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Resumen

El incremento de la sarcopenia en personas a
partir de los 40 afios representa un desafio para
la salud publica, al comprometer la masa
muscular, la fuerza y la funcionalidad fisica.
Con el fin de analizar el impacto de un
programa de entrenamiento con pesas, Se
disefid una investigacion cuantitativa de tipo
experimental y longitudinal. Participaron 20
adultos mayores de 40 afios divididos en dos
grupos: uno experimental, que realizd6 un
programa progresivo de ejercicios de fuerza
durante 12 semanas, y otro control, sin
intervencion. A cada participante se le
realizaron tres evaluaciones: al inicio, a mitad
del programa y al finalizar. Los datos
recolectados fueron procesados mediante
analisis estadisticos comparativos,
incorporando pruebas de significancia y
tamano del efecto. Los participantes del grupo
experimental mostraron mejoras significativas
en masa muscular, fuerza de prensién manual y
desempefio fisico, mientras que en el grupo
control no se registraron cambios. La
intervencion demostr6 ser efectiva para
contrarrestar los efectos negativos del
envejecimiento muscular. Se confirma la
utilidad de programas estructurados de
entrenamiento de fuerza en la mejora funcional
de adultos mayores, destacando la importancia
de su integracion en espacios comunitarios y de
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salud como parte de estrategias orientadas al
envejecimiento activo.

Palabras clave: Entrenamiento con pesas,
Sarcopenia, Funcion muscular, Adultos
mayores, Educacion para la salud,
Prevencion de enfermedades.

Abstract

The increase in sarcopenia in people over 40
years of age represents a public health
challenge, as it compromises muscle mass,
strength, and physical function. To analyze the
impact of a weight training program, a
quantitative, experimental, longitudinal study
was designed. Twenty adults over 40 years of
age participated, divided into two groups: an
experimental group, which followed a
progressive strength training program for 12
weeks, and a control group, which received no
intervention. Each participant underwent three
assessments: at the beginning, midway through
the program, and at the end. The collected data
were processed using comparative statistical
analyses, incorporating significance tests and
effect size calculations. Participants in the
experimental group showed significant
improvements in muscle mass, handgrip
strength, and physical performance, while no
changes were observed in the control group.
The intervention proved effective in
counteracting the negative effects of muscle
aging. The usefulness of structured strength
training programs in improving the functional
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capacity of older adults is confirmed,
highlighting the importance of their integration
into community and healthcare settings as part
of strategies aimed at active aging.

Keywords: Weight training, Sarcopenia,
Muscle function, Older adults, Health
education, Disease prevention.

Sumaério

O aumento da sarcopenia nas pessoas com mais
de 40 anos representa um desafio para a saude
publica, uma vez que compromete a massa
muscular, a forca e a funcdo fisica. Para
analisar o impacto de um programa de treino de
forca, foi desenvolvido um estudo quantitativo,
experimental e longitudinal. Participaram no
estudo vinte adultos com mais de 40 anos,
divididos em dois grupos: um grupo
experimental, que seguiu um programa
progressivo de treino de forca durante 12
semanas, e um grupo de controlo, que ndo
recebeu  qualquer  intervencdo.  Cada
participante foi sujeito a trés avaliacbes: no
inicio, a meio e no final do programa. Os dados
recolhidos foram processados utilizando
andlises estatisticas comparativas, incluindo
testes de significancia e calculos do tamanho do
efeito. Os participantes do grupo experimental
apresentaram melhorias significativas na massa
muscular, na for¢a de preensdo manual e no
desempenho  fisico, enquanto ndo se
observaram alterac6es no grupo de controlo. A
intervencdo revelou-se eficaz no combate aos
efeitos negativos do envelhecimento muscular.
Confirma-se a utilidade de programas
estruturados de treino de forca para melhorar a
capacidade funcional dos idosos, destacando-
se a importdncia da sua integracdo em
contextos comunitarios e de salde como parte
de estratégias que visam o envelhecimento
ativo.

Palavras-chave: Treinamento com pesos,
Sarcopenia, Funcdo muscular, 1dosos,
Educacédo em saude, Prevencéo de doencas.

