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Resumen

Introduccion: El propdsito de este estudio es examinar como interfieren estas tres
disciplinas, Pilates, Yoga y Tai Chi, en la calidad de vida de los mayores, su repercu-
sion en la prevencion de caldas, la mejora del dolor, asi como, las consecuencias
sobre la salud psicologicay la calidad del suefio. Material y métodos: se ha realizado
una revision sistematica, mediante las recomendaciones PRISMA, desde abril de
2021 hasta julio 2021. Las bases de datos empleadas fueron: Pubmed, Biblioteca
Virtual en Salud (BVS), Biblioteca Cochrane y Epistemonikos, durante el periodo
2011-2021. Resultados: se seleccionaron 15 articulos de los 3.868 encontrados, de-
terminando el riesgo de sesgo mediante la escala PEDro. Se presentan las principa-
les caracteristicas de ellos: autor y afio, titulo, tipo de estudio, nUmero e intervencion
del grupo control y experimental y evaluacion. Los resultados evidencian beneficios
en la calidad de vida de las personas mayores tras la intervencion en las tres disci-
plinas, presentando una mejora respecto a los grupos control de no intervencion y
similar a los de ejercicio multicomponente. Discusion: el resultado mas destacado
seria el obtenido en Tai Chi en relacion con las caidas; y en las tres disciplinas se
puede extrapolar los beneficios tanto a poblacion sana como con patologia previa.
Conclusion: estas tres disciplinas se muestran como una terapia alternativa no far-
macoldgica, para la intervencion en los procesos dolorosos, en trastornos emocio-
nales y del suefio, asi como una alternativa al ejercicio convencional, para la preven-
cion de caidas en el anciano.

Palabras clave: anciano, técnicas de ejercicio con movimientos (Método Pilates), Yoga,
Tai Chi, calidad de vida, salud.

a. Fisioterapeuta. Master en Geriatria y Gerontologia de la Universidad Catdlica de San Antonio Murcia.
b. PhD. Terapeuta Ocupacional. Profesora de la Universidad Catdlica de San Antonio Murcia. Autor de
contacto. E-mail: evalero@ucam.edu

Gerontology Today ¢ n.° 4 « vol. 1 » 95-117 » marzo 2023 « e-ISSN: 2697-0651 95



Maria del Carmen Lépez Grande y Eloina Valero Merlos

Abstract

Introduction: The purpose of this study is to examine how these three disciplines:
Pilates, Yoga and Tai Chi, interfere in the quality of life of the elderly, their impact
on the prevention of falls, the improvement of pain, as well as the consequences
on psychological health and sleep quality. Material and methods: a systematic
review has been carried out, using the PRISMA recommendations, from April
2021 to July 2021. The databases used were: Pubmed, Virtual Health Library
(VHL), Cochrane Library and Epistemonikos, during the period of 2011 to 2021.
Results: fifteen articles were selected from the 3868 obtained, determining the
risk of bias using the PEDro scale. Their main characteristics are presented: au-
thor and year, title, type of study, number and intervention of the control and ex-
perimental group and evaluation. The results show benefits in the quality of life of
the elderly after the intervention in the three disciplines, presenting an improve-
ment compared to the non-intervention control groups and similar to those of
multicomponent exercise. Discussion: the most outstanding result would be the
one obtained in Tai Chiinrelation to falls; and in the three disciplines, the benefits
can be extrapolated both to the healthy population and those with previous pa-
thology. Conclusion: these three disciplines are shown as an alternative non-phar-
macological therapy, for the intervention in painful processes, in emotional and
sleep disorders, as well as an alternative to conventional exercise, for the preven-
tion of falls in the elderly.

Keywords: Elderly, exercise techniques with movements (Pilates Method), Yoga, Tai
Chi, quality of life, health.

Introduccion

Al referirnos al término “calidad de vida”,
podemos poner de manifiesto que es un
concepto amplio, que comprende desde
aspectos fisicos, a mentales y sociales,
dependiendo de la respuesta individual
de cada sujeto.

Existe una tendencia al alza en la po-
blacion general, por el empleo de tera-
pias complementarias y alternativas a la
medicina general que también se puede
extrapolar ala poblacién anciana, como
el Pilates, el Yoga y el Tai Chi. De tal

manera gue estan en creciente auge y
expansion. Una de las ventajas con las
gue cuentan estas disciplinas es que no
precisan de material, asi como de gran-
des espacios para su practica. Estas
disciplinas se han empleado reciente-
mente y de manera pionera en progra-
mas de intervencion virtual a personas
mayores, dada la situacion actual de
pandemia mundial causada por el CO-
VID-19; que ha modificado tanto nues-
tras formas de relacionarnos, como los
programas de atencion y asistencia sa-
nitaria.
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En la literatura cientifica queda de
manifiesto que la practica de ejercicio a
cualquier edad tiene repercusion en
diferentes campos vinculados a la cali-
dad de vida del sujeto: capacidad fisica,
dolor, estado animico, calidad del sue-
o, etc.

