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SINDROME DE FRAGILIDAD Y
EJERCICIO FisSiCO

La fragilidad es un sindrome geriatrico
que se caracteriza por una pérdida de
fuerza muscular y resistencia, junto con
disminucion de la funcion fisioldgica, que
aumenta la vulnerabilidad individual para
desarrollar dependencia, discapacidad,
institucionalizacion y otros episodios
adversos, como hospitalizacion, caidas y
fracturas.
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La identificacion de pacientes fragiles facilita la posible
intervencion y seleccion de aquellos que pueden
beneficiarse de medidas preventivas o terapéuticas con el
objetivo de prevenir la discapacidad.

Con la escala
FRAIL

La escala FRAIL es un test

preciso, simple y rapido que
nos permite identificar dichos
pacientes y monitorizar la
evolucion o los resultados de
intervenciones.

Escala FRAIL




Todo el tiempo:

FATIGABILIDAD 1 punto

Mayoria del tiempo:
s A i 1 punto
CQule parte del tiempo durapte B NN tempo:
el ultimo mes se ha sentido 0 puntos
ted do? Poco/nada de tiempo:
usted cansado? Noduths

Si:

1 punto
No:

0 puntos

DEAMBULACION

iPor si mismo y sin el uso de %
ayuda, puede caminar varios
cientos de metros?

COMORSBILIDAD T punto

No:
iTiene cinco o mas de las 0 puntos
siguientes enfermedades?

Hipertension arterial sistémica, angina, diabetes, cancer, enfermedad pulmonar cré-
nica, cardiopatia isquémica, insuficiencia cardiaca congestiva, asma, artritis, enfer-
medad vascular cerebral, enfermedad renal cronica.

RESISTENCIA Tpunt
i,Por si mismo y sin ningln 0 puntos
tipo de ayuda, puede subir 10

escalones sin parar?

PERDIDA DE PESO (38@38] i
(NO INTENCIONADA) O pintas

. Ha perdido un 5% o mas de su
peso en el ultimo afo?

Pautas de interpretacion: Puntuacion total:

Sin fragilidad o robustez = 0 puntos
Prefragilidad = 1 a 2 puntos
Fragilidad = 3 0 mas puntos

El tratamiento debe estar encaminado a disminuir
la pérdida de peso y otros marcadores de fragilidad,

ademas de detectar y prevenir el desarrollo de
discapacidad.

La terapia con mayor eficacia hasta el momento para
prevenir y tratar la fragilidad es el ejercicio fisico
multicomponente (fuerza, resistencia, equilibrio vy
marcha), que ha demostrado reducir la mortalidad y
la discapacidad, manteniendo la masa muscular y la
densidad osea, y aumentando la fuerza y funcionalidad.
Este beneficio crece con la adicion de suplementos
nutricionales después del entrenamiento.
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CONSEJOS PARA PACIENTES ?‘;;;2—2?;:;

La fragilidad es un deterioro progresivo del organismo
relacionado con la edad que disminuye nuestras
capacidades y nos hace mas vulnerables a enfermedades
y problemas de salud.

KEl ejercicio fisico es primordial en el tratamiento de la
fragilidad, siendo la mas efectiva y consistente de las
intervenciones, capaz de mejorar la funcionalidad en la
persona mayor.

Los adultos mayores sanos que realizan actividad fisica
tienen un menorriesgo de convertirse en fragiles, asi como
los que ya presentan un cierto grado de deterioro funcional,
son menos propensos a desarrollar discapacidad.

Aungue se recomienda seguir un programa de ejercicios
individualizado, a continuacion le presentamos una
propuesta de ejercicios sencilla que le ayudaran a mejorar
la capacidad funcional y disminuir el riesgo de caidas:




===» Realice los siguientes ejercicios 3 dias por semana
no consecutivos:

3 series I 12repeticiones I 1 minuto de descanso

ﬂ)ja una pelota de goma o antiestrésy con el brazo
pegado al cuerpo y el codo flexionado apriete

fuerte la pelota durante 3 segundos y suelte.
Repita 12 veces y cambie de mano.

Sentado con los brazos estirados al lado del cuerpo
coja una botella de plastico llena en cada mano (el
peso adecuado de la botella sera aquel en el que
pueda levantarla 30 veces seguidas). Flexione los
codos llevando los antebrazos hacia los hombros y
vuelva a la posicion inicial despacio.

Sitlese de pie frente a una mesa y agarrese a ella
con las manos, empiece a agacharse como si fuera
a sentarse en la sillay antes de hacerlo vuelva a la
posicion inicial (de pie).

Utilice su baston o andador si lo necesita. Apoye la
mano en una pared o en una barandillay camine 7
pasos de puntillasy 7 de talones.

Sentado en una silla, estire los brazos hacia adelante
y entrecruce los dedos y con las palmas hacia afuera
lleve los brazos hacia el techo. Mantenga unos 10
segundos y vuelva a la posicion inicial.

Coloquese en el borde de una silla y coja el
respaldo con las manos. Desde esta posicion

\tire el pecho hacia adelante, mantenga unos 10

PHOD @@

segundos y vuelva a la posicion inicial.

El resto de dias salga a caminar a un ritmo en el que pueda
mantener una conversacion de manera continua, pero con un poco
de esfuerzo. Empiece con dos series de 5 minutos e intente llegar
de forma progresiva a 20 minutos por serie.
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