Introduccion
La sarcopenia, entendida como la pérdida

progresiva de masa, fuerza y funcion muscular,
se ha consolidado como una de las condiciones
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fisiopatologicas mas prevalentes y limitantes en
la poblacion adulta mayor. Sin embargo,
investigaciones recientes han puesto de
manifiesto que este proceso no es exclusivo de
edades avanzadas, sino que puede iniciar de
forma silenciosa a partir de la cuarta década de
vida, acelerandose con el sedentarismo, la mala
nutricion 'y la ausencia de estrategias
preventivas oportunas (Senoymak et al., 2024).
Esta realidad plantea la necesidad de revisar los
enfoques tradicionales, centrados en la
rehabilitaciéon de la sarcopenia en adultos
mayores, para pasar a una mirada preventiva
que inicie desde los 40 afios, etapa en la que aln
es posible intervenir con mayor eficacia para
preservar la salud muscular. Dentro de las
estrategias reconocidas por su efectividad para
combatir la sarcopenia, el entrenamiento con
pesas o entrenamiento de fuerza ha adquirido un
protagonismo destacado. Numerosas
investigaciones han evidenciado que este tipo
de ejercicio contribuye no solo al aumento de la
masa muscular, sino también a la mejora del
equilibrio, la funcionalidad y la autonomia en
adultos de mediana y avanzada edad (Fernandez
et al., 2021). A diferencia de otras modalidades
como el ejercicio aerébico o las actividades
recreativas, el trabajo con resistencia progresiva
estimula los mecanismos anabolicos del
muasculo esquelético, favorece la sintesis
proteica y retarda el deterioro neuromuscular.

Pese a estas evidencias, aln se percibe una débil
integracion del entrenamiento con pesas en los
programas educativos y de promocion de la
salud dirigidos a adultos mayores de 40 afios.
La mayoria de las campafias institucionales
siguen centradas en recomendaciones generales
de actividad fisica, sin especificar la necesidad
de incorporar rutinas de fuerza estructuradas.
Incluso en contextos clinicos o comunitarios, la
prescripcion del ejercicio resistido se encuentra
limitada por barreras culturales, mitos sobre su
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supuesta peligrosidad o falta de personal
capacitado para su ensefianza (Jiménez et al.,
2020). Esta situacién nos enfrenta a un
problema cientifico que demanda atencion
urgente: a pesar de que la evidencia respalda el
entrenamiento con pesas como herramienta
preventiva frente a la sarcopenia, su aplicacion
efectiva en poblaciones mayores de 40 afios
sigue siendo escasa, desde una perspectiva
educativa que fomente la adherencia, el
aprendizaje autonomo y la apropiacion del
ejercicio como hébito. En concreto, la pregunta
que orienta esta investigacion es: ;cémo influye
un programa educativo basado en el
entrenamiento con pesas en la masa muscular,
la fuerza y la funcionalidad de personas
mayores de 40 afios con riesgo de sarcopenia?

El andlisis del estado actual del conocimiento
revela importantes avances en la validacion del
ejercicio de fuerza como intervencion eficaz.
Por referenciar un estudio cuasiexperimental
realizado con mujeres mayores evidencio que el
entrenamiento en fuerza maxima durante 12
semanas generé cambios positivos en la
composicién corporal, en la reduccién del tejido
adiposo, aungue no siempre se lograron mejoras
significativas en la fuerza explosiva (Castro et
al., 2019). Por su parte, el trabajo de Simon et
al. (2023) identifico que las personas mayores
con estilos de vida activos y buena percepcion
de salud presentaban menor riesgo de
sarcopenia, esto refuerza la idea de que la
actividad fisica, si se integra desde edades
medias, tiene efectos protectores. En contraste,
algunas investigaciones advierten que los
beneficios del entrenamiento con pesas no son
universales ni inmediatos. Martinez et al.
(2018)  sefialaron  que, en  adultos
institucionalizados, los programas de ejercicio
requieren un disefio adaptado y seguimiento
riguroso para evitar efectos adversos, no todas
las personas responden de igual manera a las
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cargas fisicas propuestas. Ademas, se han
identificado limitaciones como la baja
adherencia a largo plazo, en personas con
escasa motivacion intrinseca o que enfrentan
barreras logisticas para acceder a instalaciones
adecuadas.

