo y la
especificidad de los protocolos de
prueba que pueden producir
resultados 6ptimos.

Sobre la base de los resultados de la
investigacion respecto de la
influencia de los aerdbicos de alto
impacto y Zumba para el VO2Max,
la recuperacion del pulso
(recuperacion de la frecuencia
cardiaca) y la disminuci6n del
grosor de la grasa (espesor del
pliegue de la piel), se puede concluir
que: hay efectos significativos entre
los aerébicos de alto impacto del
VO2Max, la recuperacion del pulso
(recuperacion de la frecuencia
cardiaca) y la disminuci6n del
grosor de la grasa (grosor del
pliegue de la piel), existen efectos
significativos entre los ejercicios de
Zumba para el VO2Max, la
recuperacion del pulso
(recuperacion de la frecuencia
cardiaca) y disminuci6n del grosor
de la grasa (grosor del pliegue
cutaneo), y hay una diferencia
significativa entre los aerébicos de
alto impacto y Zumba respecto al
VO2Max, la recuperacion del pulso
(recuperacion de la frecuencia
cardiaca) y la disminuci6n del
grosor de la grasa (grosor del
pliegue cuténeo).

El anélisis de la literatura
metodoldgica educativa y la practica
avanzada del mundo moderno
permiten llegar a una conclusion
acerca de la efectividad combinando
los programas de diversidad de la
educacion fisica de los estudiantes.
El movimiento de la danza es un
medio eficaz para entrenar el cuerpo
humano, esta probado que se puede
utilizar eficazmente en las modernas
tecnologias eficientes de estudio y
educacion, que resuelven problemas
de desarrollo fisico e intelectual del
estudiante, necesidades de
satisfaccion en la actividad del
movimiento, formacién resistente,
motivacién al entrenamiento fisico.
La accesibilidad, la variedad de
medios, las formas, los tipos de
coreografia mejoran el
enriquecimiento exitoso de la
experiencia motora y el gran interés
emocional de las lecciones surge en
el interés de los alumnos por las
lecciones sistematicas de ejercicios
fisicos.
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fisica. (Chuprun, 2018)

Ademés de las formas tradicionales de
ejercicio fisico diario, han surgido algunas
formas diferentes que son mas interesantes
y més atractivas en comparacion con
algunas formas anteriores de ejercicio. La
danza aerébica es una de esas formas de
ejercicio fisico que puede tener una
influencia positiva en el desarrollo de
algunos de los componentes de la
condicion fisica y la composicion
corporal. El objetivo de este articulo fue
revisar la investigacion cientifica
relacionada con los efectos de los
aerobicos de baile en la composicion
corporal en personas de 20 a 60 afios de
edad. La conclusién es que los aerébicos
de baile pueden influir en la composicion
corporal y que los efectos del programa
aplicado dependen del tipo de programa,
su intensidad y su modelo de aplicacion.
(Stosi¢, y otros, 2015)

El ejercicio es beneficioso para las
personas con sindrome metabélico
(MetS). Un grupo poco estudiado, que
representa a la mayoria de la poblacion de
MetS, son personas que no han
desarrollado diabetes. Esta revision
examino el ejercicio aerébico, la
resistencia y el ejercicio combinado
(aerdbico + resistencia) para los factores
de riesgo cardiovascular en el sindrome
metabélico sin diabetes (Wewege, Thom,
Rye, & Parmenter)

La danza aerébica es un medio popular de
ejercicio en la poblacién urbana. Este
estudio evala el efecto de Dance
Aerobics sobre la resistencia
cardiovascular y el porcentaje de grasa
corporal en mujeres de mediana edad.
Para garantizar la uniformidad en los
hallazgos, se siguio el Protocolo Cooper,
un protocolo estandarizado para aerébicos
de baile, que garantiza una intensidad de
ejercicio 6ptima y un dafio musculo
tendinoso minimo. 120 mujeres de
mediana edad divididas en dos grupos
fueron examinadas para determinar el VO
2max. Y el porcentaje de grasa corporal.
El grupo | comprendié a 60 mujeres que
participaban en sesiones regulares de baile
aerdbico, desde hace 6 meses. El grupo |1
no realiz6 ninguna actividad fisica de
esfuerzo. Se utilizé la prueba t no pareada.
p = 0.001 considerado significativo. Los
bailarines aerébicos mostraron: i) ninguna
diferencia significativa en el VO 2 max (p
=0,00201) ii) menor porcentaje de grasa
(p =0,01462), lo que indica que los
aer6bicos son altamente efectivos en la
pérdida de peso, pero los efectos sobre la
resistencia cardiovascular no son
pronunciados. El aumento de la intensidad
del protocolo existente para lograr un
aumento del VO2 méax. Puede acelerar el
dafio musculo tendinoso. Esto debe
considerarse antes de que una persona
seleccione el baile aerébico como
actividad fisica. (Jaywant, 2013)

La actividad fisica regular y el ejercicio
son importantes para un envejecimiento
saludable y son beneficiosos para el
tratamiento de enfermedades cronicas. Las
recetas de ejercicio para adultos mayores
deben tener en cuenta el estado de salud y
la capacidad funcional de la persona.
Cualquier cantidad de ejercicio es mejor
que ser sedentario, incluso si el estado de
salud le impide a una persona lograr los
objetivos recomendados. Para la mayoria
de los resultados de salud, se producen
mas beneficios con la actividad fisica
realizada a mayor intensidad, mayor
frecuencia o mayor duracién. Las pautas
recomiendan al menos 150 minutos de
actividad aerobica de intensidad moderada
0 75 minutos de actividad aerébica de
intensidad vigorosa y al menos dos dias de
actividades de fortalecimiento muscular
por semana. Los adultos mayores
obtendran distintos beneficios del
ejercicio aerébico, entrenamiento de
fuerza o resistencia, ejercicios de

