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OUTLINE

• Fragilidad.

• Optimización del entrenamiento en el adulto
mayor:

• Unidad de Fragilidad del Hospital Virgen del 
Valle, programas de intervención
concurrentes de alta intensidad.



Fragilidad
“Deterioro progresivo, relacionado
con la edad, de los sistemas
fisiológicos que provoca una
disminución de las reservas de la 
capacidad intrínseca, lo que 
confiere una mayor vulnerabilidad
a los factores de estrés y aumenta el
riesgo de una serie de resultados
sanitarios adversos”. 

Valenzuela, 2019



Características físicas de la fragilidad
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Frail

Frail

Energy expenditure

Physical activity

Adaptado de Dent et al,  2021



¿Cómo mejorar la capacidad funcional del anciano frágil? 

Valenzuela, 2019



Izquierdo et al, 2021

HIIT: >85 FCpico



Izquierdo et al, 2021



Entrenamiento de alta intensidad

Ámbito asistencial

Ámbito científico

Ámbito domiciliario



Hipótesis

El entrenamiento de alta intensidad (potencia muscular y/o HIIT) 

debidamente diseñado de forma individual y supervisado puede 

incidir significativamente sobre la manifestación fenotípica de la 

fragilidad física.
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The F-V 
relationship

Colyer, 2015, Alcazar 2018

Métodos



Resultados transversales: PERFILES FUERZA-VELOCIDAD, FRAGILIDAD Y 
FUNCION FISICA

Alcazar et al, 2018



Resultados transversales: PERFILES FUERZA-VELOCIDAD Y SESTRINAS

Guadalupe-Grau et al, under review



12 semanas de Entrenamiento Concurrente de Alta Intensidad

Scand J Med Sci Sports. 2019;00:1–13.



Scand J Med Sci Sports. 2019;00:1–13.



Scand J Med Sci Sports. 2019;00:1–13.



6 semanas de Entrenamiento Concurrente de Alta Intensidad

Experimental Gerontology 115 (2019) 114–121



Experimental Gerontology 115 (2019) 114–121





Los participantes que entrenaron reportaron menos horas de inactividad física durante el confinamiento 
(32% vs 58% respectivamente), además de mantener su percepción de calidad de vida. 



Conclusiones y mensajes para casa

1

3
El entrenamiento concurrente de alta intensidad, buscando altas velocidades de
ejecución del movimiento es efectivo para la mejora de la funcionalidad física del
adulto mayor.

El abordaje multidisciplinar de la fragilidad es clave en la consecución de un
envejecimiento exitoso.

2

El ejercicio físico debidamente controlado e individualizado se puede aplicar en
diferentes ámbitos, desde el domiciliario hasta el asistencial.

4

Las manifestaciones fenotípicas de la fragilidad se pueden revertir, al menos en
parte con el ejercicio físico.
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