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1. INTRODUCCION

En los dltimos afios, el avanzado desarrollo tecnoldgico ha supuesto un crecimiento
de las tecnologfas de la informacién y la comunicacién a favor de la salud. EI acceso a la
tecnologfa, desde el punto de vista del andlisis de hdbitos saludables, ha abierto nuevas
posibilidades de deteccién de irregularidades y deficiencias en el estado fisico y la alimentacién

e la poblacién en general. Actualmente destaca el mayor interés por la prevencién
de la pobl g . Actual te dest 1 may. t | y
promocién de salud mediante las tecnologfas.
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Estas favorecen a un mayor control de los factores contextuales que repercuten en
los hdbitos saludables, lo que implica favorablemente a un aumento en la esperanza de vida.
Sin embargo, hay que tener en cuenta los diferentes problemas en los que en la actualidad nos
enfrentamos como es la inactividad fisica y el sedentarismo. Un alto ndmero de personas
adultas-mayores se encuentran en esta situacién, conllevindoles a tener mis limitaciones
fisicas.

Esto se debe a dos factores principalmente: en primer lugar, por el irreversible
proceso de envejecimiento y, en segundo lugar, por la tendencia a estilos cada vez mds
sedentarios. Segtin datos proporcionados por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
habrd 1.200 personas con 60 afios 0 mds en el mundo en 2025, y el 75% vivird en paises
desarrollados (de la Salud, 2017) Por este motivo, existe un gran interés en prevenir este tipo
de enfermedades y promocionar la salud mediante la implantacién de estilos de vida mds
activos.

El uso de las e-Health entendida como “un campo emergente en la interseccion de la
informdtica médica, la salud piblica y los negocios, que se refiere a los servicios de salud y la
informacion proporcionada o mejorada a través de Internet y tecnologias relacionadas. En un
sentido mds amplio, el término caracteriza no sélo un desarrollo técnico, sino también un estado
de dnimo, una forma de pensar, una actitud y un compromiso con el pensamiento global en red
para mejorar la atencion médica a nivel local, regional y mundial mediante el uso de
tecnologias de la informacion y la comunicacion” (Eysenbach, 2001) en la poblacién de edad
avanzada, puede ser una herramienta util para la prevencién de enfermedades asociadas al
sedentarismo y para el fomento y motivacién hacia la préctica diaria de actividad fisica y
ejercicio fisico.

La evidencia cientifica ha demostrado que el riesgo de enfermedad es mayor en esta
poblacién. Sin embargo, la actividad fisica es una de las principales estrategias de salud publica
en la poblacién de edad avanzada, pues existe una disminucién de la capacidad fisica conforme
avanza la edad, un fenémeno previsible y que se puede ralentizar poniendo especial atencién
sobre el nivel de condicién fisica y de actividad fisica. A finales de los 90, la OMS consciente
del papel de la actividad fisica en la poblacién de edad avanzada, definié el concepto de
envejecimiento activo, como “e/ proceso de optimizacion de oportunidades de salud,
participacion y seguridad con el objetivo de mejorar la calidad de vida a medida que las
personas envefecen”.

Un envejecimiento saludable donde la condicién fisica y funcién fisica es
fundamental, previene un deterioro de la misma al estar precedida a la fragilidad y a la
dependencia funcional (Garcia-Garcia et al. 2011). En esta linea, algunos pardmetros de la
condicién fisica, como es la resistencia aerébica, la movilidad, la fuerza muscular o el equilibrio
se asociaban con un envejecimiento mds saludable (Lin et al., 2016). Por ello, es necesario que,
desde las administraciones e instituciones, promuevan e implanten nuevas iniciativas,
programas y estrategias de promocién de hdbitos activos y saludables en esta poblacién.
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Alo largo del presente capitulo se va a presentar un nuevo proyecto de digitalizacién
enfocado ala poblacién adulta-mayor donde se pretende que la prictica de ejercicio fisico sea
el eje principal y las nuevas tecnologfas como eje secundario, siempre enfocados a que
mantenerse en un buen estado fisico y de salud en edades avanzadas es sinénimo de tener una
calidad de vida 6ptima y segura.