Los resultados de la investigacion
de los efectos de los aerobicos del
baile en la composicién corporal en
jovenes muestran que la aplicacion
de los modelos adecuados de
aerébicos de baile puede afectar la
composicidn corporal en términos
de reduccion del peso corporal,
porcentaje de grasa corporal, grasa
visceral y aumento del “cuerpo
magro”o masa “(masa corporal
magra) 0" masa libre de grasa
"(masa libre de grasa).
Independientemente de si se aplican
los aerébicos HI (alto impacto) o LI
(bajo impacto) o aerobicos de paso,
todos los modelos conducirén a los
cambios en la composicion corporal.
Debido al hecho de que en algunos
estudios no ha habido cambios en la
composicion corporal, que pueden
ser el resultado de una nutricién
inadecuada durante la
implementacion del programa, se
recomienda que junto con la
aplicacion del programa aerébico de
baile, se implemente un régimen
dietético adecuado, para que se
pueda alcanzar el mejor efecto
posible.

El ejercicio aer6bico siguiendo las
pautas actuales ofrece beneficios
generalizados para las personas con
MetS sin diabetes. Se requieren mas
estudios sobre la resistencia /
programas de ejercicios combinados
en MetS para mejorar la calidad de
la evidencia.

Este es un hecho muy importante
que debe considerarse antes de que
una persona considere la danza
aerébica como una actividad fisica.
Si una persona apunta solo a perder
peso, entonces los aerébicos de baile
son una opcién ideal; sin embargo,
si la persona apunta a mejorar su
estado cardiovascular, se pueden
considerar otras actividades de
esfuerzo fisico.

Los adultos mayores son
heterogéneos con respecto a su
estado de salud y funcion fisica. El
envejecimiento normal se asocia con
una capacidad y fuerza funcionales
reducidas, y con afecciones musculo
esqueléticas degenerativas. Los
adultos mayores en cualquier carga
de ejercicio sub méxima tienden a
ejercer a un mayor porcentaje de su
capacidad y esfuerzo maximos que
las personas mas jévenes. Ademas,
los adultos mayores son mas
propensos que los adultos jovenes a
participar en actividades fisicas a
intensidades mas bajas. Aunque
muchos adultos mayores son
funcionalmente independientes y
pueden participar en la mayoria de
los programas de ejercicio, otros
pueden tener multiples
enfermedades crénicas y afecciones
geriatricas, como deterioro
cognitivo y caidas recurrentes, lo
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flexibilidad o estiramiento y
entrenamiento de equilibrio. Hay muchos
recursos comunitarios disponibles para
ayudar a los adultos mayores a comenzar
un estilo de vida més activo (Lee, Jackson,
& Richardson, 2017)

El ejercicio fisico y la actividad fisica
modificaron los porcentajes de grasa
corporal y los perfiles de lipidos séricos,
pero la influencia de los diferentes tipos
de ejercicios y la combinacion de ellos
sobre los porcentajes de grasa corporal y
los perfiles de lipidos séricos rara vez se
ha investigado. El objetivo de este estudio
fue investigar los efectos del
entrenamiento combinado de 12 semanas
incluido aerébico danza, ejercicios
escalonados y entrenamiento de
resistencia en porcentajes de grasa
corporal y perfiles de lipidos séricos en
mujeres sedentarias. Ochenta sujetos
seleccionados al azar de 100 mujeres
sedentarias sanas voluntarias (25-45 afios)
basadas en el Colegio Americano de
Medicina Deportiva y Cuestionario de
Clasificacion de la Actividad Fisica en la
Universidad AL-ZAHRA (Teheran, Iran).
El programa de entrenamiento combinado
incluye danza aerobica, ejercicio aerébico
escalonado y entrenamiento de resistencia
basado en el entrenamiento de sobrecarga
progresiva. Estos resultados indicaron que
el entrenamiento combinado de intensidad
moderada incluy6 danza aerébica,
ejercicios de pasos y entrenamiento de
resistencia que tienen un efecto positivo
en algunos perfiles de lipidos séricos y
porcentajes de grasa corporal en mujeres
sedentarias. (Ossanloo, Najar, & Zafari,
2012)

El objetivo de este estudio fue determinar
los efectos de un programa de
entrenamiento aerobico de doce semanas
sobre los pardmetros de composicion
corporal de las mujeres jévenes. La
muestra de 59 mujeres jovenes pertenecia
a uno de dos grupos, un experimental
(EXP) o un grupo control (CON). El
grupo experimental consisti6 en 29 sujetos
femeninos (edad 23.1 + 1.9 afios, altura
corporal 164.4 + 6.1 cm, peso corporal
62.1+5.6 kg, IMC 23.0 + 2.2 kg/ m2),
mientras que el grupo control estaba
compuesto por 30 sujetos (edad 22.7 + 1.8
afios, altura corporal 165.3 + 6.2 cm, peso
corporal 59.4 + 6.3 kg, BM121.7 + 1.7 kg
/ m2). Para evaluar las composiciones
corporales, se utilizaron las siguientes
medidas: la suma global de los pliegues
cutaneos de la parte superior del cuerpo, la
suma global de los pliegues cutaneos de la
parte inferior del cuerpo, la suma total de
pliegues cutaneos de la parte superior e
inferior del cuerpo, el porcentaje de grasa
corporal, el porcentaje de Masa muscular
en el cuerpo, altura corporal y peso
corporal. Sobre la base de los resultados,
se puede concluir que la danza aerébica
disminuye el tejido adiposo subcutaneo y
la composicion corporal de las mujeres
jovenes. (Pantelic, Milanovic, Sporis, &
Stojanovic-Tosic, 2013)

