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Resumen. El principal objetivo de este trabajo de investigación fue llevar a cabo una revisión de la eficacia de los programas de 

ejercicios de fuerza y equilibrio en la prevención de caídas en adultos mayores. Para ello, se realizó un proceso de recolección princi-

palmente de las bases de datos PubMed y Sciencedirect, seleccionando las revistas de mayor impacto. La muestra consiste de 29 artículos 

seleccionados teniendo en cuenta las siguientes variables: año de publicación, objetivos, muestra, instrumentos y conclusiones. Los 

resultados demostraron que la mayoría de los estudios fueron desarrollados en el año 2021, el objetivo principal de 16 de ellos fue 

identificar un programa de ejercicios físicos efectivos en el hogar para la prevención del riesgo de caídas en adultos mayores, la edad de 

la población fue mayores de 60 años, el instrumento más utilizado fue el Timed Up and Go, y el 93,1% de los artículos concluyen que 

un programa de ejercicios en el hogar contribuye con el aumento de fuerza y la mejora del equilibrio, reduciendo el riesgo potencial 

de caídas. Finalmente se concluye, que el uso de programas previamente establecidos o los programas multicomponentes, son efectivos 

en base a su accesibilidad, a la economía, en capacidad y calidad de estos, además de poder realizarlo de manera remota, por lo que el 

uso de plataformas digitales como Facebook o YouTube es de bastante utilidad. 

Palabras clave: adultos mayores, entrenamiento de resistencia, ejercicio, caídas 

 

Abstract. The main objective of this research work was to conduct a review of the effectiveness of strength and balance exercise 

programs in preventing falls in older adults. To this end, a collection process was carried out mainly from the PubMed and Sciencedirect 

databases, selecting the journals with the greatest impact. The sample consists of 29 articles selected considering the following variables: 

year of publication, objectives, sample, instruments, and conclusions. The results showed that most of the studies were developed in 

2021, the main objective of 16 of them was to identify an effective physical exercise program at home for the prevention of the risk of 

falls in older adults, the age of the population was over 60 years, the most used instrument was the Timed Up and Go, and 93.1% of 

the articles conclude that a home exercise program contributes to increased strength and improved balance, reducing the potential risk 

of falls. Finally, it is concluded that the use of previously established programs or multicomponent programs are effective based on 

their accessibility, economy, capacity, and quality of these, in addition to being able to do it remotely, so the use of digital platforms 

such as Facebook or YouTube is quite useful. 
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Introducción 

 

La actividad física, según la Organización Mundial de la 

Salud, se define como cualquier acción o movimiento pro-

ducido por los músculos que supone un gasto de energía. 

Por lo tanto, actividades diarias como caminar, hacer las la-

bores del hogar, andar en bicicleta y practicar deportes es-

tán incluidas en esta definición. En general, la actividad fí-

sica trae beneficios a la salud y para los adultos mayores, 

hacer actividad física regularmente contribuye a su indepen-

dencia y puede ayudar a prevenir enfermedades como la ar-

trosis, la osteoporosis, la artritis y otras disfunciones, como 

la debilidad muscular, la pérdida de movilidad articular y la 

disminución del tono postural (OMS, 2022). 

Si bien la actividad física y el ejercicio se suele recomen-

dar ampliamente, para los adultos mayores (AM), se reco-

mienda 150 minutos por semana, en sesiones de 30 minutos 

por día y al menos 2 deben dedicarse al fortalecimiento 

muscular y los demás a ejercicios de equilibrio, aeróbicos y 

coordinación. (CDC, 2022). 

La OMS define a un adulto mayor como toda persona 

mayor de 60 años. Si bien el paso del tiempo puede afectar 

ciertas capacidades y habilidades en las personas, el desarro-

llo de algunas enfermedades dependerá del estilo de vida de 

cada individuo. Sin embargo, el cambio oportuno de hábitos 

puede disminuir los factores de riesgo, no solo de padecer 

enfermedades, sino también de sufrir caídas (Canitas, 

2022). 

Las caídas son una de las principales amenazas para la 

salud de los adultos mayores, ya que no solo tienen un im-

pacto a nivel físico, al generar fracturas óseas, que ocurren 

entre el 10% y el 20% de las veces, sino también psicoló-

gico, generando miedo en la persona, social por la pérdida 

de independencia e incluso económico debido a la atención 

médica requerida para tratar los problemas que conllevan 

(Mittaz Hager et al., 2019). Estas pueden tener diferentes 

causas, desde inestabilidad postural y disminución de los re-

flejos de enderezamiento del cuerpo, hasta falta de fuerza 

muscular o pérdida del equilibrio. Desde el punto de vista 

psicológico, las caídas son frecuentes debido a la depresión, 

ansiedad, miedo a volver a caer, pérdida de confianza y dis-

minución de la autoestima. En conjunto, estos factores 

mailto:alisha.narjeel99@gmail.com


2024, Retos, 53, 305-315 
© Copyright: Federación Española de Asociaciones de Docentes de Educación Física (FEADEF) ISSN: Edición impresa: 1579-1726. Edición Web: 1988-2041 (https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index) 

 

-306-                                                                                                                                                                                                        Retos, número 53, 2024 (abril)     

generan limitaciones en las actividades de la vida diaria, lo 

que provoca dependencia y disminución de la calidad de 

vida (Severo et al., 2018). Por ende, es importante asesorar 

y evaluar constantemente el riesgo de caídas en adultos ma-

yores, no solo desde el aspecto físico, sino de manera mul-

tifactorial, para poder intervenir de manera acertada y brin-

dar recomendaciones específicas (Montero-Odasso et al., 

2022). 

Un estudio en España examinó los factores de riesgo de 

caídas en adultos mayores de ambos sexos, así como la pre-

valencia y el tipo de traumatismos que resultaron de estas 

caídas. Los resultados mostraron que las mujeres tenían una 

mayor prevalencia de caídas en cada grupo de edad y en cada 

tipo de traumatismo, excepto el abdominal. Además, el 

grupo de edad con el índice más alto de traumatismos fue el 

de 75 a 84 años, tanto en hombres como mujeres. Sin em-

bargo, al comparar la frecuencia de traumatismos por rango 

de edad, las mujeres presentaron una mayor prevalencia en-

tre los 75 y 84 años, mientras que los hombres presentaron 

traumatismos con mayor frecuencia entre los 65 y 74 años. 

