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Power-Plate se muestra eficaz

para las personas mayores

El entrenamiento por vibraciones de todo el cuerpo aumenta la fuerza de
extension de la rodilla y la velocidad de movimiento en mujeres de edad avanzada.
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Resultados:

1. Elprimer estudio a largo plazo sobre los efectos del en-
trenamiento con Power-Plate en mujeres de avanzada
edad demuestra claramente que la fuerza y velocidad
de movimiento aumenta tras 24 semanas de entrena-
miento con Power-Plate.

2.  El entrenamiento con Power-Plate demuestra ser un
método de entrenamiento de fuerza sequro, adecuado y
eficaz para la poblacion de mayor edad. Las conclusio-
nes de este estudio muestran que el entrenamiento con
Power-Plate tiene un gran potencial para aplicaciones
en clinicas geriatricas y terapéuticas como un método
de entrenamiento de la fuerza sequro y de bajo impac-
to. El bajo esfuerzo y la sequridad de cargar a los suje-
tos de mayor edad puede recomendar Power-Plate para
las poblaciones debilitadas, para los que no se sienten
atraidos por el ejercicio o no puedan realizar un entre-
namiento de resistencia convencional.

La hipdtesis de este estudio fue el gran potencial de
Power-Plate en un contexto terapéutico, donde puede
mejorar el rendimiento muscular en los pacientes y adul-
tos de avanzada edad que no se sientan atraidos por pro-
gramas de ejercicio estdndar o no puedan realizarlos. El
mantenimiento de la masa muscular, fuerza funcional y
rendimiento cardiovascular es un reto para las personas
mayores debido al riesgo de una posible sobrecarga y la
menor capacidad del cuerpo para adaptarse a niveles mas
elevados de carga. Power-Plate proporciona una oportu-
nidad sequra y sencilla para entrenar estos sistemas sin
una sobrecarga excesiva.

Lafuerzamusculary lapotencia maximamuscularinfluyen
enormemente en la funcién de adultos mayores en activi-
dades de la vida cotidiana como andar, subir escaleras o
levantarse de una silla. Entre los factores de riesgo comu-
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nes que llevan a caidas y fracturas de cadera en los adultos
de edad avanzada se encuentran la debilidad muscular y la
incapacidad de que los musculos de las extremidades infe-
riores produzcan una fuerza rapida. Los adultos de avan-
zada edad pierden masa muscular con una disminucién de
la actividad fisica relacionada con la edad. Por tanto, la
prevencién de una pérdida de fuerza relacionada con la
edad y atrofia muscular es un problema de salud publica.
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Fig. 1.

Cambio del porcentaje en fuerza muscular de las piernas tras
24 semanas para el grupo de entrenamiento con Power-Plate y
grupo convencional de entrenamiento de resistencia.
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Cambio en la realizacién del salto de movimiento inverso (fig. 2). La velocidad de movimiento aumenté tGnicamente para el grupo que

se entrenaba con Power-Plate (fig. 3).

La investigacion incluia 89 mujeres que ya han pasado
la menopausia con edades comprendidas entre 58 y
74 afos. Las participantes se asignaron de forma alea-
toria a tres grupos: el grupo Power-Plate se entrend
tres veces a la semana durante 24 semanas; realizaron
un programa progresivo de ejercicios estaticos y dind-
micos para el extensor de la rodilla, como sentadillas.
El grupo de entrenamiento convencional se ejercito
tres veces por semana durante 24 semanas; realiza-
ron ejercicios de press dinamicos de piernay de exten-
sion de piernas en un equipo de fitness convencional,
aumentando de una resistencia baja a una alta.

El grupo de control no participé en ningin entrena-
miento.

Los resultados demostraron que Power-Plate y el
entrenamiento convencional aumentaron la fuerza
de los musculos de las piernas (fig. 1). Ambos grupos
también mostraron una mejora en la realizacién de un
salto de movimiento inverso (fig. 2). La velocidad de
movimiento aumentd Unicamente para el grupo que se
entrenaba con Power-Plate (fig. 3).

El salto de movimiento inverso es un método preciso
para medir la reduccién de estiramiento de los mus-
culos, un sistema utilizado en la vida diaria como al
levantarse de una silla, subir las escaleras o mantener
el equilibrio. La velocidad de movimiento es una medi-
da muy importante de reaccién y equilibrio y reduce el
riesgo de caidas.

Ejercicios realizados con Power-Plate:

Sentadilla Sentadilla baja

Sentadilla amplia

H |

5

Variables de ejercicios
Volumen e intensidad de entrenamiento del programa de entre-
namiento con Power-Plate:

inicio | semana | fin
12

Duracién (minutos) 3 20 30
Ndmero de diferentes 2 6 9
ejercicios
Duracién mds larga de la 30 60 60
vibracién sin descanso (s)
Descanso entre ejercicios 60 5 5
Amplitud (alta y baja) baja alta alta
Frecuencia (Hz) 35 40 40

El entrenamiento con Power-Plate minimiza la necesidad de un esfuerzo consciente y se centra en
los sistemas musculoesquelético, respiratorio y cardiovascular. La mayoria de los sujetos disfruta-
ron de las sesiones con Power-Plate y no consideraron que fueran ejercicios dificiles y presentaron
un grado moderado de fatiga muscular al final de la sesion.
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