La obesidad y el perfil lipidico son
factores de riesgo importantes para las
enfermedades no transmisibles,
especialmente las enfermedades
cardiovasculares y la diabetes. En este
sentido, es necesario mejorar los
indicadores de obesidad abdominal y
perfiles lipidicos. El propésito de este
estudio fue investigar los efectos del
ejercicio de resistencia sobre la obesidad
abdominal y el perfil de lipidos en mujeres
pre menopausico que viven en la ciudad
de Mahshahr, Irdn. Este estudio fue un
ensayo clinico aleatorio y controlado. Para
este propdsito, 40 mujeres obesas (rango
de edad, 38-52 afios) con indice de Masa
Corporal (IMC) de 28.8 a 30.6 kg / m2
fueron asignadas a un grupo de control sin
ejercicios o un grupo de entrenamiento
con ejercicios de resistencia. EI grupo de
entrenamiento con ejercicios de
resistencia participd en sesiones de
entrenamiento de resistencia supervisadas
de 45 a 50 minutos, 3 veces por semana en
dias no consecutivos durante 10 semanas.
El grupo control no participé en ninguna
actividad fisica estructurada. El analisis
bidireccional de la varianza con las
pruebas de la prueba ty la prueba t de los
estudiantes mostré un aumento
significativo (P <0.05) en el nivel de

que limita su capacidad para
participar en ciertos tipos de
ejercicio.

Por lo tanto, los resultados de este
estudio indicaron que las 12
semanas de entrenamiento
combinado incluyeron baile
aerdbico, ejercicios escalonados y
entrenamiento de resistencia basado
en el entrenamiento de sobrecarga
progresiva. El entrenamiento
combinado incluyé la danza
aerdbica, el ejercicio escalonado y el
entrenamiento de resistencia en este
estudio que tienen efectos
beneficiosos sobre la concentracion
sérica de colesterol de lipoproteinas
de alta densidad y el porcentaje de
grasa corporal en mujeres
sedentarias; pero no tuvieron efectos
significativos sobre el colesterol
total, los triglicéridos y el colesterol
de lipoproteinas de baja densidad.
Por lo tanto, se necesitan mas
estudios para mostrar los niveles
6ptimos de intensidad, duracion y
tipo de entrenamiento combinado
para los efectos deseables en estos
niveles de factores de riesgo.

Los resultados han confirmado que
el modelo discoteca (danza
aerdbica) utilizado de entrenamiento
aer6bico para musica a una
intensidad del 60% y el 80% de la
frecuencia cardiaca maxima ha
llevado a una disminucién
estadisticamente significativa en
todas las sumas de pliegues
cutaneos y el porcentaje de grasa
corporal (% BF) entre los sujetos de
la muestra estudiada. EI programa
de ejercicio aerébico utilizado se
puede recomendar para el uso diario
en clubes de acondicionamiento
fisico y otros lugares utilizados para
el ejercicio organizado, como el
programa de eleccion para la
reduccion del peso corporal y el
tejido adiposo subcutaneo de la
parte superior e inferior del cuerpo,
0 en otras palabras, para el cambio
en la composicién corporal de las
mujeres jovenes.

Existe mucha evidencia de que un
programa regular de actividad fisica
puede ayudar a controlar muchos de
los sintomas incémodos de los
problemas de salud relacionados con
el pre menopausico y reducir los
factores de riesgo como el trastorno
de los lipidos y el aumento de peso.
El estudio abordo los efectos del
ejercicio aerébico sobre la grasa
abdominal y el perfil lipidico sin
observar ninguna dieta. Se esperé
que el ejercicio aerébico promoviera
la pérdida de grasa abdominal, el
lugar donde la mayoria de las
mujeres aumentan de peso mas
facilmente durante la edad pre
menopausico. También se esperaba
que el nivel de los perfiles lipidicos
cambie positivamente durante el
programa de entrenamiento de 10
semanas, aungue nuestros resultados
no mostraron resultados favorables
cambios en todos los perfiles
lipidicos. Aparentemente, ademas
del ejercicio, una buena nutricién es
vital para obtener todos los
beneficios del ejercicio.
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fuerza en el grupo de ejercicios. Hubo
disminuciones significativas (P <0.05) en
el porcentaje de colesterol total y grasa
corporal (P <0.05), pero no encontramos
diferencias significativas en los
triglicéridos (lipoproteinas de alta
densidad y lipoproteinas de baja densidad)
entre los dos grupos. (Heydarpour, Fayazi,
& Haghighi, 2015)