El traumatismo más común fue el craneoencefálico, seguido 

por fracturas en extremidades inferiores y superiores (Giof-

frè-Florio, 2018). 

Para prevenir caídas en adultos mayores, es esencial fo-

mentar la actividad física a través de programas que les per-

mitan sentirse confiados y participar en la sociedad. Los 

programas que involucran a otros adultos mayores también 

pueden mejorar el bienestar psicológico y social. Sin em-

bargo, existen barreras que dificultan la actividad física para 

los adultos mayores, como la inseguridad, la delincuencia y 

las barreras ambientales y arquitectónicas. Por ese motivo 

es importante que tanto el gobierno como las municipalida-

des realicen una inversión para tener centros o espacios al 

aire libre en el cual el adulto mayor se sienta seguro de po-

der realizar sus actividades físicas.  

Por lo tanto, en esta revisión bibliográfica se buscaron 

artículos científicos que nos muestran la eficacia de los pro-

gramas de ejercicios físicos para adultos mayores en el hogar 

en modo telerehabilitación, con el fin de aumentar el cono-

cimiento sobre estos temas y fomentar el ejercicio físico en 

la población objetivo, principalmente para evitar el riesgo 

de caídas. 

 

Metodología 

 

El objetivo de este trabajo es revisar la eficacia de los 

programas de ejercicios en la prevención de caídas en adul-

tos mayores. Para ello, hemos realizado una búsqueda bi-

bliográfica principalmente en 2 bases de datos: PubMed y 

Sciencedirect, publicados desde el año 2018 hasta el 2023, 

en inglés o español. Con la finalidad de obtener los estudios 

más actualizados con un margen de 5 años, y observar el 

incremento de ejercicios en el hogar antes, durante y des-

pués de la pandemia por COVID-19. 

La estrategia de búsqueda para identificar los estudios 

estuvo basada en la combinación de dos categorías: adultos 

mayores («older adults», aging, elder, elderly, adultos ma-

yores) y actividad física en el hogar («Physical activity», 

«home exercise program», exercise program, actividad fí-

sica, programa de ejercicios en el hogar), combinadas con 

los operadores booleanos «AND» y «OR» de las que se ob-

tuvieron como resultados las ecuaciones de búsqueda «older 

adult AND home exercise program OR Physical activity», 

«older adult AND Physical activity». Estas ecuaciones fue-

ron empleadas para identificar, en las respectivas bases de 

datos, artículos potencialmente relevantes a partir de su tí-

tulo, palabras clave y/o abstract. 

Al finalizar la búsqueda inicial se encontraron un total 

1503 resultados (figura 1). La estrategia para filtrar esta bús-

queda fue añadir el dominio disponibilidad de texto (free 

full text) y el tipo de artículo (Clinical Trial, Randomized 

Controlled Trial). En el siguiente paso, con la lectura del 

título y resumen de los estudios se obtuvieron 275 artículos. 

Para finalizar, se añadieron términos como “risk falls” o 

“riesgo de caídas” como criterio de exclusión, puesto que, 

en algunos estudios, la población, el tipo de intervención o 

las herramientas usadas, no coincidían con nuestro tema, 42 

artículos fueron los seleccionados. Además, se descartaron 

los artículos en los que la población de adultos mayores te-

nía alguna discapacidad física o enfermedades como demen-

cia y alzheimer, siendo 35 artículos considerados relevantes 

para los fines de la presente revisión. 

 

 

 

Figura 1. Extracción de datos 

 

Una vez seleccionados y leídos los artículos, se extrajo 

la información más relevante de las aportaciones principales 

para su análisis y categorización de los resultados. 

 

Resultados 

 

La tabla 1 muestra los resultados de la revisión biblio-

gráfica que se ha llevado a cabo con las 35 publicaciones que 

cumplieron los criterios de inclusión. 

Atendiendo a los años de publicación se realizó una visua-

lización de los años de las publicaciones de los artículos; en 

el 2018 se encontró 2 registro, el 2019 cuenta con 5 regis-

tros, el 2020 cuenta con 3 registros, el 2021 cuenta con 12 
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registros, el 2022 cuenta con 8 registros y por último en el 

año 2023 se encontró 4 registro.  

Por otra parte, con relación a los objetivos de los artículos 

analizados, y considerando el interés de esta revisión, se 

pueden enfatizar los siguientes puntos: la mayoría de los es-

tudios analizados están impulsados por el objetivo de iden-

tificar un programa de ejercicios físicos efectivos en el hogar 

para la prevención del riesgo de caídas en adultos mayores. 

En total, 16 son los artículos que persiguen objetivos rela-

cionados con esto. Por otro lado, otros estudios analizados 

tienen la finalidad de comparar la efectividad de dos progra-

mas de ejercicios físicos sobre el estado mental, el equilibrio 

y la función física para la prevención de caídas en adultos 

mayores. Finalmente, también se han encontrado otros ar-

tículos, cuyo propósito se relaciona con el análisis de la via-

bilidad de diversos programas o estrategias utilizadas para 

mejorar las habilidades motoras y el bienestar de los adultos 

mayores 

En cuanto a la población de los estudios de la revisión bi-

bliográfica, en la mayoría de los casos son hombres y muje-

res mayores de 65 años, en total 12 artículos lo mencionan. 

Asimismo, en 3 artículos la población era mayor de 60 años, 

4 artículos mayo de 70 años y 1 artículo la población obje-

tivo era mayor a 80 años.  

En relación a los instrumentos utilizados en los diversos 

artículos, la prueba que más se usó fue el Time Up and Go. 