Envista de lo anteriormente expues-
to, el objetivo principal de esta revision
sistematica es examinar la evidencia
cientifica sobre los efectos que produce
el Pilates, Yoga y Tai Chi en la calidad de
vida asociada a salud de las personas
mayores.

2. Objetivos

2.1. Objetivo general

Examinar la evidencia cientifica sobre
los efectos que produce el Pilates, Yoga
y Tai Chienla calidad de vida asociada a
salud de las personas mayores.

2.2. Objetivos especificos

« Analizar la influencia de estas tres
disciplinas en la prevencion de cai-
das en la poblacion anciana.

« Revelar la repercusion de estas tres
practicas alternativas de ejercicio en
procesos dolorosos cronicos del an-
ciano.

« Estudiar el impacto en el estado ani-
mico y de salud mental en las perso-
nas mayores que practican Pilates,
Yogay Tai Chi.

« Descubrir si la practica de Pilates,
Yoga y Tai Chirepercute en la calidad
de suefio de la poblacién anciana.

3. Material y método

3.1.Diseno del estudio

Se ha realizado un andlisis sistematico
de los estudios existentes referentes a
los efectos que el Pilates, el Yoga y el Tai
Chi producen en la calidad de vida de las
personas mayores, centrandonos en su
repercusion en las caidas, el dolor, en los
estados depresivos y en la calidad del sue-
flo. A través de principales bases de datos
nacionales e internacionales se ha realiza-
do la busqueda de bibliografia cientifica
en relacion con el tema gque nos atafie.

3.2. Pregunta de investigacion

La pregunta de investigacion del presente
estudio se ha formulado a través de la pre-
guntaPICO, yeslasiguiente: “Qué efectos
produce el Pilates, el Yoga y el Tai Chien la
calidad de vida de las personas mayores?".

3.3. Estrategia de busqueda

En el periodo de tiempo comprendido
entre los meses de abril ajulio de 2021,
tuvo lugar la busqueda de los articulos
cientificos, los cuales se obtuvieron a
través de las siguientes bases de datos:
PubMed, Biblioteca Virtual en Salud (BVS),
Cochrane Library y Epistemonikos.
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3.4. Criterios de inclusion

Previamente a la busqueda, se establecie-
ron los siguientes criterios de inclusion
con el fin de delimitar dicha busqueda.Y
son los siguientes:

« Articulos publicados entre los afios
2011-2021.

« Ensayos controlados aleatorios, en-
sayos clinicos, estudios de evaluacion,
estudios de prondstico, investigacion
cualitativa, estudios de incidencia vy
estudios de tamizaje.

« Textos completos.

« |diomainglés, castellano o portugués.

3.5. Criterios de exclusion

Se establecieron los siguientes criterios
de exclusion para llevar a cabo el proce-
so de seleccion de los estudios cientifi-
cos. Y fueron:

« Estudios no llegados a término o
propuestas de estudios.

« Poblacion a estudio infantil, joven o
en edad adulta.

« ElInoempleo de las técnicas de Pila-
tes, Yoga o Tai Chi.

« Repercusion o efectos en la calidad
de vida distintos a las caidas, dolor,
depresion o calidad del suefio.

« Muestra de estudio inferior a 40 adul-
tos mayores.

3.6. Proceso de seleccion
de los estudios

Se obtienen inicialmente un total de
3.868 articulos vy, tras la eliminacién de
los duplicados (1.434 articulos), se con-
servan un total de 2.434 articulos.

A continuacion, se aplicaron los cri-
terios de inclusion para seguir acotando
la busqueda, eliminando asf 1.621 arti-
culos, dando como resultado un total de
813 articulos.

En el proceso de lectura del titulo y
del resumen, se aplicaron los criterios
de exclusion, eliminando aquellos estu-
dios gue no habfan llegado a término o
eran propuestas, los estudios que no
pertenecian a personas mayores, los que
no empleaban alguna de las tres discipli-
nas a estudio: Pilates, Yoga y Tai Chi, asf
como aquellos que no hacian referencia
a los objetivos planteados y aquellos
cuya muestra de estudio fuera inferior a
40 adultos mayores participantes; elimi-
nando en esta acotacién 761 articulos y
obteniendo un total de 52 articulos.

Estos b2 articulos pasaron a ser ana-
lizados a texto completo por medio de
la lectura, de los cuales 15 fueron final-
mente seleccionados por su relevancia
e interés para la realizacion de esta re-
vision.