El estilo de vida sedentario es uno de los
factores que aumentan la obesidad. El
ejercicio de zumba tiene un efecto
positivo sobre la composicién corporal y
la tasa de quema de calorias y también
mejora la resistencia cardiovascular de las
personas. El estudio tuvo como objetivo
investigar los efectos de los
entrenamientos de Zumba seleccionados
en 8 semanas sobre la composicion
corporal de mujeres con sobrepeso. Se
seleccionaron veintinueve mujeres
voluntarias que participan en los ejercicios
de Zumba, como muestra estadistica y se
dividieron en dos grupos: grupo
experimental (16 participantes) y grupo
control (13 participantes). El grupo
experimental practicé Zumba durante tres
sesiones de una hora por semana durante
ocho semanas, mientras que el grupo de
control solo realiz6 sus actividades
diarias. La composicion corporal de los
participantes se midi6 inicialmente al
inicio del estudio, y una vez al final de la
octava semana por medio del evaluador de
la composicion corporal Kolmogorov-
Smirnov, pruebas t independientes y
dependientes se utilizaron para el anélisis
estadistico de los datos (o = 0/05). Los
resultados mostraron que el entrenamiento
de Zumba de 8 semanas tuvo un efecto
significativo en la disminucion del
porcentaje de grasa corporal en las
mujeres (p = 0,001); indice de masa
corporal (p = 0,001); masa grasa (p =
0,001); y cintura a cadera relacion (p =
0,004). Sin embargo, no tuvo un efecto
significativo sobre la masa proteica en
mujeres con sobrepeso (p = 0,92). Segun
los hallazgos, ocho semanas de ejercicio
con Zumba pueden mejorar la
composicion corporal en mujeres con
sobrepeso. (Haghjoo, Zar, & Hoseini,
2016)

La marcha nérdica (NW) es un tipo de
ejercicio fisico relativamente nuevo y
popular con efectos menos estudiados que
otras actividades deportivas. E| objetivo
del estudio fue analizar los posibles
cambios en los indices somaticos, el
estado de oxidantes y antioxidantes, las
interleucinas y los niveles de calcidiol en
mujeres de mediana edad después de un
programa de entrenamiento de 12 semanas
con NW. En este estudio, se examind los
efectos del entrenamiento de NW en
medidas seleccionadas y cambios en el
peso corporal, la masa grasa y los niveles
de calcidiol. El grupo de estudio estuvo
compuesto por 13 mujeres (46 + 4,2 afios)
que participaron en las capacitaciones.
Antes y después del programa de
entrenamiento, se determinaron algunos
indices antropométricos y se midieron en
la sangre los pardmetros biogquimicos
seleccionados. El entrenamiento de NW
llevé a una disminucion significativa de la
masa corporal total y masa grasa y a un
aumento en la masa corporal magra.
También contribuy6 a un aumento
significativo en el estado antioxidante
total (TAS) y los niveles de calcidiol.
Antes del entrenamiento, se encontré una
correlacion inversa entre los niveles de IL-
6y la capacidad oxidativa total (TOC),
mientras que después del entrenamiento
entre los niveles de IL-6 y calcidiol. El
entrenamiento de 12 semanas con NW
realizado por mujeres pre menopdusicas
no solo tiene un efecto positivo en la
composicion corporal sino también en la
capacidad antioxidante del plasma. (Pilch,
y otros, 2018)

El propésito del estudio fue averiguar el
"Efecto del baile aerébico y las practicas
de yoga en la aptitud fisica relacionada
con la salud seleccionada entre las
estudiantes universitarias". Sesenta
mujeres estudiantes de Savitri bai Phule,
Universidad de Pune, India, fueron
seleccionadas al azar como sujetos. Su
edad era entre los dieciocho y veinticinco
afios. El estudio se formulé como disefio
de grupo aleatorio pre y post prueba, en el

El estilo de vida, la dieta y el
ejercicio son los factores que
contribuyen a la salud de uno. Dado
el estilo de vida moderno y
automatizado de los ultimos afios, se
debe prestar especial atencion a la
actividad fisica, especialmente a los
aerdbicos, al menos cinco veces por
semana, ya que este tipo de ejercicio
previene la obesidad y muchas
enfermedades y en parte garantiza la
salud. Se recomienda a las
generaciones mas jovenes que sean
informadas sobre los efectos
positivos del ejercicio sobre la salud
para prevenir la prevalencia de
enfermedades que podrian poner en
peligro la salud pablica en el futuro
El presente estudio encontré ocho
semanas de Zumba, tres sesiones de
una hora a la semana, para reducir
significativamente la BFP, el IMC,
lamasa grasa y la WHR y mejorar
la composicién corporal en mujeres
con sobrepeso.

En conclusion, los resultados del
presente estudio corroboran los
referentes al impacto de la marcha
nérdica en la composicién corporal
y algunos marcadores bioguimicos
obtenidos en otros estudios. Un
entrenamiento de caminata nérdica
de 12 semanas realizado por
mujeres pre menopausicas no solo
tuvo un efecto positivo en la
composicién corporal sino también
en la capacidad antioxidante del
plasma. Sin embargo, no puede
reemplazar la ingesta dietética
adecuada o la sustitucion de la
vitamina D. El uso de monitores de
frecuencia cardiaca en cada
participante contribuy6 a la
individualizacion de la capacitacion
en salud realizada. Gracias al
monitoreo de la frecuencia cardiaca
durante las clases, los instructores
pudieron ajustar con precision la
velocidad de la marcha a la
frecuencia cardiaca planificada,
mientras cuidan la técnica adecuada
de la marcha nérdica.