Este instrumento fue mencionado y utilizado en 15 artícu-

los. El segundo más usado fue la Escala de Equilibrio de 

Berg, utilizado en 4 artículos, seguido de la Prueba de cinco 

veces sentado a estar de pie, mencionado en 3 artículos y 

entre las menos mencionadas están el Handgrip Strength, 

Barthel Index y la Escala de Tinetti que fueron utilizados en 

2 artículos cada uno y el Test unipodal mencionado en 1.  

Con respecto a la durabilidad de los programas de ejercicios 

de los artículos, diseñados para prevenir caídas, general-

mente abarca desde 1 a 3 meses o más, según la mayoría de 

los artículos. Durante este periodo, se espera observar los 

resultados positivos de un programa de ejercicios efectivo.  

Finalmente, sobre las conclusiones de los estudios analiza-

dos, 33 (que corresponde al 94.3%) concluyen que un pro-

grama de ejercicios o actividad física en el hogar contribu-

yen con el aumento de fuerza y la mejora del equilibrio, re-

duciendo el riesgo potencial de caídas. De los 2 artículos 

restantes, uno menciona que la evidencia no es lo suficien-

temente fuerte, debido a que la muestra poblacional podría 

haber sido más grande, mientras que el otro concluye que 

la intervención aplicada no tuvo un impacto significativo en 

la tasa de caídas, pero si en la disminución del miedo a las 

caídas. Los programas varían ampliamente; la mayoría crea-

ban sus propios programas o los juntaban con otro tipo de 

intervenciones creando un programa multicomponente, 

otros hacían uso de algún deporte o disciplina marcial, como 

el tai chi, y solo algunos se secundaron con alguna herra-

mienta adicional, como videos o sistemas de realidad vir-

tual.

 
Tabla 1.  

Resumen de los estudios incluidos en la revisión 

Autor Título Año Objetivo Población Instrumentos Conclusiones 

Mittaz Hager 

et al. 

Efectos de tres programas de 

ejercicio en el hogar con respecto 

a las caídas, la calidad de vida y la 

adherencia al ejercicio en adultos 

mayores con riesgo de caídas: 

protocolo para un ensayo contro-

lado aleatorio. 

2019 

Comparar el programa T & 

E con el Programa de ejerci-

cios de Otago y el folleto de 

recomendaciones y las tarje-

tas de ejercicios de Helsana 

con respecto a la incidencia 

de caídas. 

405 AM - 

El programa de ejercicio en el 

hogar muestra un efecto positivo 

en la prevención de la caída de 

los ancianos, pero no incluye pa-

cientes en el proceso de selec-

ción de ejercicios de decisión 

Jansen et al. 

Ejercicio funcional integrado en 

el estilo de vida para prevenir caí-

das y promover la actividad física: 

resultados del ensayo aleatorizado 

de no inferioridad LiFE-is-LiFE 

2021 

Reducir el riesgo de caídas 

mejorando el equilibrio y la 

fuerza, además de aumentar 

la actividad física en adultos 

mayores. 

309 AM 
Prueba “Timed Up-

and-Go" (TUG) 

El programa gLiFE aborda los re-

sultados funcionales en un grado 

comparable al de LiFE.No hay 

diferencias significativas entre 

ambos formatos. 

Szanton et al. 

Resultados piloto de un programa 

multicomponente de riesgo de 

caídas integrado en la vida diaria 

de los adultos mayores que viven 

en la comunidad 

2021 

Efectividad de una interven-

ción de prevención de caídas 

en adultos mayores que se 

han caído previamente. 

37 AM 
TUG,. 

Tandem Stance. 

La intervención LIVE-LiFE tuvo 

un gran efecto para la posición 

en tándem, moderado en la efi-

cacia de las caídas y pequeño en 

el TUG. 

Gallo et al. 

Determinación de si un programa 

de ejercicios domiciliarios indivi-

dualizados y de dosis específica 

con consultas reduce el riesgo de 

caídas y las caídas en adultos ma-

yores que viven en la comunidad 

con dificultad para caminar: un 

ensayo de control aleatorizado 

2018 

Comparar la eficacia de un 

modelo de práctica, que in-

corpora recomendaciones de 

prevención de caídas basadas 

en evidencia de Shubert, con 

la fisioterapia, para disminuir 

el riesgo de caídas en adultos 

mayores 

69 AM 

Escala ABC, Escala 

Berg, TUG y “Sit to 

Stand” (STS). 

Este estudio respalda la eficacia 

del programa experimental para 

disminuir el riesgo de caídas y 

ser más efectivo que nuestra 

atención habitual, además de fo-

mentar un mayor cumplimiento 

de un régimen de ejercicio. 

 

 

Melchiorri et 

al. 

Un estudio sobre un nuevo mé-

todo estandarizado de ejercicio en 

el hogar en personas mayores de 

65 años para mejorar las habilida-

des motoras y el bienestar: viabi-

lidad, habilidades funcionales y 

2022 

Verificar la viabilidad, fuerza 

y las capacidades funcionales 

de un método de entrena-

miento físico estandarizado y 

parcialmente apoyado en el 

hogar, para mejorar las 

67 AM 

Prueba “Chair 

Stand” (CS), TUG, 

Prueba “Sit and 

Reach” (SR), 

Prueba “Posición de 

cigüeña”, Escala de 

El entrenamiento domiciliario 

tiene buena viabilidad, relación 

coste-efectividad, y mejora las 

capacidades funcionales, lo que, 

a su vez, ayuda a mejorar las ca-

pacidades motoras y el bienestar. 
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mejoras en la fuerza habilidades motoras y el bie-

nestar 

Borg, EVA.  

Stasi et al. 

Programa Domiciliario de Inter-

vención Ergonómica y de Control 

Motor: Una Prueba Piloto Reali-

zada en el Marco del Proyecto de 

Prevención de Caídas para Ancia-

nos de Ergonomía Domiciliaria 

de Control Motor (McHeELP) 

2021 

Examinar la viabilidad y 

aceptabilidad del programa 

McHeELP 

20 AM 

T4M, 

TUG, STS, Tan-

dem Stance, Func-

tional Reach Test, 

Foot Tapping test, 

Heel to Shin 

Es factible entregar un RCT del 

programa McHeLP a esta pobla-

ción. Es necesario desarrollar e 

implementar programas de ejer-

cicio que sean fáciles de adminis-

trar para reducir la carga de las 

caídas en los adultos mayores. 