En la siguiente tabla (tabla 1), se de-
tallan los articulos obtenidos en cada
una de las bases de datos.
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Tabla 1. Articulos encontrados y seleccionados en cada base de datos

Base de datos Articulos encontrados Articulos seleccionados
PubMed 2.209

Biblioteca Virtual en Salud (BVS) 1.030 3
Cochrane Library (Pilates) 278 1
Cochrane Library (Yoga) 128 1
Cochrane Library (Tai Chi) 172 1
Epistemonikos b1 0

TOTAL 3.868 15

Fuente: elaboracion propia.

Figura 1. Diagrama de Flujo Modelo PRISMA. Fuente: elaboracion propia
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4. RESULTADOS

4.1. Caracteristicas generales de los estudios incluidos

A continuacion, se detalla en la tabla 3 los resultados obtenidos.

Tabla 2. Resultados escala PEDro de los articulos seleccionados

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 | Total
Parketal. (2017)(74) | SI | Sl | SI | SI [ NO|NO | SI | NO| s | sf | sl 8
Siuetal. (2021)(81) | S | sl | sf | S [ NO|NO | SI | sl | NO| sI | sf 8
Chewning et al. Si | sl [ NO| Sl | NO|NO|NO|NO|NO| SI| sf 5
(2020) (71)

Lietal. (2018) (69) St | si[NO| S |NO| sf| sl| sl| sl]| sl]| sl 9
Li et al. (2019) (70) Si | sl | NO| sl [NOJ| S| Sl |NO|NOYJ| SI| sf
Aibar-Almazan et al. s si|si| sl {NO|[NOJ| SI| sI| sl| si| sl 9
(2019a) (67)

Aibar-Almazan et al. St si|si|si|NO|NO|NOJ| SI|NOJ| sI| sf 7
(2019b) (76)

Cruz-Diaz et al. S| sl | NO| S| NO|NOJ| Sf| sf| sf| si| sl 8
(2015) (73)

Curietal. (2018)(79) | SI | SI | NO | SI | NO | NO | NO | sf | sf | sf | sI 7
Taylor et al. (2012) sSi | si | sf| Sl {NO|INOJ| SI|NO|NO]| S| sf 7
(72)

Callahanetal.(2016) | SI | SI | NO | SI | NO|NO | S | NO|NO | SI | sf 6
(75)

Hsuetal. (2016)(78) | SI | SI | S | NO | NO | NO | NO | NO | NO | SI | sf
Sivakumar et al. S| sl | SI [NO|NO|[NO| S |NO|NOJ| SI| sl

(2013) (80)

Nick et al. (2016) Si | si | sf| sl |NO|[NO|[NOYJ| SI| sl | sl]| sl 8
(68)

Bonuray Tenenbaum | NO | Sl | SI | SI | NO| NO|[NO | Sf | sl | sl | sI 7
(2014) (77)

SI: Cumple el criterio. NO: No se cumple el criterio. 1: No evaluable. 2: Asignacién al azar. 3: Asignacién
oculta. 4: Grupos similares. b: Sujetos cegados. 6: Terapeutas cegados. 7: Evaluadores cegados. 8: Medi-
da de al menos un resultado clave mas del 85%. 9: Resultados presentados de todos los sujetos. 10:
Comparacion entre grupos. 11: Medidas puntuales y de variabilidad.

Fuente: elaboracién propia.
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4.2. Caracteristicas de la muestra

Respecto al tamafio de la muestra en
los estudios seleccionados existe cierta
semejanza en la muestra, destacando
Taylor et al. con una n=684 participan-
tes y otras cuatro publicaciones en las
gue el numero de la muestra es el mis-
mo, coincidiendo dos de esas cuatro
con lamisman; por unlado, Lietal. y Li
et al. con n=67/0. Por otro lado, las publi-
caciones de Aibar-Almazanetal. (2019a)
y Aibar-Almazan et al. (2019b) presen-
tan una muestra inferior que las anterio-
res,n=110, juntoalade Nicketal. (2016)
cuya n=40 participantes.

En cuanto al sexo de la muestra, la
diferencia es clara, sobresaliendo la par-
ticipacion femenina a la masculina, un
76% frente a un 24%. Se han hallado

cuatro publicaciones, en las que de for-
ma exclusiva la muestra fue femenina, el
100% de la n de dichos estudios; son
Aibar-Almazan et al. (2019a), Aibar-Al-
mazan et al. (2019b), Cruz-Diaz et al.
(2015) y Curietal. (2018).