Los resultados del estudio mostraron
que el baile aerdbico y las précticas
de yoga produjeron una mejora
significativa en las variables de
criterio seleccionadas, a saber, la
flexibilidad, la resistencia
respiratoria cardio y la resistencia
muscular de las estudiantes
universitarias en comparacion con el
grupo de control. Los resultados
también mostraron gue el baile
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que sesenta estudiantes se dividieron en
tres grupos iguales. El grupo experimental
se someti6 a baile aerébico, el grupo
experimental se sometié a précticas de
yoga y el grupo 3 sirvié como grupo de
control. El baile aerébico y las practicas
de yoga se dieron segtn el programa de
entrenamiento de cinco dias a la semana
de doce semanas. En el estudio, se
adoptaron dos enfoques de entrenamiento
diferentes como variables independientes,
es decir, Dacing aerébico (AD) y Practicas
de yoga (YP) se seleccionaron como
variables dependientes. Se enumeraron de
la siguiente manera: 1) Flexibilidad
medida por Sit and reach test (en
centimetros) 2) Cardio Respiratory
Endurance se midié por 12 minutos de
carrera / caminata (en metros) 3) Muscular
Strength Endurance se midi6 por
situaciones modificadas (en nimeros).
Hubo diferencias significativas entre los
grupos experimental y de control y hubo
una mejora significativa en el estado fisico
relacionado con la salud.

El estudio estuvo enmarcado dentro del
modelo de Sistematizacion de
Experiencias Pedagogicas como una
forma de “fortalecer y desarrollar
pedagdgicamente a las escuelas y los
docentes, y un modo de indagar y
reconstruir narrativamente sus saberes,
palabras y sentires” (Suarez, Ochoa &
Davila, 2005, p. 1) Se plante6 un estudio
cualitativo de carécter descriptivo-
interpretativo, para recoger y documentar
las experiencias pedagdgicas del grupo de
docentes de inglés, con el doble propésito
de comprender las practicas de ensefianza
y aprendizaje de esta lengua extranjera 'y
elaborar una propuesta metodoldgica para
optimizarlas.

La relacion entre ejercicio fisico y estado
de animo es cada vez méas importante en
las investigaciones. La mayoria informa
de los beneficios del ejercicio sobre la
salud fisica, y no sobre el estado de
&nimo. Este estudio pretende conocer los
cambios que provoca un programa de
actividad fisica aerébica sobre el estado de
&nimo en mujeres pre menopausico.
Participaron 20 mujeres pre
menopausicas, separadas en 2 grupos:
menores de 35 afios (n=10) y mayores de
35 afios (n=10). Los sujetos fueron
sometidos a una valoracion del estado de
&nimo antes y al final del programa. El
programa de intervencion duré 5 meses,
con una frecuencia de 3 sesiones por
semana y una duracion de 60 minutos por
sesion. La intensidad del ejercicio fue del
60 - 70% de la frecuencia cardiaca
méaxima de reserva. Los resultados indican
mejoras en el vigor y en la angustia en
mujeres mayores de 35 afios pre
menopdusico, mientras que en las menores
de 35 afios no hubo cambios
significativos. El estudio concluye que un
programa de actividad fisica

aerdbica basado en la practica de aerébic,
step y tonificacién mejora el estado de
&nimo de mujeres mayores de 35 afios pre
menopausicas

El propésito de este estudio descriptivo es
evaluar el grado de influencia que la
préctica de actividad fisica aerdbica ejerce
sobre el bienestar psicolégico, la salud
mental y su repercusion en los estados de
&nimo. Se ha utilizado una muestra
formada por 63 mujeres participantes del
programa de Actividad Fisica para
mayores de la provincia de Malaga, con
edades comprendidas entre los 60 y 79
afios y que pertenecen a tres poblaciones
inferiores a 3.000 habitantes, en una
comarca denominada «Sierra de las
Nieves». Las participantes
cumplimentaron un cuestionario
sociodemografico estandarizado y el
Profile of Moods States, POMS, en una
version reducida de 30 items agrupados en
cuatro factores: tension (8 items), vigor (8
items), fatiga (7 items) y amistad (7
items). Los resultados obtenidos muestran
que los cuatro estados de animo evaluados
no estan asociados con las variables edad
y motivos de practica fisica, mientras que
si esta asociada la antigtiedad de practica
de actividad fisica con el vigor y la
variable enfermedad con la tension.

Los componentes de las cualidades fisicas
de las personas mayores han sido
evaluados mediante numerosos test. No

aerébico no ha producido una
mejoria significativa que la practica
ydguica en las variables de criterio
seleccionadas: flexibilidad,
resistencia respiratoria cardio y
resistencia muscular.

Proceso consciente, deliberado,
participativo implementado por un
sistema educativo o una
organizacion con el objeto de
mejorar desempefios y resultados,
estimular el desarrollo para la
renovacion en campos académicos,
profesionales o laborales y formar el
espiritu de compromiso de cada
persona con la sociedad y
particularmente para con la
comunidad en la cual se
desenvuelve (Moreno, 2004, p. 6).

Este estudio concluye que un
programa de ejercicio fisico basado
en el aerébic, clases de step y
tonificacién con mancuernas, a lo
largo de cinco meses, realizado
durante 3 dias alternos a la semana,
y con una duracién de 60 minutos, a
una intensidad de entre el 60 — 70 %
de la frecuencia cardiaca de reserva,
mejora el estado de &nimo de
mujeres mayores de 35 afios pre
menopausicas. No obstante, otras
investigaciones de tipo longitudinal
y con diferentes programas de
entrenamiento deberfan ser
realizadas al respecto. En este
sentido, la utilizacién de un grupo
control darfa una mayor robustez a
los resultados obtenidos en nuestra
investigacion.

La préctica de actividad fisica de
manera regular, es un factor que
determina la calidad de vida
produciendo entre otros, beneficios
psicolégicos (Paffenbarger y
Powell, 1985; Blasco, Capdevillay
Cruz, 1994). Cabe decir, que la falta
de ejercicio fisico determina
claramente la aparicion de
enfermedades, sobre todo a cierta
edad como la que nos ocupa
(Gémez, Santandreu y Egea, 1995).