2. METODOLOGIA
2.1. IGOID-FITBE y “dpptivados™: origen y descripcién

Tras la situacién atravesada en los tltimos afios debido a la pandemia mundial por la
COVID-19, el proceso de transformacién y digitalizacién ha sido esencial en los diferentes
dmbitos. Durante este periodo en el que la prictica deportiva presencial se ha visto
interrumpida, la digitalizacién y el entrenamiento online, se han convertido en unas
herramientas claves para darle continuidad a estas actividades. Desde la Universidad de
Castilla-La Mancha y la spin-0ff IGOID-SPORTEC se ha desarrollado una plataforma digital
(IGOID-FITBE) y aplicacién ( “dpptivados”) que garantiza que la poblacién de edad avanzada
la cual se encontraba inscrita en cualquiera de las actividades deportivas municipales pudiera
seguir practicando diariamente actividad fisica y ejercicio fisico.

Sin embargo, IGOID-FITBE (Figura 1) no estd destinada solamente hacia el propio
deportista, sino que pretende ser una herramienta complementaria para la gestién y
promocién de actividad fisica y el deporte en los municipios, entidades e instituciones.

Figura 1. Plataforma digital IGOID-FITBE

-T

De esta manera, se busca una transferencia del conocimiento accesible para
disminuir el distanciamiento entre ciencia y sociedad, promocionando y potenciando en la
poblacién la prictica de actividad fisica y la promocién de hdbitos activos-saludables.
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El objetivo principal que tiene IGOID-FITBE es el de promocionar y potenciar una
herramienta online con diferentes funcionalidades que permita ser el medio de interaccién y
gestién de la actividad fisica y ejercicio fisico en adultos mayores. De esta manera, todas
aquellas Instituciones, Ayuntamientos, Organismos, Residencias y centros que trabajan con
esta poblacién, podrin disponer de un software y una App personalizada, que por medio de
sus diferentes técnicos y gestores conseguirdn interactuar y desarrollar actividades diariamente
con la poblacién de edad avanzada de una manera totalmente diferente. Entre la multitud de
funcionalidades que posee esta herramienta, se encuentran las siguientes:

e Instrucciones para la evaluacion del nivel de condicién fisica inicial/fragilidad.

®  Asignacién de recomendaciones de entrenamiento bésico en funcién de la condicién
fisica inicial de cada adulto mayor.

Realizacién de entrenamientos especificos y personalizados para cada adulto-mayor.
Mis de 3000 ejercicios predisefiados para la programacién de ejercicio.

Envio y control de retos diarios de préctica de actividad fisica.

Realizacién de un exhaustivo seguimiento (asistencia, condicion fisica, etc.).
Registro, planificacién y control de actividades y ejercicios fisicos.

Consultas especificas con diferentes especialistas (nutricionista, fisioterapeuta,

podologfa...).

De la misma manera, esta herramienta estd sincronizada con la aplicacién
“Apptivados” (Figura 2) la cual estd ideada, disefiada y creada pensando en los adultos-
mayores. Se trata de una aplicacién intuitiva, de fécil acceso y muy dindmica para los adultos-
mayores con la cual pueden llevar a cabo un programa de ejercicio fisico online desde sus
propios hogares.

2.2. MOEVAP Program (Monitorizacién, Evaluacién y Prescripcién de
ejercicio fisico)

Una de las dltimas lineas m4s desarrolladas durante los tltimos afios y pionera con la
poblacién de edad avanzada, es la realizacién y prescripcién por personal cualificado de un
programa de ejercicio fisico en adultos-mayores. Si a esta nueva linea la englobamos junto con
la dela valoracién de la condicién fisica orientada a la salud y la calidad de vida de la poblacién
de edad avanzada, nos da como resultado este nuevo programa de monitorizacién, evaluacion
y prescripcién de ejercicio fisico, MOEVAP Program. Este programa incluye la promocién de
actividad fisica y prescripcién de programas de entrenamiento supervisados o semi-
supervisados a través de la digitalizacién junto con una valoracién de la calidad de vida y
condicidn fisica.
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Figura 2. Aplicacién “Apptivados”

El objetivo principal que tiene MOEVAP Program es el de mejorar la calidad de vida
de las personas adultas-mayores a través de la promocién de actividad fisica, ejercicio fisico y
habitos saludables por medio de la digitalizacién. Dicho programa se compone de 3 fases
(Figura 3): (1) valoracién previa de la condicién fisica orientada a la salud y la calidad de vida
por medio de diferentes pruebas y medios tecnoldgicos realizadas in-situ; (2) realizacién de
sesiones de ejercicio fisico a través de la aplicacion “Apprivados”; (3) valoracién post de la
condicidn fisica orientada a la salud y la calidad de vida.