 

Yi & Yim 

 

Programa de ejercicios remotos 

en el hogar para mejorar el estado 

mental, el equilibrio y la función 

física y prevenir caídas en adultos 

mayores de 65 años durante la 

pandemia de COVID-19 en Seúl, 

Corea 

2021 

Efectos de un programa de 

ejercicio remoto en el hogar 

para mejorar el estado men-

tal, el equilibrio y la función 

física para prevenir caídas en 

adultos mayores. 

70 AM 

10mWT, STS, 

prueba de fuerza de 

agarre, TUG. 

El programa de ejercicios de pre-

vención de caídas en el hogar a 

distancia resultó en una mejora 

significativa en la función física, 

los factores psicológicos y el 

equilibrio durante la pandemia 

de COVID-19. 

 

Beauchamp et 

al. 

Viabilidad de un programa de 

ejercicios de prevención de caídas 

en el hogar de 6 meses en adultos 

mayores con EPOC 

2021 

Determinar la viabilidad de 

un programa de ejercicios de 

prevención de caídas en el 

hogar en adultos mayores 

con EPOC y examinar el 

efecto del programa en los 

resultados relacionados con 

las caídas al inicio, a los 3 y 6 

meses. 

36 AM 

Escala Berg, Prueba 

de Sistemas de Eva-

luación del Equili-

brio, Escala de 

Confianza en el 

Equilibrio Especí-

fico de Actividades, 

STS. 

Programas de ejercicio relaciona-

dos con el equilibrio para reducir 

el riesgo de caer en adultos ma-

yores con EPOC 

 

 

 

Müller et al. 

 

Un estudio de viabilidad de un 

entrenamiento de ejercicio físico 

integrado en el estilo de vida en 

el hogar y modificación del hogar 

para personas mayores que viven 

en la comunidad (Parte 2): el 

programa de prevención de caídas 

FIT-at-Home 

2019 

Evaluar la viabilidad del con-

tenido de la intervención y el 

modo de entrega desde la 

perspectiva de los terapeutas 

ocupacionales, así como la 

viabilidad de los procedi-

mientos del estudio. 

17 AM - 

Este estudio indica que es facti-

ble introducir ejercicios de equi-

librio y fuerza integrados en el 

estilo de vida, realizados como 

parte de la rutina diaria para las 

personas mayores con riesgo de 

caídas . 

 

 

Calvo Sánchez 

et al. 

Experiencia en el uso de videos 

para la promoción de ejercicio fí-

sico en el hogar en modalidad on-

line en personas mayores en 

Chile durante la pandemia CO-

VID-19 

2022 

Describir la usabilidad, la ac-

cionabilidad y la compren-

sión de videos para promo-

ver el ejercicio en el hogar 

de manera online durante la 

pandemia COVID-19, anali-

zando las características de la 

población, su satisfacción, 

adherencia y barreras para 

realizar ejercicio físico. 

34 AM - 

El video desarrollado es la herra-

mienta principal para los adultos 

mayores, pero la sección de tec-

nología puede causar dificultades 

en esta población. 

 

 

Arena et al. 

Impacto del programa HOP-UP-

PT en adultos mayores con riesgo 

de caída: un ensayo controlado 

aleatorizado 

2021 

Describir los resultados de 

los participantes del pro-

grama HOP-UP-PT y luego 

comparar estos resultados 

con los de los no participan-

tes. 

144 AM 

TUG, Four Test 

Balance Scale 

(4TBS) y el SPPB 

modificado 

Es un programa multimodal es 

beneficioso para los adultos que 

son más propensos a sufrir caí-

das, ya que posee 4 componentes 

y realizan seguimientos. 

 

 

Rodrigues et 

al. 

El impacto de una intervención 

de ejercicio con equipo de bajo 

costo en la condición física fun-

cional en los adultos mayores que 

viven en la comunidad: un estu-

dio piloto 

2022 

Determinar si el impacto de 

una intervención de ejercicio 

multicomponente de 20 se-

manas utilizando material de 

bajo costo podría mejorar la 

condición física en adultos 

mayores que viven en la co-

munidad. 

30 AM 

TUG, 

Prueba de la silla 

para sentarse y al-

canzar las extremi-

dades inferiores y el 

rascado de la es-

palda para las ex-

tremidades superio-

res utilizando la 

pierna y el brazo 

dominantes 

Este programa de ejercicio es be-

neficioso, mejora el estado físico 

de los adultos mayores y es de 

bajo costo. 

 

Borges et al. 

Programa de telerehabilitación 

para adultos mayores en lista de 

espera para fisioterapia tras el alta 

hospitalaria: protocolo de estudio 

para un protocolo de ensayo alea-

torizado pragmático 

2021 

Determinar la efectividad y 

la relación costo-efectividad 

de una intervención multi-

componente ofrecida por la 

telerehabilitación para adul-

tos mayores dados de alta en 

espera de fisioterapia por al-

guna condición médica espe-

cífica. 

230 AM Escala de Borg 

Los tratamientos de telerehabili-

tación multicomponentes en 

adultos mayores es eficaz. 

Sadjapong et El programa de ejercicios 2020 Este estudio tuvo como 64 AM handgrip strength Este estudio demostró que el 
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al. multicomponente reduce la fragi-

lidad y los biomarcadores infla-

matorios y mejora el rendimiento 

físico en adultos mayores que vi-

ven en la comunidad: un ensayo 

controlado aleatorio 

objetivo investigar la eficacia 

de un programa de ejercicios 

de componentes múltiples 

(MCEP) sobre la fragilidad, 

el rendimiento físico en adul-

tos mayores frágiles. 

(HS), Berg Balance 

Scale, TUG and 

VO2Max 

programa de ejercicios multi-

componente mejora el rendi-

miento físico como equilibrio y 

la calidad de vida, por otro lado 

pueden practicarlo en casa. 