Existen diferencias significativas en
la extensibilidad de la extensibilidad
superior e inferior en funcién de la
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obstante, no se ha estudiado la influencia
de la lateralidad sobre estas cualidades. El
objetivo del presente trabajo fue analizar
las diferencias en la extensibilidad, la
fuerza resistencia y el equilibrio asociadas
a la lateralidad en un grupo de mujeres
mayores activas. Sesenta y siete mujeres
(media de edad: 66.61 + 6.63 afios)
realizaron con ambas extremidades los test
de flexion del tronco en silla, juntar las
manos tras la espalda, flexion completa de
brazo y flamenco. Se encontraron
diferencias significativas (p<.001) en los
test de flexion del tronco ensillay de
juntar las manos tras la espalda, siendo
mayores los valores cuando la pierna
extendida era la no dominante (-2.35+.83
cm con la pierna dominante y -.15+.83 cm
con la no dominante) y cuando el brazo
situado arriba era el dominante (-
10.49+1.26 cm con el brazo dominante
frente a -16.74+1.16 cm con el no
dominante), respectivamente. En los test
de flexion completa de brazo (brazo
dominante y no dominante: 23.25+ .53 y
23.71 + .51 repeticiones, respectivamente)
y flamenco (pierna dominante y no
dominante: 23.83 + 2.63y 23.10+ 2.78
seg, respectivamente) no se encontraron
diferencias significativas entre las ambas
extremidades.

Carpio-Rivera, E. y Solera-Herrera, A.
(2012). Efecto agudo de circuitos de
ejercicios aerobicos, contra resistencia o
combinados sobre la presion arterial de
mujeres con hipertension. PENSAR EN
MOVIMIENTO: Revista de Ciencias del
Ejercicio y la Salud, 10 (2), 1-12. El
objetivo del estudio fue determinar el
efecto agudo de los diferentes tipos de
ejercicios realizados en circuito sobre la
presion arterial de reposo en mujeres con
hipertension. Nueve participantes
entrenadas (edad 53.22 + 4.67 afios),
hipertensas, medicadas con enalapril,
participaron en cuatro condiciones de
ejercicio realizadas en dias diferentes,
siguiendo un disefio de investigacion de
medidas repetidas aleatorizadas: (1) A:
ejercicio aerébico (realizado en steps), (2)
R: ejercicio contra resistencia (trabajo de
méquinas), (3) AR: ejercicio combinado
(alternando steps y méaquinas cada 30
segundos) y (4) C: condicién control (30
minutos en reposo). Las condiciones de
ejercicios se realizaron durante 30 minutos
al 70% de la FC méximayy la presion
arterial en reposo se midié 5 minutos antes
e inmediatamente después de cada
condicién. Los ANOVA de dos vias
detectaron interaccion significativa entre
condiciones y mediciones sobre la presion
arterial sistdlica (PAs) (p< 0.05). Los
analisis post hoc de Tukey indicaron que
mientras se da un aumento significativo de
PAs luego de las condiciones de ejercicio
(A: +19 mmHg; R: +28 mmHg; AR: +22
mmHg), la PAs se mantuvo igual durante
la condicién control. En contraste, no se
encontré ningtn efecto significativo de los
diferentes tipos de ejercicio sobre la
presion arterial diastélica (PAd). En
conclusion, la elevacion aguda de la PAs
producida por este tipo de ejercicio contra
resistencia es similar al aumento
producido por el ejercicio aerébico.

El propésito de este estudio fue
determinar los efectos de un
entrenamiento mixto de 6 semanas de
duracién sobre la condicién fisica de
mujeres jovenes con sobrepeso. La
muestra estuvo compuesta de 20 mujeres
(18,55 + 1,09 afios, 63,47 + 12,25 kg de
masay 161,75 + 7,74 cm de altura). El
entrenamiento se llevé a cabo durante 6
semanas, ejecutandolo 3 veces por semana
un tiempo de entre 40 a 50 min. Antes y
después del programa se evalud: consumo
méximo de oxigeno (VO2 Max), fuerza
dinamica maxima (press de banca, prensa
de piernas, jalén frontal y triceps en
polea), resistencia muscular local (press
de bancay prensa de piernas) y
flexibilidad de la musculatura isquiosural.
Se observé un incremento del VO2 Max
(7%); fuerza dindmica méaxima (entre 22'y
32%), resistencia a la fuerza dindmica
maxima (49-87%) y flexibilidad
isquiosural (10%).Se concluye que el
entrenamiento mixto de 6 semanas de
duracién en mujeres jévenes con
sobrepeso produce mejoras en los
parametros funcionales estudiados,

dominancia lateral, siendo més
flexible el miembro no dominante
en la extremidad inferior y en el
dominante en la extremidad
superior. En cuanto a la fuerza-
resistencia y el equilibrio de las
mujeres mayores, no se encuentra
una relacion entre la dominancia
lateral y la existencia de diferencias
bilaterales en estas capacidades. Por
tanto, en las clases de
gerontogimnasia se podria incluir un
mayor volumen de estiramientos de
la pierna dominante y el brazo no
dominante que de la otra extremidad
con el fin de evitar que haya
descompensaciones entre
extremidades.