En relacion con la edad de la mues-
tra, la media de todos los articulos in-
cluidos es de 72,3 afos, sefialando que
el estudio con mayor edad media de
muestra pertenece a Hsu et al. (2016),
con 81.25 afios y el de menor, corres-
ponde a Curi et al. (2018), con una me-
dia de 64 afios. Cuatro de los estudios
coinciden en edad media, dos con una
media de 68,18 afios, correspondientes
a Aibar-Almazan et al. (2019a), y Ai-
bar-Almazan et al. (2019b), y por otro
lado, con una media de /7,7 afios, Li et
al. (2018),y Lietal. (2019).
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5. Discusion

El Tai Chi y vinculado a las caidas es
donde se ha obtenido mayor documen-
tacion. En las caidas, el rasgo mas des-
tacado y que centra gran parte de los
estudios, es laprevencion de los factores
de riesgo, clave y principal motor de las
caldas en los ancianos, valorando la
mayoria de los estudios: el miedo a las
caldas [Falls Efficacy Scale-Internatio-
nal (FESQ-I) y escala de Eficacia de Cai-
das Modificadas (MFES)], la confianza
en el equilibrio [Escala de Confianza en
el Equilibrio (ABC)] vy el equilibrio en sf
[Escala de Equilibrio de Berg (BBS), el
Short Physical Performance Battery
(SPPB) vy analisis estabilométrico, me-
diante plataforma].

El periodo de tiempo en la interven-
cion de los estudios recabados es hete-
rogéneo, desde las 6 semanas hasta los
6 meses. Pero como denotan los resul-
tados obtenidos en ellos, no depende
del tiempo de intervencion el éxito;
muestra de ello, el estudio realizado por
Chewning et al. (2020), con una dura-
cion de solo 6 semanas, donde el grupo
de intervencion Tai Chi obtuvo una me-
jora significativa frente al control, res-
pecto al equilibrio y a la confianza en el
equilibrio. Otros estudios de duracion
superior de intervencion, consiguieron
también cambios significativos respec-
to a la valoracion inicial, como el llevado
acabo por Nick et al. (2016), de 8 sema-
nas, con una mejora significativa en el
equilibrio y una descenso en el miedo a
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las caldas por el grupo Yoga; o el articulo
de Aibar-Almazan et al. (2019), de 12
semanas, obteniendo por el Grupo Pila-
tes una mejora significativa tanto parala
confianza en el equilibrio, como para el
miedo a caerse frente al Grupo Control,
asi como también un cambio significati-
vo en los desplazamientos anteroposte-
riores con los ojos cerrados.

Los resultados difieren mas en rela-
cion a los grupos con los que se con-
fronte, ejemplo de ello es el estudio de
Tayloret al. (2012), en el gue se compa-
ran dos intervenciones de Tai Chi de di-
ferente duracion, una hora semanal o
dos horas semanales, con un Grupo de
Control activo, gue realizé una hora de
ejercicio a la semana. Los resultados
denotaron gue no habia una diferencia
entre los tres grupos, todos redujeron la
tasa de caidas de forma similar, no des-
tacando ninguno por encima de otro; y
obtuvieron mejoras similares pero no
significativas en relacion al equilibrio.

Otros estudios han incorporado una
de estas disciplinas, el Tai Chi, a la inter-
vencion de fisioterapia, durante 6 sema-
nas. Denotando finalmente, una mejora
para el grupo que aparte de la fisiotera-
piaincluiatambién la practica de Tai Chi,
enelmiedoalas caidasy en el equilibrio.
En cuanto al dolor, los dos grupos tuvie-
ron resultados favorables con una dis-
minucion de este, siendo las mejoras sin
relevancia.

El estudio que destaca por mayor du-
racion de intervencion es el llevado a cabo
por Lietal. (2018), 6 meses. Evaluando el
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equilibrio, la velocidad de la marchay la
fuerza de miembros inferiores a través
del Timed Up and Go y el Short Physical
Performance (SPPB), respectivamen-
te; y recoge la incidencia de caidas en
undiario, asicomo la gravedad de estas.
La escasez de estos estudios, los hace
aun mas interesantes y de relevancia
para comprobar los resultados obteni-
dos a largo plazo, pero precisamente
por su duracion tuvo una serie de difi-
cultades como la menor adherencia (fal-
tade asistencia, hospitalizacion e inclu-
so defuncion). Los datos obtenidos en
este estudio como en los de Taylor et al.
(2012) revelan que tanto el Tai Chicomo
el ejercicio multimodal ejercen una in-
fluencia positiva similar en la modifica-
cion de los factores de riesgo en los an-
cianos.

