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CONTRASTAR EL CAMBIO EN LA PERCEPCIÓN DE ESFUERZO 
EN PERSONAS MAYORES SEDENTARIAS DE CASA DEL 
ABUE PUEBLA, POSTERIOR A UNA INTERVENCIÓN DE 

EJERCICIO AERÓBICO DE INTENSIDAD MODERADA.
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INTRODUCCIÓN

El sedentarismo se considera como la realización de actividad física menor a 15 minutos 
3 veces por semana en los últimos 3 meses. Cuando una persona mayor es sedentaria, 
dichas consecuencias sistémicas, se suman con las propias del envejecimiento disminu-
yendo los años de vida y la calidad de la misma [1]. Para combatir este problema, la 
OMS en 2010 indica realizar 150 minutos semanales de actividades físicas moderadas 
aeróbicas, las cuales brindan múltiples beneficios[2][3].De esta manera el adulto mayor 
será funcionalmente sano, es decir, será capaz de enfrentar el proceso de cambio en la 
vejez con un nivel adecuado de adaptabilidad y satisfacción personal. 

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Podemos considerar que hoy México es un país de personas mayores, además posee 
cifras alarmantes acerca del sedentarismo siendo que, en la última encuesta de INEGI en 
2018 el 60.1 % de personas mayores de 55 no realizan ningún tipo de actividad física 
[4]. Dicha situación es similar a nivel mundial, según datos de la OMS una de cada tres 
mujeres y uno de cada cuatro hombres no realiza actividad física; 1.4 mil millones de 
personas son sedentarias. La esperanza de vida ha ido incrementando a 78 años en 
mujeres y 73 en hombres [4] sin embargo, las enfermedades crónico degenerativas se 
hacen cada vez más presentes disminuyendo la calidad de vida. Los servicios de salud 
invierten más de 80 mil millones de pesos en atención. 

OBJETIVO

Evaluar el cambio en la percepción de esfuerzo medido con la escala de Borg original, 
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así como el cambio en la calidad de vida en las personas mayores sedentarios de casa 
del Abue Puebla, posterior a una intervención de ejercicio aeróbico de intensidad mode-
rada y comparar con el grupo control.

MATERIAL Y MÉTODOS

Ensayo clínico prospectivo, longitudinal y controlado donde se incluirán personas mayo-
res que completen un programa de ejercicio aeróbico de intensidad moderada. Siendo 
evaluados antes y después de dicha intervención por medio del cuestionario WHO-
QOL-BREF para calidad de vida (Confiabilidad: 0,92), una prueba de esfuerzo utilizan-
do el Test de la caminata de los 6 minutos, midiendo la percepción del esfuerzo con la 
escala de Borg original (Confiabilidad 0,75-0,99) en Casa del Abue Puebla durante el 
periodo de verano 2019. Toda estadística descriptiva de las variables en el estudio, se 
informará con las medianas (+/-) y la desviación estándar, se utilizará la prueba paramé-
trica de T-student. Se tendrá confidencialidad en el manejo de los datos recabados con la 
autorización de la entidad respectiva y se garantizará el derecho a decidir participar en 
el estudio, continuar o retirarse cuando lo consideren conveniente. Es un procedimiento 
no invasivo, sin riesgo a la salud ni al bienestar del sujeto. No se encontraron limitantes 
en la realización del protocolo. 

RESULTADOS

Se espera que con un programa de ejercicio aeróbico moderado de 8 semanas las per-
sonas mayores mejoren la percepción de esfuerzo medido en la escala de Borg original 
en 1 nivel.
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