Figura 3. Estructuraciéon MOEV AP Program

AL
Valoracion previa de la
calidad deviday
condicion fisica
orientada a la salud

Valoracion post de la
calidad de viday
condicion fisica

orientada a la salud

Protocolo "Healthy
Elderly Sportec”

Fase 1: En primer lugar, se realiza una valoracién inicial gracias a la realizacién del protocolo
de evaluacién “Healthy Elderly Sportec”. Este protocolo, realizado en base a la evidencia
cientifica, cuenta con diferentes pruebas y test, que, junto con la utilizacién de equipos
tecnoldgicos especificos, se realiza una exhaustiva valoracién de la condicidn fisica orientada
ala salud y la calidad de vida de los adultos-mayores 77-sit# durante un periodo reducido de
tiempo. Este protocolo se estructura en base a 6 pilares fundamentales, obteniendo y
conociendo datos actuales sobre diferentes variables, que permiten determinar al adulto-
mayor en funcién de su estado de salud y nivel de fragilidad.
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Las pruebas que consta el protocolo “Healthy Elderly Sportec” son las siguientes:

Evaluacidn de la calidad de vida relacionada con la salud a través del cuestionario SF-12.
Valoracién antropométrica por medio de una bioimpedancia eléctrica.

Test de estabilometria y riesgo de caidas, a través de una plataforma de presiones
plantares.

Evaluacién de los niveles de fuerza del tren superior (dinamometrfa manual) y tren
inferior (funcién muscular).

Valoracién del fitness cardiorrespiratorio por medio del test 6 Minutes Walk Test
(6MWT, 6 minutos caminando).

Tras la finalizacién del protocolo y el anilisis de los datos, cada adulto-mayor recibe
un informe individualizado, en formato papel y digital que puede consultar a través
de “Apptivados” asi como una serie de recomendaciones generales (Figura 4).

Fase 2. Una vez realizada esta valoracién inicial, se determina el nivel de fragilidad de los

adultos-mayores para que el propio monitor o entrenador pueda prescribir un programa de

ejercicio fisico, asi como enviar recomendaciones. Todo esto se realiza por medio de la
plataforma digital IGOID-FITBE y la aplicacién “Apptivados”.

Fase 3. Completado las sesiones de ejercicio fisico, se vuelve a realizar una valoracién de la

calidad de vida y la condicién fisica orientada a la salud a través del protocolo “Healthy Elderly

Sportec”. Pasadas unas semanas y tras el andlisis de los datos, cada adulto-mayor recibe de

nuevo su informe individualizado, con el progreso realizado, asi como una serie de

recomendaciones m4s especiﬁcas.

Figura 4. Informe en formato digital
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2.3. Proyecto Piloto

Una vez finalizada la plataforma y aplicacién anteriormente comentados, se realizé
un proyecto piloto para tener una primera respuesta y valoracién antes de lanzarla al mercado.
Este proyecto piloto fue desarrollado e implantado al inicio del afio 2021 en un municipio de
la provincia de Toledo, de mds de 9000 habitantes. En esta prueba piloto, participaron un
total de 15 adultos-mayores (13 mujeres y 2 varones; 63,66 £ 7,81 afios) que se encontraban
inscritos en una actividad deportiva municipal. El proyecto se llevé a cabo durante 3 meses
(enero, febrero y marzo), realizando las tres fases que consta el programa MOEVAP:

e En la primera fase, se realizé el protocolo “Healthy Elderly Sportec” de manera
individual a cada participante y se aproveché para entregar una Tablet a cada
participante, asf como una serie de indicaciones e instrucciones para el correcto
funcionamiento del proyecto.

e Encuanto alafase 2, se realizé un programa de ejercicio online supervisado y guiado
por Graduados en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. Se completaron un
total de 22 sesiones de entrenamiento, donde semanalmente se realizaba una sesién
individual con cada adulto mayor (45 minutos) asi como una sesién grupal de 5
participantes (1 hora). Ademds, cada semana tenfan a su disposicién un
nutricionista, el cual resolvia dudas de alimentacidn, asf como mantenia cada semana
sesiones individuales y grupales con los participantes. En estas sesiones, se planteaban
objetivos personales a conseguir, y en las sesiones grupales, se vefan aspectos mds
generales de alimentacién saludable. En cuanto, al acceso y conexién de los adultos-
mayores con el entrenador, la propia aplicacion “dpptivados” permite recibir
notificaciones push. De este modo, el entrenador semanalmente enviaba a cada
participante un enlace de videoconferencia. Los adultos-mayores solamente tenfan
que pinchar y hacer click en el enlace, y directamente se conectaban de manera online
con el propio entrenador. De esta manera remota, el entrenador iba dirigiendo la
sesién en base a los objetivos marcados desde el inicio, con trabajo especifico de
fuerza, equilibrio y resistencia.

e Finalmente, en la fase 3 y una vez completado todas las sesiones, se volvié a realizar
las valoraciones individuales a cada participante, y se procedié a la entrega de las
tablets.