Por el momento, los resultados de
esta investigacion parecen indicar
que la PA en reposo posterior a
realizar un entrenamiento de
circuitos contra resistencia se
comporta de manera similar a
cuando se realiza el circuito de
ejercicio aerébico o de ejercicio
combinado (ambos considerados
seguros para personas hipertensas):
mientras la PAs se eleva en
magnitud similar, la PAd se
mantiene constante. Si esto se logra
corroborar con futuros estudios, las
mujeres hipertensas medicadas con
enalapril, también podrian verse
favorecidas por los multiples
beneficios que les ofrece este tipo de
entrenamiento, como lo es el
aumento de la fuerzay el
metabolismo del musculo, que a la
postre, les brindara una mejor
calidad de vida

Los resultados obtenidos de las
diferentes variables funcionales
estudiadas muestran consonancia
con otras investigaciones recientes
en las que aplican un programa de
entrenamiento mixto (Hékkinen et
al., 2003; Izquierdo et al., 2004;
Wong, 2008). Es el caso de
Sillanpéa et al. (2008) quienes
aplicar un entrenamiento mixto de
21 semanas de duracién con dos
sesiones semanales de aplicacion,
encuentran mejoras estadisticamente
significativas para la fuerza
muscular y el VO2 Max. Similares
mejoras obtuvo Park et al. (2003)
para la capacidad cardiorrespiratoria
(VO2 Max) al comparar este tipo de
entrenamiento con otro
exclusivamente de resistencia
aerébica en 30 mujeres obesas. Por
otro lado, Byrne y Wilmore (2001)
al comparar un programa de
entrenamiento mixto con uno sélo
de fuerza en mujeres con sobrepeso
comprueban que la capacidad
aerdbica sélo mejora en el grupo de
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incidiendo con ello en la mejora de la
salud.

Para comprobar los efectos de un
programa integral de actividad fisica en
grupo, estimulando todas las capacidades
de manera general, se realiz6 un trabajo,
disefio pre-tratamiento-post, con un grupo
de 37 mujeres (n=37), media= 66 afios (60
y 80 afios), de Jaén. Se aplicaron 58
sesiones, 2 semanales (60 minutos sesion).
Se encontraron diferencias significativas
entre la medicion inicial y final, p<0,05,
para las variables Peso (-1,28 kg), Indice
de masa corporal (-0,9 kg/m2, -2,92%),
Masa grasa (-1,78 kg, -3,63%), Equilibrio
(+80%), Walking-test (-2 minutos) y
VO2max, obtenido mediante la prueba de
Walking test (+6 ml de O2/kg/minuto). No
se apreciaron diferencias en la masa
magra y en la frecuencia cardiaca obtenida
al finalizar la prueba de Walking test.
Conclusién: un programa de
entrenamiento integral incide
positivamente sobre las capacidades
fisicas de las mujeres mayores de 60 afios.
En la poblacién chilena, existe una
elevada prevalencia de hipertension
arterial (26,9%). De la misma manera el
sedentarismo alcanza altas cifras (88,6%),
siendo esta cifra mayor en mujeres
(92,9%), segun lo reportado por la
Encuesta Nacional de Salud, 2010. Es
sabido que el ejercicio fisico reduce los
niveles de presion arterial siendo una
intervencion recomendada en el
tratamiento de éstas pacientes. Sin
embargo adn no esta del todo claro el
nivel de condicion fisica que tienen las
mujeres hipertensas atendidas en Atencion
Primaria. Se deetermin¢ el nivel de
condicion fisica de las mujeres hipertensas
de entre 35 - 55 afios, atendidas en el
CESFAM Doctor Edgardo Enriquez
Froedden. La muestra se compuso de 45
mujeres hipertensas del CESFAM Dr.
Edgardo Enriquez Froedden, entre 35y 55
afios de edad. Se estimé el VO2max y se
realiz6 la prueba de caminata en 6
minutos, prueba de levantarse- sentarse de
unasilla en 60 segundos y test de Ruffier-
Dickson. El promedio de edad para el
grupo evaluado fue de 48 + 5 afios de
edad, un consumo de oxigeno estimado de
22 ml/Kg/min como mediana, y una
prevalencia de obesidad y sedentarismo de
un 53,3% y 84,4% respectivamente. El
55,6% de sujetos presentan una Presion
Arterial controlada. EI 59,1% de la
muestra evaluada presenta una condicién
fisica de nivel “muy bajo” con la prueba
POLAR. Se obtuvo un promedio de 29,38
repeticiones en la prueba de levantarse-
sentarse de unasilla en 60 segundos, un
indice de Ruffier-Dickson de 2,9 como
media, y una distancia total recorrida de
510 metros como mediana en la prueba de
caminata en 6 minutos. La condicién
fisica de las mujeres hipertensas atendidas
en el CESFAM Dr. Edgardo Enriquez
Froedden es clasificada como “muy baja”,
segun el indicador VO2max (mediana 22
ml/Kg/min), medido a través de la prueba
POLAR; no se logra establecer diferencias
significativas en la realizacion de las
pruebas funcionales de acuerdo a grupos
segin VO2max. Sélo se pudo establecer
una diferencia significativa en el
desempefio del TC6", comparando a
mujeres obesas y no obesas. No se
evidenci6 relacion entre Presién Arterial
controlada y las variables sedentarismo,
obesidad y adherencia farmacolégica.
Este documento presenta las actuaciones
realizadas para desarrollar la tesis doctoral
“Acondicionamiento fisico, calidad de
vida y condicion fisica. Un estudio
longitudinal en mujeres mayores
sedentarias” y acceder al titulo de Doctor
en Ciencias de la Actividad Fisicay el
Deporte por la Universidad de
Extremadura. Este estudio se centra en el
Area de la Salud con la idea de aumentar

trabajo que combina la fuerzay la
resistencia.

Por lo tanto, la realizacion de un
programa de entrenamiento que
combina el trabajo de fuerza
muscular y resistencia
cardiorrespiratoria, produce mejoras
anivel fisico en mujeres jovenes
con sobrepeso, al incrementar la
fuerza y resistencia muscular, la
capacidad cardiorrespiratoria y
flexibilidad.