Desde el plano social, el entrenamiento con
pesas ofrece beneficios que trascienden la
dimension bioldgica. Su practica regular en
edades medias puede retrasar la dependencia
funcional, disminuir el riesgo de caidas y
fracturas, mejorar la autoestima y la percepcion
de vitalidad, asi como reducir los costos
sanitarios derivados de la atencién de personas
con movilidad reducida (Vallejo, 2023).
Ademas, los programas comunitarios de
gjercicio han demostrado ser viables y
aceptados cuando se implementan de manera
inclusiva, con componentes pedagogicos claros
y adaptados a las capacidades de los
participantes (Rodriguez, 2023). No obstante,
los argumentos criticos también deben
considerarse. Una parte de la poblacién adulta
expresa resistencia a realizar ejercicios con
pesas por temor a lesionarse 0 por
desconocimiento técnico, se puede limitar la
efectividad de las intervenciones si no van
acompariadas de  procesos  formativos
adecuados. Asimismo, la falta de formacion
especifica del personal educativo o de salud en
prescripcion de ejercicio de fuerza representa
un obstaculo real para la masificacion de esta
estrategia.

En este escenario, la educacion desempefia un
papel estratégico: no basta con promover el
gjercicio, sino que se requiere ensefiar cOmo,
cuando y por qué entrenar con pesas, se adaptan
los programas a diferentes niveles de condicion
fisica y contextos culturales. La alfabetizacion
fisica y el empoderamiento de las personas para
gestionar su salud muscular deben ser
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componentes  esenciales en  cualquier
intervencion seria que busque contrarrestar la
sarcopenia de forma preventiva. La presente
investigacion se plantea como objetivo general
evaluar el efecto del entrenamiento con pesas,
incorporado mediante un disefio educativo
estructurado, sobre la masa muscular, la fuerza
y la funcionalidad en personas mayores de 40
afos.

Materiales y Métodos
La presente investigacion fue de tipo aplicada,
con enfoque cuantitativo, y se sustentd en un
disefio experimental y longitudinal. El objetivo
metodologico fue evaluar el efecto de un
programa estructurado de entrenamiento con
pesas sobre tres variables: la masa muscular, la
fuerza y la funcionalidad en personas mayores
de 40 afios con riesgo de sarcopenia. Para ello,
se conformaron dos grupos: uno experimental,
que recibid la intervencion, y otro control, sin
intervencion, lo que permitid realizar
comparaciones entre grupos a lo largo del
tiempo. Se efectuaron tres mediciones por
participante: antes de iniciar el programa
(semana 0), durante el proceso (semana 6) y al
finalizar (semana 12), con el fin de identificar
cambios  progresivos derivados de la
intervencion. La muestra estuvo compuesta por
20 personas seleccionadas mediante muestreo
no probabilistico por conveniencia, distribuidas
equitativamente entre ambos grupos. Se
incluyeron adultos mayores de 40 afios que
presentaban indicios de sarcopenia, evaluados a
través del cuestionario SARC-F, y que contaban
con autorizacion médica para realizar actividad
fisica. La intervencion consistié en un programa
de entrenamiento de fuerza de carécter
progresivo, con una frecuencia de tres sesiones
semanales durante un periodo de 12 semanas.
Se aplicaron ejercicios multiarticulares y mono
articulares con intensidades equivalentes al 60—
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80 % de una repeticibn maxima (1RM)
estimada.

Para la evaluacion de los efectos del programa,
se utilizaron  instrumentos  validados:
dinamometria de mano para medir la fuerza de
prension, bioimpedancia para estimar la masa
muscular, y la Bateria Corta de Desempefio
Fisico (Short Physical Performance Battery,
SPPB) para valorar la funcionalidad fisica. Los
datos recolectados fueron procesados con el
software estadistico SPSS v29. Se aplicaron
pruebas de normalidad (Shapiro-Wilk) vy
andlisis comparativos intra e intergrupales
mediante pruebas t de Student, ANOVA de
medidas repetidas o pruebas no paramétricas
equivalentes, segun el cumplimiento de los
supuestos estadisticos. Asimismo, se calculo el
tamafo del efecto para determinar la magnitud
de los cambios observados. Esta metodologia
permitié obtener evidencia empirica sobre la
eficacia del entrenamiento con pesas como
estrategia preventiva frente a la sarcopenia en
adultos mayores de 40 afos.