Con el fin de obtener mas informa-
cion alargo plazo en la incidencia de las
caidas, Li et al. (2019) realizaron un se-
guimiento de los participantes del estu-
dio anterior al afio, en el que verificaron
una descenso significativo de las caidas
moderadas y graves en el Grupo Tai Chi
frente al de Ejercicio y Estiramiento, asf
como un menor numero de hospitaliza-
ciones y visitas a urgencias; pero se en-
contraron con un problema, la partici-
pacion a tan largo plazo, no pudiendo
obtener datos de todos los integrantes,
en concreto de 36, pero sidel resto, 634,
gueigualmente es una muestra de peso.

Por consiguiente, en todos los estu-
dios recabados enreferencia alas caidas,
los resultados obtenidos en cualquiera

de los parametros evaluados han sido
favorables, algunos con significacion
estadistica y otros no. No influyendo el
tiempo de intervencion, sino mas bien,
con quien se comparan los resultados,
un Grupo de Control pasivo o uno activo.
Hay que tener en cuenta que los registros
de caldas también cuentan con el handi-
cap de la memoria, estando sujetos asi a
sesgos de recuerdo.

Todos los articulos mencionados
repiten frecuencia semanal y duracion
de las sesiones: dos sesiones semana-
les de 60 minutos; salvo el de Taylor et al.
(2012), con una sesion semanal de 60
minutos, pero los resultados son practi-
camente similares.

Comparando con otra literatura cien-
tifica, observamos estudios en perso-
nas mayores con deterioro cognitivo leve,
como el presentado por Sungkarat et
al., donde muestra una reduccion mo-
derada del riesgo de caidas en el Grupo
Tai Chi frente al Control; denotando el
beneficio de esta practica en presencia
de deterioro cognitivo leve.

Otros estudios se han centrado en
personas mayores con patologias con-
cretas, un ejemplo de ello es el estudio
de Taylor-Piliae et al., que examino la
repercusion de la préctica del Tai Chi
durante 12 semanas en personas ma-
yores gue han sufrido un accidente ce-
rebrovascular, obteniendo una dismi-
nucion en el numero de calidas para el
Grupo Tai Chi frente al de Ejercicio o al
de Control, asi como una mejora en los
valores finales del SPPB, similares al del
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Grupo de Ejercicio. En el Parkinson, Li et
al. (2019), se compar? el Tai Chi con la
practica de ejercicio fisico durante dos
meses, obteniendo ambas cambios po-
sitivos en la prueba de alcance funcional
y en el Timed Up and GO (TUG), pero
siendo ligeramente mayores en el Gru-
po Tai Chi; asf como, una menor inciden-
cia en las caldas para este grupo. El
consumo de medicamentos (levodopa)
se redujo para el Grupo Tai Chi, llegando
a desaparecer de su tratamiento en 22
pacientes. Por consiguiente, tanto para
accidentes cerebrovasculares como pa-
ra el Parkinson, esta disciplina cuenta
con potencial para recuperar su funcion
fisica, asl como para retrasar el avance
de los sintomas y el consumo de farma-
COos, respectivamente.

La gran existencia de estudios ex-
clusivamente femeninos y, por contra-
rio, la escasez de publicaciones con una
muestra totalmente masculina indican
que seria de interés la realizacion de es-
tudios masculinos o de ambos sexos,
pero con una participacion mas ecuani-
me en cuanto al género. La raza blanca,
asi como la asiatica, cuentan con gran
numero de publicaciones; sin embargo,
la afroamericana es muy escasa.

Tras la revision de la literatura cienti-
fica, el estudio de Liposcki et al. muestra
los efectos del Pilates en la calidad de
vida en mujeres de edad avanzada, en
una intervencién de 6 meses. Los resul-
tados son alentadores, mostrando una
mejora significativa en casi todos los do-
minios de la encuesta SF-36 de calidad

de vidaen el Grupo Pilates, en 7/ delos 8:
capacidad funcional, aspectos fisicos,
dolor, estado general de salud, vitalidad,
aspectos sociales y salud mental. Sin
embargo, hay que ser prudentes en la
interpretacion de los resultados, ya que
la muestra empleada es muy reducida,
24 mujeres, de las cuales 20 fueron ree-
valuadas al término de la intervencion.

Es de interés resaltar el estudio de
Saravanakumar et al., que compara los
efectos del Tai Chiy el Yoga en personas
mayores residentes frente a la interven-
cion habitual de estos centros durante
14 semanas, que comprende ejercicios
de intensidad suave a moderada ensilla,
paseos, poleas, bicicleta, diversos jue-
gos, etc. Revela una ligera reduccion de
la incidencia en las caidas y en el des-
censo del dolor en el Grupo Yoga. Y en el
Grupo Tai Chi, un incremento de la cali-
dad de vida percibida frente a los otros
grupos. El estudio muestra que cual-
quiera de ellos puede ser una opcion
frente al ejercicio habitual en las resi-
dencias.