Los datos obtenidos confirman que
un programa de actividad fisica
integral, que se realiza en grupo, 2
dias a la semanay en sesiones de 60
minutos, es un estimulo eficaz para
reducir el peso, mejorar la
composicion corporal, aumentar la
capacidad de equilibrio y la
velocidad de la marcha en mujeres
mayores de 60 afios sanas. Lo que
supone una mejora de las
capacidades fisicas de los
participantes y una estrategia eficaz
para mejorar su salud y calidad de
vida, si se realiza con regularidad.

En este estudio se concluy6 que la
condicién fisica de las mujeres
hipertensas atendidas en el
CESFAM Dr. Edgardo Enriquez
Froedden es clasificada como “Muy
baja” al utilizar la prueba POLAR y
calcular el VO2méx estimado en
reposo. Se observé una baja
prevalencia de mujeres con niveles
de PA controlada, sin encontrar
asociacion entre ésta variable y los
niveles de obesidad, sedentarismo y
adherencia farmacolégica.

Se logra establecer que la fuerza-
resistencia de las extremidades
inferiores tiene una media de 29
repeticiones, una mayor prevalencia
de adaptacion cardiovascular al
ejercicio de nivel “medio”, y una
capacidad aerébica muy por debajo
de la media para la poblacién
femenina chilena sana, con una
distancia promedio de 510 metros
recorridos, con sélo un 36% que
alcanza niveles normales; sin
encontrar relaciones entre el
VO2max y el rendimiento en cada
prueba, pero observando una
tendencia a que las mujeres no
obesas presentarian una mejor
capacidad aerébica. Estos datos,
aunque no es posible generalizarlos
a la poblacién femenina hipertensa,
pueden ser Utiles para determinar un
perfil metabélico dirigido a futuros
estudios, describiendo
caracteristicas generales y nivel de
condicién fisica.

a) La aplicacion de un programa de
acondicionamiento fisico con una
frecuencia semanal de dos sesiones
mantiene constantes los valores de
los diferentes dominios de la CVRS,
a pesar del avance de la edad. A
excepcion de la funcion fisica que
mejora con el aumento de la
intensidad del programa.



5. DISCUSION

Una vez compendiada la revision, se pudo
evidenciar que la danza aerdbica prevalente en los
estudios indagados es la Zumba (75% de lo
compendiado), evidenciando el papel que este estilo de
baile ejercicio ha tomado dentro de la Educacion Fisica
en las Gltimas décadas.

Por su parte, el analisis del V02max o tasa de toma
oxigeno de acuerdo al ejercicio musicalizado ejecutado,
representd el 68% de los estudios analizados en esta
revision, constituyéndose como un importante indicador
(pardmetro) de la revisidn de literatura a la hora de
iniciar un trabajo de investigacion académico en esta
materia.

De otra parte, el indicador Grosor del pliegue
cutadneo, representd un 38% de los parametros
evaluados dentro de los estudios compendiados.

Asi mismo la medicién de pardmetros relativos a la
actividad cardiovascular, aunque importantes en los
contenidos de la ciencia médica, respecto a la actividad
aerébica solo ocuparon un 42% de los estudios
revisados y compendiados.

De la misma manera, si se observa por regiones o
paises del mundo donde mas se desarrolla la
investigacién del ejercicio aerdébico grupal mediante la
danza o la musicalizacién, se estimé que es el medio
oriente 'y el sudeste asidtico (43% y 35%,
respectivamente) donde con mayor frecuencia se
encuentran estudios académicos al respecto.

Es de resaltar que al hacer el andlisis del compendio
elaborado, se encuentra que las mujeres con mayor
poblacion objetivo de los estudios, corresponden a las
embarazadas (29%), las pre menopadsicas (39%) y las
post menopadusicas (42%), quedando muy relegadas las

nuestros conocimientos en las lineas de
investigacion desarrolladas sobre calidad b) Un programa de
de vida y la condicion fisica saludable en acondicionamiento fisico con una
las mujeres mayores sedentarias. De mayor duracion de las sesiones y/o
manera mas especifica, a través de esta una frecuencia semanal mayor
investigacion se trata de alcanzar un presenta mayores beneficios sobre
conocimiento mayor sobre los efectos de los dominios de las CVRS en las
los programas de entrenamiento en la mujeres mayores sedentarias.
calidad de vida y condicion fisica Ademas, los programas basados en
saludable de las mujeres mayores técnicas orientales, ejercicios
sedentarias. Esta informacion es de gran acuaticos y tareas funcionales son
relevancia para el colectivo de mujeres mas efectivos.
mayores sedentaria, ya que con el
envejecimiento las personas mayores c) La aplicacion de un programa de
sufren un debilitamiento fisico que supone acondicionamiento fisico con una
una disminucion de la capacidad de vivir intensidad moderada-alta y con una
de forma independiente. Ademas, y entre frecuencia semanal de dos sesiones
otros beneficios, la actividad fisica regular mejora la CFS de las mujeres
puede aumentar en seis 6 10 afios las mayores sedentarias, con especial
expectativas de la calidad de vida de las incidencia en la reduccion del peso
personas mayores (Shephard, 1996). corporal y del IMC, y la mejora de
la fuerza de presion manual, de la
fuerza resistencia de los miembros
inferiores, de la flexibilidad de los
miembros superiores y de la
agilidad.

adolescentes o las adultas muy jévenes, asi como las
nifias.
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