3. RESULTADOS Y DISCUSION

En la Tabla 1 se muestran los principales resultados descriptivos. Sefialar que 3
participantes del proyecto no completaron todas las fases del programa MOEVAP vy, por
tanto, no se tuvieron en cuenta para la realizacién del andlisis.
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Entre los resultados mds relevantes del proyecto piloto, en la Figura 5 se puede
observar como la fuerza manual (dinamometria) se ve incrementada en algunos de los
participantes tras la realizacién del programa de ejercicio fisico.

Tabla 1. Andlisis descriptivos de las variables

ENERO ABRIL
Variabl Todos Varones Mujeres Todos Varones Mujeres
arfables (n=12) (n=2) (n=10) (n=12) (n=2) (n=10)
Peso (kg) 70.02£17.34 102.65+13.64 63.50£7.95 69.59£16.55 100.05+14.21 63.50%8.06
Altura (cm) 155.50+7.18 166.5+3.53 153.30+5.41 155.08+7.41 166.50+3.53 152.80%5.57
IMC (kg 28.78%5.50 36.95+3.32 27.15%4.23 28.79%£5.29 36.00£3.53 27.35+4.36
Dinamometria (kg) 25.4316.79 35.35+7.84 23.4314.77 25.83£7.02 35.30£9.05 23.94+5.23
6MWT (m) 414.76+82.51 402.5+133.36 417.22+79.40 468.83166.52 455.00£110.30 471.60£63.29
6MWT (pc) 14.58+15.73 12.5+10.60 15.00£16.99 24.58+19.59 20.00£21.21 25.50£20.33
Salud mental (valor) 49.24%7.66 45.23£1.00 50.04+8.20 48.10£8.69 51.08+£7.38 47.50%£9.16
Salud fisica (valor) 54.3717.16 59.51+£4.83 53.3517.28 54.17£10.04 57.16+£12.50 53.57+10.17

Ky, kilogramos; IMC, indice de masa corporal;6 MW'T, 6 minutes walk test; pe, percentil; m, metros.

Figura S. Fuerza tren superior
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Capitulo 20. La digitalizacién como forma de vida para mejorar la calida d de vida ...

De igual manera, se encontraron diferencias significativas en la capacidad aerdbica
mostrando una mayor resistencia tras la realizacién del programa (Figura 6 y 7). Sin embargo,
no se encontraron diferencias significativas en las pruebas de percepcién de salud ni
antropometria.

Figura 6. Capacidad aerébica (metros recorridos en valores absolutos)
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Figura 7. Capacidad aerdbica (percentiles)
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4. CONCLUSIONES

A lo largo de este capitulo, hemos desarrollado como la digitalizacién a través de una
plataforma digital como es IGOID-FITBE y su sincronizacién con una aplicacién
“Apptivados” puede ser una herramienta til y viable para ser el medio de interaccién y gestién
de la actividad fisica y ejercicio fisico diario de los adultos mayores. Con ésta se permite
prescribir y realizar ejercicio fisico de manera online supervisado o semisupervisado por un
profesional, mejorando la calidad de vida, seguridad y salud de los adultos-mayores. Gracias a
proyectos de innovacién como puede ser el programa MOEVAP, permite a la sociedad tener
recursos y facilidades para la mejora de la calidad de vida de las personas, su propia seguridad
y riesgos que puedan tener en edades avanzadas, asf como controlar y saber en qué estado fisico
y de salud se encuentran.

Como resultados importantes y valoracién, los adultos mayores deben de realizar
actividad fisica o ejercicio fisico para la prevencién de enfermedades y riesgo de caidas. Los
participantes del proyecto piloto quedaron muy contentos y satisfechos por el desarrollo y
puesta en funcionamiento de este proyecto. Ademds, como se ha mostrado en los resultados,
los participantes mostraron mejores resultados en su condicidn fisica tras la realizacién del
proyecto. También, destacar que, desde los servicios deportivos municipales de este
municipio, se sigue aprovechando y utilizando esta herramienta puesta a su disposicién,
haciendo uso de una manera hibrida (sesiones presenciales y online a través de “Apptivados”)
dentro de su oferta deportiva municipal.

En definitiva, programas o proyectos pioneros que engloben la monitorizacién,
evaluacion e intervencién con la utilizacién de la tecnologfa, son necesarios para la promocién
de hébitos de vida activos y saludables en las diferentes poblaciones.
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