Resultados y Discusién
Los resultados obtenidos tras la implementacién
de un programa estructurado de entrenamiento
con pesas en personas mayores de 40 afos
permitieron evaluar su efecto sobre tres
variables fundamentales: masa muscular, fuerza
de prensién manual y funcionalidad fisica. Para
ello, se realizaron mediciones en tres momentos
distintos del proceso: antes del inicio de la
intervencion (pretest), a mitad del programa
(evaluacion intermedia) y al finalizar las doce
semanas de entrenamiento (postest). La
comparacion se llevo a cabo entre dos grupos:
un grupo experimental, que participo en el
programa, y un grupo control, que no recibio
intervencion alguna. Con el proposito de
analizar los efectos del programa, se aplicaron
pruebas estadisticas pertinentes para determinar
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la significancia de los cambios observados tanto
dentro de cada grupo como entre ellos. Ademas,
se calculd el tamafio del efecto con el fin de
valorar la magnitud de las diferencias
registradas y su relevancia préctica. Esta
seccion presenta, en primer lugar, los resultados
empiricos obtenidos a partir de los instrumentos
aplicados, y posteriormente, una discusion
interpretativa que contrasta dichos resultados
con la literatura especializada, considerando las
implicancias clinicas, metodoldgicas y sociales
de los efectos identificados.

Cambios en la masa muscular (kg)

Los valores de masa muscular apendicular
obtenidos mediante bioimpedancia mostraron
una tendencia ascendente significativa en el GE.
En la medicion inicial, ambos grupos
presentaron valores similares (GE: M = 20,3 kg;

GC: M = 20,5 kg), sin diferencias significativas
(p > ,05). Sin embargo, tras 12 semanas de
intervencion, el GE alcanzé una media de 22,1
kg, esto representa un incremento del 8,9 %
respecto al valor basal, mientras que el GC
mantuvo un valor estable (M = 20,6 kg), sin
cambios significativos. Como se detalla en la
Tabla 1, los valores medios y las desviaciones
estdndar de la masa muscular reflejan una
mejora progresiva en el GE en comparacion con
el GC. El andlisis de medidas repetidas revelo
diferencias significativas en el GE entre la
semana 0 y la semana 12 (p < ,01), con un
tamafio del efecto (d de Cohen) de 0,84,
considerado  grande, el estimulo del
entrenamiento de fuerza contribuyé de forma
sustancial a la ganancia de masa muscular, se
superd las variaciones que podrian atribuirse al
error de medicion o al azar.

Tabla 1. Masa muscular apendicular (kg) por grupo y momento de medicion

Grupo Semana 0 Semana 6 Semana 12
Experimental 20,3+£1,2 21,1+10 221+11
Control 205+13 205+13 20614

Fuente: Elaboracion propia

Cambios en la fuerza muscular (kg de
prension manual)

La fuerza de prension fue evaluada mediante
dinamometria de mano, instrumento validado
para medir fuerza muscular en poblaciones
mayores. En la linea base, ambos grupos
mostraron niveles similares (GE: 28,5 kg; GC:
28,7 kg). A lo largo de las 12 semanas, el GE
evidencié un aumento significativo hasta
alcanzar los 32,4 kg, esto representa una mejora
del 13,7 %. Por el contrario, el GC presentd
variaciones minimas (28,9 kg en la semana 12).

Lo resultados presentados en la Tabla 2, reflejan
una progresién constante en el grupo
experimental. La prueba t para muestras
relacionadas indic6 mejoras estadisticas
significativas en el GE (t (9) = 4,72, p <,001),
con un tamafio del efecto de 1,03, clasificado
como muy grande segun Cohen (1988). Este
resultado  destaca la  capacidad del
entrenamiento de fuerza para mejorar la fuerza
de prensién manual, considerada un marcador
predictor de fragilidad y dependencia funcional
en adultos mayores.