 

 

Phu et al. 

El entrenamiento del equilibrio 

mediante realidad virtual mejora 

el equilibrio y el rendimiento fí-

sico en adultos mayores con alto 

riesgo de caídas 

2019 

Comparar el entrenamiento 

de realidad virtual usando la 

Unidad de Rehabilitación del 

Equilibrio (BRU) versus el 

ejercicio usando un Pro-

grama de Ejercicios de Otago 

(EX) modificado para mejo-

rar el equilibrio y el rendi-

miento físico 

195 AM 

STS, TUG, la velo-

cidad de la marcha 

y la evaluación de la 

posturografía utili-

zando el BRU. 

Este estudio destaca el uso po-

tencial de la realidad virtual 

como una alternativa práctica 

para mejorar los resultados del 

entrenamiento del equilibrio 

para la reducción del riesgo de 

caídas en adultos mayores. 

Cordes et al. 

Una intervención de ejercicio 

multicomponente para mejorar el 

funcionamiento físico, la cogni-

ción y el bienestar psicosocial en 

ancianos residentes de hogares de 

ancianos: un protocolo de estudio 

de un ensayo controlado aleatorio 

en el proyecto PROCARE (pre-

vención y salud ocupacional en 

cuidados a largo plazo) 

2019 

No existen pautas basadas en 

evidencia para ejercicios para 

residentes de hogares de an-

cianos que consideren sus 

déficits y capacidades indivi-

duales. Por lo tanto, se re-

quieren estudios de alta cali-

dad para examinar la eficacia 

de las intervenciones de ejer-

cicio para este grupo obje-

tivo multimórbido. 

1120 AM 

Barthel Index, HS, 

Functional reach, 

Falls Efficacy Scale-

International 

Los resultados de este ensayo 

contribuirán a la evidencia de 

ejercicios de componentes múlti-

ples, que se centran específica-

mente en enfoques cognitivo-

motores en el mantenimiento del 

funcionamiento mental y físico. 

Además, ayudará a animar a los 

adultos mayores a participar acti-

vamente en la vida social en resi-

dentes de hogares de ancianos. 

Li et al. 

Eficacia de una intervención tera-

péutica de Tai Ji Quan frente a 

una intervención de ejercicio 

multimodal para prevenir caídas 

entre adultos mayores con alto 

riesgo de caídas: un ensayo clí-

nico aleatorizado 

2018 

Determinar la eficacia de una 

intervención de tai ji Quan 

adaptada terapéuticamente, 

para lograr un mejor equili-

brio. Mezclando el concepto 

clásico de tai ji, y un ejerci-

cio multimodal en la reduc-

ción de caídas entre adultos 

mayores con alto riesgo de 

caídas. 

670 AM TUG 

Entre los adultos mayores que vi-

ven en la comunidad con alto 

riesgo de caídas, una interven-

ción de entrenamiento del equili-

brio de tai ji quan adaptada tera-

péuticamente fue más efectiva 

que los enfoques de ejercicios 

convencionales para reducir la 

incidencia de caídas. 

Naczk et al. 

El Entrenamiento Inercial mejora 

la fuerza, el equilibrio y la veloci-

dad de marcha en residentes de 

hogares de ancianos 

2020 

Evaluar el impacto del entre-

namiento inercial en la 

fuerza de las extremidades 

superiores e inferiores en los 

ancianos. El estudio también 

evaluó la influencia del en-

trenamiento inercial en su 

independencia, equilibrio, 

velocidad y calidad de la 

marcha. 

20 AM 

Activities of Daily 

Living Question-

naire, The Chair 

Stand Test, The Bi-

ceps Curl Test, 8-

Foot Up-and-Go, 

Tinetti Test for 

Gait and Balance 

Evaluation, 

Strength Measure-

ment Under Iner-

tial Conditions 

Recomendamos enfáticamente 

una rutina diaria de entrena-

miento inercial para adultos ma-

yores. Los beneficios del entre-

namiento inercial pueden reducir 

el riesgo de caídas y aumentar la 

seguridad e independencia de las 

personas mayores. 

Penn et al. 

Efectos del Tai-Chi individuali-

zado sobre el equilibrio y la 

fuerza de los miembros inferiores 

en adultos mayores 

2019 

Investigar si un programa de 

Tai-Chi simplificado y perso-

nalizado podría ser benefi-

cioso para los practicantes 

50 AM 

Escala Berg, TUG, 

la prueba de al-

cance funcional y la 

medición de la 

fuerza muscular de 

las extremidades 

inferiores 

El entrenamiento personalizado 

de Tai-Chi, diseñado en base a 

una medición objetiva y realizado 

de acuerdo con la intensidad y la 

complejidad graduadas, benefició 

a los practicantes después de un 

período corto. 

Rogers et al. 

Comparación del entrenamiento 

de pasos inducido por la pertur-

bación lateral y el ejercicio de 

fortalecimiento de los músculos 

de la cadera sobre el equilibrio y 

las caídas en adultos mayores que 

viven en la comunidad: un ensayo 

controlado aleatorio ciego 

2021 

Comparar los efectos del en-

trenamiento de pasos indu-

cido por perturbaciones (ti-

rones laterales de la cintura), 

el fortalecimiento de los 

músculos de la cadera y su 

combinación, en el rendi-

miento del equilibrio, la 

fuerza muscular y las posibles 

caídas entre adultos mayo-

res. 

25 AM - 

El rendimiento del equilibrio a 

través de los pasos se mejoró 

mejor combinando perturbación 

y entrenamiento de fuerza y no 

fortaleciendo solo. Las interven-

ciones redujeron las caídas futu-

ras en un 56%-74% sobre el con-

trol. El entrenamiento de per-

turbación del equilibrio lateral 

puede mejorar los programas 

tradicionales para la prevención 

de caídas. 

Bates et al. 