Otro estudio que compara estas dos
disciplinas es el realizado por Ni et al.,
centrandose en la repercusion en el
equilibrio en las personas mayores. Com-
parandolo, ademas, con la practica de
ejercicios de equilibrios estandar, la con-
clusion extraida fue que los tres tuvieron
mejoras similares y significativas en el
equilibrio, por lo que cualguiera de estas
disciplinas puede ser una alternativa a la
habitualmente empleada. Pero hay que
ser prudentes en la interpretacion de
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los resultados, ya que ambos estudios
cuentan con una muestra muy limitada.

En los estudios que valoran la re-
percusion en el dolor (Cruz-Diaz et al.
(2015), Park et al. (2017), y Callahan et
al. (2016)) existe disparidad en las es-
calas elegidas; ninguno coincide en la
eleccion. Dichos estudios denotan un
efecto positivo, con una disminucion del
dolor, aunque que las patologias pre-
sentadas fueron diferentes; la duracion
de la intervencion y frecuencia de las
sesiones si presentan similitud: 6 sema-
nas con dos sesiones semanales de 60
minutos de duracion, 8 semanas con
dos sesiones semanales de 45 minutos
de duracion y 60 minutos de duracion.
Los efectos, aun siendo positivos en
disminucion del dolor, no llegaron a la
significacion estadistica en la lumbalgia
cronica a través del Pilates, nien la artri-
tis por medio del Tai Chi, aunque este
ultimo si objetivé que esa mejoria en el
dolor, rigidez y fatiga, se mantuvo en el
/7% de los participantes al afio de la
intervencion. El Unico que denota una
reduccion significativa frente al Grupo
Control, tanto en la interferencia del do-
lor en las actividades de la vida diaria
como en el dolor de WOMAC, es el reali-
zado por Park et al. (2017) sobre la in-
fluencia del Yoga en osteoartritis de los
miembros inferiores, perdurando la in-
terferencia del dolor en las actividades
de la vida diaria a los 3 meses.

Al comparar los articulos de Cruz-
Diaz et al. (2015), que evaluan el mismo
proceso doloroso (lumbalgia croénica),

emplean la misma intervencion (fisiote-
rapia complementada con Tai Chi ver-
sus solo fisioterapia) y tienen la misma
duracion de intervencion (6 semanas,
pero difiriendo en el seguimiento reali-
zado al afio en el estudio de 2016); ob-
jetivamos en ambos una reduccion de
laintensidad del dolor, pero el llevado a
cabo en 2016 obtiene una disminucion
significativa estadisticamente respec-
to al grupo fisioterapia, al fin de la in-
tervenciony en el posterior seguimiento
al afio.

Elarticulode Leeetal. secentraenla
obtencion del efecto dosis-respuesta,
mostrando un efecto positivo del Tai Chi
en la disminucion del dolor y exponien-
do gue la dosis minima efectiva co-
rresponde a dos semanas de interven-
cion para conseguir una disminucion
del 20% del dolor y de 4 a 5 semanas
para el 50%, con dos sesiones semana-
les de 60 minutos. Este efecto dosis-res-
puesta también se puede corroborar en
los articulos cuyas intervenciones osci-
lan entre las 6 y 8 semanas.

Adentrandonos en el campo de la
salud psicologica y a tenor de los resul-
tados recabados en los estudios exa-
minados, la practica de estas tres dis-
ciplinas puede ser una alternativa de
tratamiento no farmacoldgico; los efec-
tos tras la intervencion, aun siendo las
dosis diferentes, muestran un potencial
de mejora en la salud psicoldgica y cali-
dad de vida de las personas mayores,
alcanzando valores de mejora de signifi-
cacion estadistica para los grupos de
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intervencion: Pilates, Yoga y Tai Chi, tan-
to en reduccion de la depresion como
en mejora de la calidad de vida, frente a
los Grupos de Control y otros grupos de
intervencion activa. Este impacto positi-
vo se puede reforzar aun mas con los
resultados obtenidos en el estudio de
Yagli y Ugler, con un descenso significa-
tivo en la depresion en mujeres mayores
concancerdemamaoenelde Tekuretal.,
con una disminucion significativa tanto
enlos valores de depresion como ansie-
dad, aungue este no se centra exclusi-
vamente en las personas mayores, la
media de edad era de 49 afos.

Existe disparidad en los estudios re-
visados tanto en la eleccion de escalas
para la valoracion de la depresion y an-
siedad.

En otros estudios que aunan el Tai
Chiconlamusica, comoelde Liacetal.,
llevado a cabo en personas mayores con
depresion leve a moderada para la re-
duccion de sintomas depresivos, y efec-
tivamente, tras tres meses se pudo ob-
jetivar una mejora significativa de este
grupo frente al Control; siendo por tanto
otra alternativa con potencial.