Tabla 2. Fuerza de prension manual (kg) por grupo y momento de medicion

Grupo Semana 0 Semana 6 Semana 12
Experimental 285+25 304+21 324+22
Control 28,7+23 28,8+25 289+24

Fuente: Elaboracion propia
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Cambios en la funcionalidad (puntaje total
SPPB)

La funcionalidad fisica, medida con el Short
Physical Performance Battery (SPPB),
evidencio un incremento significativo en el GE.
Al inicio, el puntaje promedio fue de 8,1 puntos;
al finalizar, se alcanzaron 10,6 puntos, esto
representa una mejora del 30,8 % en el
desempefio funcional. EI GC se mantuvo sin
cambios relevantes (8,0 a 8,2 puntos). En la
Tabla 3 se presentan los promedios del SPPB

para ambos grupos en los tres momentos de
evaluacion. Los resultados del ANOVA de
medidas  repetidas  mostraron  efectos
significativos en el GE (F (2,18) = 9,27, p =
,002), se sugiere que las mejoras en la
funcionalidad pueden atribuirse al programa de
entrenamiento aplicado. El tamafio del efecto
fue también alto (eta cuadrado parcial =,51), lo
cual indica que mas del 50 % de la variabilidad
en la funcionalidad se explic6 por la
intervencion.

Tabla 3. Puntaje del Short Physical Performance Battery por grupo y momento de medicién

Grupo Semana 0 Semana 6 Semana 12
Experimental 8,1+15 9,3+1,3 106+1.2
Control 80%1,6 81+14 8,215

Fuente: Elaboracion propia

El aumento en el puntaje del SPPB refleja
mejoras en aspectos como equilibrio estatico,
velocidad de la marcha y capacidad de
levantarse de una silla, habilidades para la
autonomia en la vejez. Estos resultados
refuerzan el potencial del entrenamiento con
pesas como estrategia de prevencion frente a la
discapacidad funcional y la dependencia. Los
resultados  permiten  concluir que el
entrenamiento con pesas, incorporado a través
de un disefio educativo estructurado, produjo
mejoras estadisticas significativas y relevantes
en la masa muscular, la fuerza de prension y la
funcionalidad fisica de los participantes del
grupo experimental. El grupo control no
presentd cambios significativos en ninguna de
las variables evaluadas, se refuerza la
efectividad de la intervencion aplicada. La
consistencia de los resultados entre las tres
variables sugiere una sinergia positiva entre los
componentes del entrenamiento, el
acompafiamiento pedagogico y la adherencia al
programa.

Los resultados obtenidos revelaron mejoras
significativas en todas las variables analizadas
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en el grupo experimental (GE), en comparacion
con el grupo control (GC), lo que respaldo la
eficacia de la intervencion implementada y
coincidi6 con  resultados  previamente
reportados en la literatura cientifica. En primer
lugar, el incremento significativo en la masa
muscular apendicular en el GE respalda la
hipbtesis de que el entrenamiento con pesas
promueve la hipertrofia muscular en adultos
mayores. Segun Fiatarone et al. (1990), el
entrenamiento de resistencia progresiva es
capaz de revertir los efectos de la sarcopenia al
inducir aumentos en el &area de seccion
transversal de las fibras musculares tipo I,
responsables de la fuerza rapida. En el presente
estudio, el aumento del 8,9 % en la masa
muscular del GE en tan solo 12 semanas
corrobora lo sefialado por Fragala et al. (2019),
quienes argumentan que incluso adultos
mayores sedentarios pueden experimentar
hipertrofia muscular significativa mediante
planes estructurados de resistencia.