Efectividad de los talleres para 

enseñar un programa de ejerci-

cios en el hogar (BEST at Home) 

para la prevención de caídas en 

personas de 65 años y más que vi-

ven en la comunidad: un ensayo 

2022 

Determinar el efecto de este 

enfoque en la tasa de caídas 

entre las personas mayores 

que viven en la comunidad 

durante 12 meses 

617 AM - 

No hubo un impacto de la inter-

vención en la tasa de caídas, pero 

el programa redujo el miedo a las 

caídas y mejoró la velocidad de la 

marcha. Se necesitan otros enfo-

ques de administración de 
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controlado aleatorio pragmático ejercicios para garantizar una in-

tensidad adecuada del desafío del 

equilibrio y la fuerza y una dosis 

de ejercicio para prevenir las caí-

das. 

Stasi et al. 

Los efectos de un programa com-

binado ergonómico y de control 

motor basado en el hogar sobre la 

capacidad funcional y el miedo a 

las caídas: un ensayo controlado 

aleatorio. 

2021 

 

Efecto de un programa de 

ejercicios de control motor 

basado en el hogar de 12 se-

manas combinado con una 

modificación ergonómica en 

el hogar. 

52 AM 

McHeELP-G, 

PPM, Tándem y 

FRT, TUG, LEFT-

Griego 

(HOME FAST) 

El programa McHeELP aumenta 

la capacidad funcional y dismi-

nuye las FOF de las personas ma-

yores. Se requiere más informa-

ción el efecto del programa 

McHeElp 

Ugartemendia-

Yerobi et al. 

Efectos de un programa de ejerci-

cio físico multicomponente sobre 

la calidad de vida relacionada con 

la salud percibida y sobre los sín-

tomas depresivos en adultos ma-

yores que viven en hogares de an-

cianos 

2022 

Impacto de un programa de 

ejercicio multicomponente 

en la calidad de vida relacio-

nada con la salud percibida y 

la sintomatología depresiva 

en personas mayores que vi-

ven en un hogar de ancianos 

a largo plazo. 

41 AM 

Barthel Index, 

Mini-Mental State 

Examination 

El programa de ejercicio multi-

componente sobre la CVRS y la 

sintomatología depresiva, no ob-

tuvo un efecto significativo entre 

los adultos que viven en LTNH. 

Aumentar el tamaño de la mues-

tra podría confirmar las tenden-

cias obtenidas. 

Bischoff-Fe-

rrari et al. 

Efectos de la vitamina D, los áci-

dos grasos omega-3 y un pro-

grama simple de ejercicios de 

fuerza en el hogar sobre la pre-

vención de caídas: el ensayo clí-

nico aleatorizado DO-HEALTH 

2022 

Efectos de la vitamina D su-

plementaria diaria, los ácidos 

grasos omega-3 marinos su-

plementarios diarios y un 

programa simple de ejerci-

cios en el hogar (SHEP) 

2157 AM - 

Los adultos sanos, activos y re-

pletos de Vitamina D, el uso de 

omega 3 puede tener un benefi-

cio con respecto a las caídas, con 

una dosis alta diaria de vitamina 

D o un SHEP no produce ningún 

efecto. 

Peng et al. 

La efectividad de un programa de 

ejercicios grupales de Otago so-

bre la función física, la fragilidad 

y el estado de salud en residentes 

mayores de hogares de ancianos: 

una revisión sistemática y un me-

tanálisis 

2023 

Explorar los efectos de un 

programa de ejercicios 

Otago basado en grupos so-

bre la función física, la fragi-

lidad y el estado de salud en 

residentes mayores de hoga-

res de ancianos. 

AM - 

La OEP grupal ayuda a mejorar 

la función física, la fragilidad y el 

estado de salud de los residentes 

mayores de hogares en ancianos. 

Una buena sesión de 30 minutos 

con fisioterapeutas resulta ser 

adecuada y efectiva. 

Cerda et al. 

 

 

 

Prevención del riesgo de caída en 

adultos mayores con programa 

Kunte durante confinamiento por 

COVID-19 

2021 

Disminuir el riesgo de caída 

en un grupo de adultos ma-

yores con confinamiento do-

miciliario aplicando 

el programa de actividad fí-

sica Kunte. 

35 AM 
TUG, Tinetti, Pro-

grama de Kunte 

El programa Kunte fue positivo 

para valorar el equilibrio corpo-

ral dinámico y marcha relaciona-

das a las caídas en adultos mayo-

res. 

Chang et al. 

Eficacia del ejercicio guiado por 

transmisión remota en vivo de 

Facebook para mejorar el estado 

físico funcional de los adultos ma-

yores que viven en la comunidad. 

2021 

Efecto del ejercicio guiado 

por transmisión remota en 

vivo de Facebook en la apti-

tud funcional de los adultos 

mayores que viven en la co-

munidad. 

39 AM Senior Fitness Test 

Un programa con ejercicios en el 

hogar mediante el uso de Face-

book, puede mejorar el estado fí-

sico emocional en los adultos 

mayores de una comunidad. 

Zougar et al. 

MIRA Rehab Exergames para re-

sidentes masculinos mayores en 

un centro de atención domicilia-

ria en Arabia Saudita: Protocolo 

para un ensayo controlado aleato-

rizado de viabilidad 

2022 

Factibilidad del uso de MIRA 

Rehab Exergames en resi-

dentes masculinos mayores 

en un hogar de cuidado en 

Arabia Saudita. 

38 AM Exergame 

Contribuir a cómo reclutar una 

población específica e informar 

el diseño de un ECA futuro. 

Frost et al. 

Rentabilidad clínica y económica 

de una intervención personalizada 

de promoción de la salud que 

permite la independencia en per-

sonas mayores con fragilidad leve 

("HomeHealth") en comparación 

con el tratamiento habitual: pro-

tocolo de estudio para un ensayo 

controlado aleatorizado 

2022 

Eficacia clínica y económica 

de la intervención Ho-

meHealth para mantener la 

independencia en personas 

mayores con fragilidad leve 

en comparación con el trata-

miento habitual (TAU). 

386 AM Home Health 

La efectividad y rentabilidad de 

una intervención individualizada 

en el hogar ayuda con la inde-

pendencia en adultos mayores 

con fragilidad leve en compara-

ción con TAU y se podría imple-

mentar a escala si es eficaz. 