Respecto a la calidad del suefio, a la
luz de los Optimos resultados obtenidos
y a la nula presencia de efectos adver-
s0s, cualquiera de estas tres disciplinas
puede ser una alternativa mas que vali-
da para mejorar la calidad del suefio en
personas de edad avanzada, sin em-
plear medidas farmacoldgicas para ello,
reduciendo el consumo de farmacos en
una poblacion que de por si suele ser

habitual consumidora. Todos los resul-
tados hallados han sido favorables, des-
de una mejora moderada en / de los 8
componentes del suefio, despuntando
los trastornos y la duracion del suefio,
con una diferencia significativa respecto
al Grupo Control en la publicacion de
Aibar-Almazan et al. (2019), al avance
moderado-alto en todos los componen-
tes, resaltando los resultados obtenidos
en el estado latente del suefio y en la
reduccion del consumo de medicamen-
tos en el estudio de Curi et al. (2018);y
en el llevado a cabo por Sivakumar et al.
(2013), conlamejora en todos los domi-
nios con significacion estadistica perdu-
rando tras 6 meses de la intervencion.

Entodos estos estudios, se comparo
el grupo de intervencion con uno control
gue no llevo a cabo intervencion de for-
ma activa, sino que continuaron con su
rutina habitual. El de Siu et al. (2021)
denota que el Tai Chi es igual de eficaz
gue un programa de ejercicio conven-
cional, destacando la disminucion del
consumo de farmacos, la reduccion en
el tiempo de vigilia y en el numero de
despertares, asi como una mejora en la
eficacia del suefio en ambos (y muy su-
perior a la no intervencion); esta infor-
macion igualmente es respaldada por el
estudio de Yagliy Ulger, que nos muestra
gue tanto el Yoga como el gjercicio con-
vencional obtienen mejoras similares en
el suefio en personas mayores, brindan-
do asi a ser un alternativa terapéutica
interesante para mejorar la calidad del
sueno.
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Los autores coincidieron en la elec-
cion del indice de calidad de suefio de
Pittsburgh, de tal modo gue la informa-
cion y valoracion ofrecida es autoinfor-
mada, salvo Siu et al. (2021), con un
medio objetivo de valoracion del suefio,
la actigrafia, obteniendo informacién no
condicionada por efecto placebo.

El periodo de intervencién minimo
eficaz observado para obtener una re-
percusion favorable en la calidad del sue-
fio en personas mayores es de un mes
de practica diaria de Yoga durante 60
minutos y dos sesiones de Pilates o tres
de Tai Chi semanales de 60 minutos
durante 12 semanas.

Al referirnos en términos genéricos a
la calidad de vida, en los articulos selec-
cionados predomina la escala de WHO-
QOL-BREF para su valoracion.

En cuanto a la dosis minima efectiva
para influir positivamente en los diferen-
tes dominios de la calidad de vida de las
personas mayores, Yagli y Ulger mues-
tran que en el caso del Yoga la interven-
cion debe alcanzar las 8 semanas, con
unafrecuencia semanal de dos sesiones
de 60 minutos es suficiente.

Al comparar entre si las tres discipli-
nas a estudio, se puede observar progre-
sos similares en las diferentes areas o
campos, siendo favorables respecto alas
valoraciones iniciales, pero dependiendo
del grupo con el que se compare, Grupo
de Control pasivo o Grupo de Ejercicio
convencional o multimodal, estos logros
tendran un alcance o significacion mayor
0 menor respectivamente, remarcando

que para cualquiera de las tres es de
una equivalencia similar al del ejercicio
convencional, pero en muchas ocasio-
nes ligeramente superior a él. Si bien
es cierto que en la revision bibliogréfica
hemos podido contar con estudios de
larga duracion, estos son escasos en la
actualidad, por lo que serfa conveniente
su realizacidon para poder objetivar a
largo plazo si los beneficios obtenidos
inicialmente se mantienen en el tiempo.

Una apreciacion para futuros estu-
dios serfalade contar con el cegamiento
de participantes, terapeutas y evaluado-
res para la reduccion de riesgo de sesgo,
mejorando de una manera sencilla la
calidad de los estudios.

5.1. Aplicacion practica

A tenor de los potenciales beneficios
obtenidos en la salud fisica, psicoldgica
y en la calidad de vida de las personas
mayores, estas tres disciplinas podrian
ser integradas, tanto a nivel asistencial
como sanitario, en programas de in-
tervencion de promocion de la salud en
personas mayores. Evidenciandose co-
mo una alternativa de tratamiento tera-
péutico no farmacoldgico.