Asimismo, la ausencia de cambios relevantes en
el GC reafirma que, en ausencia de
intervencion, la masa muscular tiende a
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mantenerse estable o disminuir leve en adultos
mayores, Si N0 se promueven estrategias de
estimulacion anabdlica. Estudios longitudinales
como el de Cruz-Jentoft et al. (2010) advierten
que a partir de los 40 afios se inicia un proceso
degenerativo progresivo de la masa muscular, lo
cual se acentua la importancia de intervenciones
preventivas como la aplicada en esta
investigacion. En relacion con la fuerza de
prension manual, los resultados indicaron un
incremento del 13,7 % en el grupo experimental
(GE), mientras que el grupo control (GC)
permanecié sin variaciones relevantes. Este
resultado fue coherente con lo reportado por
Peterson et al. (2010), quienes demostraron que
el entrenamiento de fuerza supervisado mejoré
la fuerza isométrica de las extremidades
superiores, incluso en adultos mayores sin
experiencia previa en este tipo de
entrenamiento. Asimismo, la magnitud de la
mejora observada super6 el umbral clinico de
cambio minimo importante para esta variable,
lo que permitié destacar no solo su significancia
estadistica, sino también su relevancia
funcional.

La prension manual fue considerada un
indicador confiable del estado funcional general
y un predictor independiente de eventos
adversos, tales como caidas, discapacidad y
mortalidad (Bohannon, 2019). En este sentido,
las mejoras alcanzadas por el grupo
experimental (GE) en esta variable adquirieron
una connotacion clinica relevante, al asociarse
con una reduccion del riesgo de deterioro
funcional progresivo. Por su parte, la
estabilidad observada en los niveles de fuerza
del grupo control (GC) reforzé la premisa de
que, en ausencia de una intervencion especifica,
las adaptaciones musculares no se producen de
manera espontanea. En relacion con la
funcionalidad, evaluada mediante la Bateria
Corta de Desempefio Fisico (Short Physical
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Performance Battery, SPPB), se observo un
incremento del 30,8 % en el puntaje del grupo
experimental (GE), el cual resultd relevante
tanto desde una perspectiva estadistica como
practica. El test SPPB fue reconocido como una
herramienta ampliamente utilizada en el &mbito
geriatrico para predecir el riesgo de
discapacidad y dependencia, debido a su
sensibilidad frente a intervenciones fisicas
(Guralnik et al., 1994). En el presente estudio,
el aumento registrado en el GE supero6 el punto
de corte de mejora clinica significativa (> 1
punto), lo que evidencid el impacto funcional
del programa de entrenamiento implementado.

La mejora funcional pudo explicarse por la
combinacion de  mdltiples  mecanismos
fisioldgicos estimulados por el entrenamiento,
entre ellos el incremento de la fuerza
neuromuscular, la optimizacion del control
motor y la mejora de la eficiencia en los
patrones de movimiento (Cadore e Izquierdo,
2013; Leb6n et al., 2021). Asimismo, la
estructura pedagogica del programa favorecio
una alta adherencia y una progresiéon segura,
elementos que resultaron fundamentales para
sostener las mejoras observadas en poblaciones
de mediana edad y adultas mayores. Los
resultados coinciden con lo reportado por Liu
Latham (2009) en su metaanalisis, donde se
concluye que el entrenamiento con sobrecarga
mejora significativas la funcionalidad fisica,
incluso en personas con limitaciones previas.
En consonancia, estudios recientes como el de
Lépez et al. (2021) han demostrado que
programas de fuerza con frecuencia de tres
sesiones semanales durante 8 a 12 semanas son
eficaces para mejorar indicadores de movilidad,
equilibrio y fuerza en adultos mayores.

Una fortaleza relevante del presente estudio
radica en su disefio experimental y longitudinal,
que permite observar la evolucion de las
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variables a lo largo del tiempo y establecer
relaciones causales. Ademas, la aplicacion de
mediciones validadas, como la bioimpedancia
segmentaria, la dinamometria y el SPPB,
garantiza la fiabilidad y validez de los datos
obtenidos. El uso de métodos -estadisticos
incluye el andlisis de varianza de medidas
repetidas y célculo de tamafios del efecto,
proporciona una base solida para interpretar los
resultados con alto grado de precision. No
obstante, esta investigacion también presenta
limitaciones. En primer lugar, el tamafio
reducido de la muestra (n = 20) limita la
generalizacion de los resultados a otras
poblaciones. Aunque los efectos encontrados
fueron de gran magnitud, futuros estudios
deberian considerar muestras mas amplias y
aleatorias para mejorar la representatividad.
Asimismo, la duracién de la intervencion (12
semanas) podria  ser  extendida en
investigaciones posteriores para evaluar la
sostenibilidad de los efectos a largo plazo.