Reyes-Molina 

et al. 

Motivación, barreras y beneficios 

para la práctica de ejercicio físico 

en una intervención mobile 

health en adultos del Biobío, 

Chile 

2023 

Examinar las diferencias de 

motivación, barreras y bene-

ficios entre el ejercicio físico 

vía mHealth y presencial. 

37 adultos 

BREQ-3 

EBBS 

mHealth 

El ejercicio vía mHealth generó 

una mayor motivación externa y 

una menor motivación integrada 

en comparación con el ejercicio 

presencial. 

Chalapud et al. 

Programa de ejercicios propio-

ceptivos para la prevención de 

caídas en el adulto mayor 

2023 

Determinar la efectividad de 

un programa de ejercicios 

propioceptivos en el equili-

brio estático y dinámico para 

prevenir las caídas en la po-

blación adulta mayor del 

Centro Vida Norte de la 

Fundación EMTEL 

16 AM Tinetti 

El programa de ejercicios pro-

pioceptivos en el equilibrio está-

tico y dinámico, sí es efectivo 

para prevenir caídas en la pobla-

ción adulta mayor de Popayán. 
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García et al. 

Efectos de ejercicios basados en el 

método Pilates practicados en 

equipos portátiles por ancianas 

con lumbalgia crónica: un ensayo 

clínico aleatorizado 

2023 

Evaluar los efectos de los 

ejercicios basados en el mé-

todo Pilates en equipos por-

tátiles, la intensidad del do-

lor, la calidad de vida y la ca-

pacidad funcional de mujeres 

ancianas con dolor lumbar 

crónico 

AM mujeres 

SR, 

Forearm flexion 

strength test, 

Back-reach flexibi-

lity test 

 

La utilización de dispositivos de 

Pilates portátiles durante la reali-

zación de ejercicios muestra be-

neficios favorables, especial-

mente en el alivio de síntomas 

dolorosos, y puede contribuir a 

mejorar la salud de mujeres de 

edad avanzada que sufren de do-

lor de espalda baja. Además, se 

puede considerar como una op-

ción terapéutica económica adi-

cional. 

Leao Ribeiro 

et al. 

Efectividad de un programa de 

telerrehabilitación sobre la fun-

cionalidad y satisfacción del usua-

rio de los sobrevivientes de CO-

VID-19 en tiempos de pandemia 

2022 

Describir los efectos de un 

programa de telerrehabilita-

ción en la funcionalidad y sa-

tisfacción usuaria de sobrevi-

vientes de COVID-19 en un 

hospital público. 

20 adultos 

Barthel Index, 

FAS, 

STST. 

Un programa estructurado de te-

lerrehabilitación para sobrevi-

vientes de COVID-19, resultó 

ser efectivo para la funcionalidad 

y la satisfacción usuaria de esta 

población. 

Diaz Escobar 

et al. 

Test unipodal para estabilidad 

corporal estática con ojos abiertos 

y cerrados en la valoración de 

riesgo de caída en adultos mayo-

res 

2021 

Determinar el rendimiento 

de adultos mayores con el 

Test unipodal para estabili-

dad corporal estática (TU-

PECE) en modalidad ojos 

abiertos y ojos cerrados 

60 adultos 

mayores 

Test unipodal para 

estabilidad corporal 

estática 

El TUPECE presentó una alta 

confiabilidad al evaluar la estabi-

lidad unipodal en adultos mayo-

res. Hubo diferencias de rendi-

miento en ojos abiertos y cerra-

dos pero no en sexo 

Miranda-Agui-

lar. et al. 

¿Bandas elásticas o equipos de 

gimnasio para el entrenamiento 

de adultos mayores? 

2020 

El objetivo del presente estu-

dio fue comparar los efectos 

de seis semanas de entrena-

miento de resistencia muscu-

lar con el uso de bandas elás-

ticas 

Adultos ma-

yores 

Timed up and Go, 

Senior Fitness Test 

Ambos entrenamientos producen 

efectos similares sobre variables 

neuromusculares, antropométri-

cas y metabólicas en adultos ma-

yores. Por lo tanto, usar BE fue 

tan efectivo como los ETG para 

entrenar adultos mayores 

 

Discusión 

 

El objetivo principal de este trabajo de investigación fue 

realizar una revisión de los diversos estudios más recientes 

y de mayor impacto, acerca de la efectividad de los progra-

mas de ejercicios en el hogar basados en el equilibrio y 

fuerza para la prevención de caídas en adultos mayores, ana-

lizando diferentes aspectos como el tipo de muestra, la evo-

lución del número de publicaciones, los objetivos de cada 

estudio, los instrumentos utilizados para la valoración inicial 

y final de las capacidades físicas de la población y las conclu-

siones obtenidas. En ese sentido, a partir del análisis efec-

tuado, se puede afirmar que ha habido un incremento de los 

estudios en base a ejercicios en casa en los últimos años, 

siendo efectivos los estudios basados en mejorar el equili-

brio, la fuerza, la movilidad y el rendimiento físico para la 

prevención del riesgo de caídas en el adulto mayor como el 

programa Test-and-Exercise (T&E), el programa de Otago, 

el programa de Helsana, el programa Fit at Home, el pro-

grama HOMEHEALTH, mHealth, el programa Kunte y el 

programa MIRA Rehab Exergames (Frost et al., 2022; Leao 

Ribeiro et al., 2022; Mittaz Hager et al., 2019; Müller et 

al., 2019; Peng et al., 2023; Reyes-Molina et al., 2023; Vi-

llarroel Cerda et al., 2021; Zougar et al., 2022). Además 

de programas de ejercicios creados y adaptados por los mis-

mos autores para el cumplimiento de los objetivos, los cua-

les fueron beneficiosos para los adultos mayores en la pre-

vención de riesgo de caídas (Beauchamp et al., 2021; Cha-

lapud et al., 2023; Miranda-Aguilar. et al, 2020; Yi & Yim, 

2021). Del mismo modo, se demuestra que la prescripción 

de un programa de ejercicios disminuye considerablemente 

el riesgo de caídas en adultos mayores e inclusive es mucho 

más efectiva que la fisioterapia habitual como es un pro-

grama de entrenamiento basados en la recomendación de 

Shubert (Gallo et al., 2018). También en este estudio del 

entrenamiento inercial se enfoca tanto como miembros su-

periores e inferiores en adultos mayores, por lo cual pasa-

ron evaluaciones de las siguientes herramientas: Cuestiona-

rio AVD, La prueba del soporte de la silla, La prueba de curl 

de bíceps, Prueba de Tinetti y el Test unipodal (Díaz Esco-

bar et al., 2021) para la Evaluación de la marcha y equilibrio 

y Medición de fuerza en condiciones de inercia, por lo 

tanto, hubo un aumento significativo de fuerza y equilibrio.  