Una de las grandes ventajas es el es-
caso o nulo material que se precisa para
Su ejecucion, asi como de instalaciones.
El bajo costo y la rapidez a la hora de
implantar estos programas es un gran
punto a su favor, de tal modo que la in-
version serfa minima y la rentabilidad
alta.
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Desde los centros de atencion pri-
maria, a través de los médicos de cabe-
cera, se podria reclutar a la poblacion
destinada para estos programas, a la
larga reducirfa tanto el gasto sanitario
en visitas a los centros de atencion pri-
maria, asi como en el consumo de far-
macos de esta poblacion.

Unos de los grandes problemas que
se presenta en las personas mayores es la
falta de adherenciay abandono de los pro-
gramas de ejercicio; pues bien, en los estu-
dios examinados, la tasa de adherencia es
altay en las encuestas de satisfaccion los
participantes mostraban agrado y remar-
caban que la practica grupal les motivo,
asi como el descubrir una nueva practica.

Intervenciones cortas, de 6-8 sema-
nas, son efectivas en la mejora del estado
del anciano, siendo ideales para llevar a
cabo tanto en programas de salud comu-
nitaria desde Atencion Primaria como re-
sidencias. Una de las claves de su éxito es
ser una practica atractivay diferente en su
rutina diaria.

Su repercusion ademas es efectiva
en patologias concretas, como lumbal-
gias cronicas, osteoartritis, Parkinson,
en deterioro cognitivo leve; e igualmente
obtiene resultados favorables en recu-
peraciones de procesos oncologicos.

5.2. Limitaciones del estudio

El género, existiendo cuatro publicacio-
nes con una muestra exclusivamente
femeninay el resto con participacion de
ambos sexos.

Varios de los articulos cuentan con
una muestra a estudio reducida, por lo
que los datos resultantes deben ser
acogidos con cierta prudencia.

Larecogida de datos sobre las caidas
es autoinformada, sirviéndose de dia-
rios, por lo que no todas fueron verifica-
das objetivamente en numero ni en gra-
vedad. La mayoria de la informacion
recabada en la valoracion de la calidad
del suefio, como en la calidad de vida, ha
sido recogida por medios de autoevalua-
cion, por lo que conlleva riesgo de sesgo.

Diversos estudios recogidos en esta
revision han sido realizados con pobla-
cion gue vive exclusivamente en comu-
nidad, de tal manera que no se pueden
generalizar esos resultados a toda la
poblacion mayor.

Otra limitacion presente, ha sido el
hecho de no haber aplicado cegamiento
de los pacientes, terapeutas y evaluado-
res, influyendo por tanto en el riesgo de
sesgo.

Debemos hacer mencion de la corta
o media duracion de las intervencio-
nes en los articulos seleccionados. Igual-
mente, es destacable la presencia de
defunciones en los estudios gue conta-
ban con seguimientos de larga duracion
(24 meses).

Resefiar que serfa conveniente que
se realizaran mas estudios sobre Pilates,
Yoga y Tai Chi, en poblacién mayor en di-
ferentes culturas, mas presencia del gé-
nero masculino y con programas mas
duraderos en el tiempo, para comprobar
su efectividad en este colectivo.
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6. Conclusiones cronicos en ancianos se traduce en
disminucion de la intensidad del
1. Tras el analisis de los estudios se ha dolor, asi como en la interferencia

comprobado gue estas tres discipli-
nas ejercen un efecto positivo en la
calidad de vida general como de la
salud en las personas mayores, sin
presentar efectos adversos por su
practica.

de este en las actividades de la vida
diaria.

. La préctica de las tres disciplinas

pone de manifiesto un impacto po-
sitivo en la depresion, asi como en el
control y reduccion de la ira. En

2. ElPilates, el Yogay el Tai Chiinfluyen de cuanto a la reduccioén de los niveles
manera efectiva en la prevencion de de ansiedad, solo la practica de Pila-
las caldas en poblacion anciana, modi- tes revela esos resultados.
ficando diversos factores de riesgo de . Los resultados recabados denotan
las caidas, traducidos en unincremen- una repercusion potencialmente
to en la confianza en el equilibrio, en el positiva en la mayoria de los domi-
control postural, en el equilibrio dina- nios de la calidad de suefio autoin-
mico, enlavelocidad de lamarchay en formada, destacando la reduccion
menor medida en la fuerza en miem- del consumo de farmacos para el in-
bros inferiores, asi como en la reduc- somnio en ancianos, asi como una
cion del miedo a las caidas. mejora en los parametros objetivos

3. La repercusion obtenida por estas del suefio medidos por actigrafia en
tres practicas en procesos dolorosos el Tai Chi.
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