Otra limitacion esta relacionada con el hecho de
que no se controlaron variables externas como
la ingesta proteica, el nivel de actividad fisica
habitual o los hébitos de suefio, los cuales
podrian influir en la ganancia de masa muscular
o la recuperacion neuromuscular. A pesar de
ello, la aleatorizacion de participantes y el
control estructurado del programa minimizan el
impacto de estos posibles sesgos. Desde una
perspectiva practica, los resultados de la
investigacion presentaron implicancias
relevantes para el disefio de programas de salud
comunitarios orientados a la prevencion del
envejecimiento funcional. La incorporacion de
rutinas de entrenamiento con pesas en centros
de atencion primaria, unidades geriatricas o
programas de promocion de la salud habria
contribuido a retrasar la aparicion de la
dependencia en adultos mayores, lo que a su vez
permitio reducir la carga economica y social
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asociada al envejecimiento poblacional.
Asimismo, el enfoque educativo del programa
aplicado en este estudio demuestra que, con la
orientacion adecuada, las personas mayores de
40 afos pueden adherirse de manera
satisfactoria a rutinas de fuerza progresiva,
desmitifica la creencia de que este tipo de
entrenamiento esta reservado a poblaciones
jovenes o atléticas. Por tanto, se recomienda
incluir médulos de sensibilizacion y educacion
fisica en los sistemas de atencion integral del
adulto.

En términos tedricos, esta investigacion aporta
evidencia empirica que refuerza el paradigma
del envejecimiento activo propuesto por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2015), donde se promueve la participacion
continua en actividades fisicas que potencien el
bienestar fisico, mental y social. Los resultados
obtenidos respaldan el rol del ejercicio de
resistencia como una herramienta en la
conservacion de la autonomia funcional. Se
recomienda que futuras investigaciones
profundicen en el impacto del entrenamiento
con pesas sobre otras variables relevantes como
la calidad de vida, los niveles de inflamacion
sistémica, la densidad mineral Gsea y los
marcadores hormonales relacionados con el
envejecimiento. También seria pertinente
explorar diferencias de respuesta seglin género,
nivel de condicion fisica previa o0
comorbilidades presentes. El entrenamiento con
pesas, implementado mediante un disefio
educativo estructurado, resultd eficaz para
mejorar la masa muscular, la fuerza y la
funcionalidad en personas mayores de 40 afios.
Estos resultados refuerzan la necesidad de
promover este tipo de intervenciones en
contextos clinicos, comunitarios y educativos,
con el fin de fomentar un envejecimiento
saludable, autbnomo y activo.
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Conclusiones

La presente investigacion permitié comprobar
que la aplicacion de un programa estructurado
de entrenamiento con pesas tuvo un efecto
positivo y significativo sobre la masa muscular,
la fuerza y la funcionalidad fisica en personas
mayores de 40 afios. Através de la intervencion,
se evidencio que la intervencion generd mejoras
sustanciales en los indicadores asociados al
riesgo de sarcopenia, confirmando su eficacia
como estrategia preventiva. El incremento en la
fuerza de prension manual alcanzado por el
grupo experimental permitio validar el
fortalecimiento fisico funcional propuesto.
Asimismo, la mejora observada en los puntajes
del test de desempefio fisico (SPPB) refleja
avances relevantes en la movilidad y autonomia
de los participantes. Ademas, se comprobé que
el enfoque educativo del programa favorecio la
adherencia, el compromiso y la continuidad de
la participacion, aspectos fundamentales para
lograr resultados sostenibles. Finalmente, la
metodologia empleada, basada en un disefio
experimental y  longitudinal,  permitid
monitorear de forma objetiva la evolucion de las
variables en distintos momentos del proceso,
fortaleciendo la validez de los resultados. Estos
resultados respaldan la incorporacién de
programas de entrenamiento de fuerza en
estrategias comunitarias, clinicas y educativas
orientadas al envejecimiento saludable.
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