Por otro lado, se evidenciaron que el entrenamiento do-

miciliario tiene una buena viabilidad y relación costo-efec-

tividad, ya que mejora la fuerza, las capacidades funcionales 

y el bienestar del adulto mayor como el programa gLiFE y 

el programa HOP-UP-PT el cual fomentan la actividad fí-

sica y la independencia de la persona al realizar las activida-

des de la vida diaria, siendo estos programas beneficiosos, 

efectivos y seguros para realizarlos en el hogar, sin necesi-

dad de ayuda externa (Arena et al., 2021; Jansen et al., 

2021; Melchiorri et al., 2022; Rodrigues et al., 2022). Del 

mismo modo se identificaron estudios que implementan un 

sistema de seguridad y ergonomía en el hogar como baran-

dillas o antideslizantes además del programa de ejercicios 

para la prevención de caídas en adultos mayores, como son 

el programa LIVE-LiFE, el programa McHeELP (Motor 

Control Home Ergonomics Elderlies' Prevention of Falls) 

(Stasi et al., 2021a, 2021b; Szanton et al., 2021). Agre-

gando a lo anterior, otros artículos que tienen como finali-

dad realizar ejercicios de forma remota en adultos mayores 
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mediante las redes sociales, como el estudio de Calvo que 

promueve la actividad física durante la pandemia de CO-

VID-19, la cual evitó el incremento de los contagios debido 

a que los adultos mayores son personas vulnerables (Calvo 

Sánchez et al., 2022). Además, en el artículo de Chang uti-

lizaron la plataforma de facebook para ejecutar un programa 

de entrenamiento, el cual fue igual de beneficioso que el 

anterior estudio para los adultos mayores mejorando no 

solo el equilibrio, sino también la fuerza y resistencia 

(Chang et al., 2021). Sin embargo, para ambos artículos se 

presentaron limitaciones en la población, ya que no todos 

tienen conocimiento sobre el manejo de redes sociales o no 

contaban con la ayuda de un familiar en casa.  

Asimismo, se analizaron artículos que implementan pro-

gramas de ejercicios que se pueden adaptar para realizarlas 

en el hogar como fue el programa de entrenamiento de 

equilibrio con realidad virtual, el cual fue efectivo y benefi-

cioso para la prevención de caídas en los adultos mayores 

mejorando no solo el equilibrio, sino también el rendi-

miento físico (Phu et al., 2019). Del mismo modo, se ob-

servaron mejoras en relación a la fuerza y equilibrio en los 

adultos mayores que practicaban el arte marcial Tai chi 

quan, los cuales fueron guiados por especialistas, y son 

adaptables para poder realizarlos en el hogar o mediante se-

siones remotas (Li et al., 2018; Penn et al., 2019). Además, 

la utilización de dispositivos de Pilates portátiles durante la 

realización de ejercicios muestra beneficios favorables, es-

pecialmente en el alivio de síntomas dolorosos en adultos 

mayores (García et al., 2023). Sin embargo, en el caso del 

programa de entrenamiento con realidad virtual, no todos 

los adultos mayores pueden tener las posibilidades econó-

micas de adquirir un aparato para practicarlo en casa, al 

igual que el Tai Chi Quan, debe ser desarrollado por un es-

pecialista que lo realice de manera remota y bajo supervi-

sión de un familiar por lo menos las primeras sesiones. A 

pesar de eso, es importante recalcar sus beneficios para el 

conocimiento de la población en general. 

Para finalizar, analizamos los programas multicompo-

nentes, ya que aborda la prevención de los factores de riesgo 

de caídas, además de ser de mucha utilidad para la población 

de adultos mayores debido a que consta de 4 componentes 

en donde su principal objetivo es que el adulto mayor sea 

independiente y sepa identificar situaciones riesgosas (Bor-

ges et al., 2021; Cordes et al., 2019; Sadjapong et al., 2020; 

Ugartemendia-Yerobi et al., 2023). En este sentido, las re-

comendaciones y pautas que se brinden a los adultos mayo-

res deben variar dependiendo del contexto y deberán ser 

implementadas tomando en cuenta todos los factores exter-

nos e internos del caso (Montero-Odasso et al., 2022). 

 

Conclusión 

 

En conclusión, los estudios muestran un aumento en los 

programas de ejercicios y actividad física en el hogar para 

adultos mayores con el objetivo de prevenir caídas. Muchos 

de estos programas son accesibles en precio y capacidad, y 

se realizan de forma remota utilizando plataformas digitales 

como Facebook o YouTube. Se recomienda enfocarse en 

programas que fortalezcan los músculos y trabajen el equi-

librio para aumentar la confianza, independencia y calidad 

de vida de los adultos mayores. Sin embargo, aunque la ma-

yoría de los estudios respaldan esta información, algunos ca-

recen de suficiente muestra poblacional o no encuentran 

una relación directa entre los programas y la disminución 

del riesgo de caídas. Por un lado, se sugieren futuros estu-

dios respecto al impacto de la telerrehabilitación con obje-

tivos medibles en el tiempo. Por otro lado, se sugieren es-

tudios con respecto a la validación de los instrumentos de 

evaluación, de manera remota, que miden la mejoría de los 

usuarios que realizan actividad física en el hogar. 
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