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Efectosdelalateralidad sobrelaflexibilidad, lafuer za-ressenday d equilibrio

enmuj eresmayor esactivas
Effectsof later ality on flexibility, Srength-endur anceand balancein activeolder women

Raque Vaguero-Cristébd*, Ignacio Martinez Gonzdez-Moro** , FernandoAlacid*, EsperanzaRos* **
*Universidad CatdlicaSanAntonio de Murcia, ** Universdad de Murcia, *** EmpresaFerrovid

Resumen. Los componentes de las cudidades fisicas de las personas mayores han sido evaluadas mediante numerosos test. No obstante, no se ha
estudiado la influencia de la laterdidad sobre estas cudidades. El objetivo ddl presente trabgjo fue andizar las diferencias en la extenshbilidad, la fuerza-
resigenciay € equilibrio asociadas a la laterdidad en un grupo de mujeres mayores activas. Sesenta y Sete mujeres (media de edad: 66.61 + 6.63 afios)
realizaron con ambas extremidades los test de flexion del tronco en silla, juntar 1as manos tras la espada, flexion completa de brazo y flamenco. Se
encontraron diferencias sgnificativas (p<.001) en los test de flexion del tronco en sllay de juntar las manos tras la espalda, Sendo mayores los valores
cuando la pierna extendida era la no dominante (-2.35+.83 cm con la pierna dominante y -.15+.83 cm con la no dominante) y cuando € brazo situado
arriba era € dominante (-10.49+1.26 cm con €l brazo dominante frente a -16.74+1.16 cm con € no dominante), respectivamente. En los test de
flexion completa de brazo (brazo dominante y no dominante: 23.25 + .53 y 23.71 + .51 repeticiones, respectivamente) y flamenco (pierna dominante
y no dominante: 23.83 + 2.63 y 23.10 + 2.78 seg, respectivamente) no se encontraron diferencias significativas entre las ambas extremidades. En
conclusion, en mujeres mayores activas hay una relacion directa entre la lateralidad y la extensibilidad de las extremidades superiores e inferiores, pero
no entre la lateralidad y la fuerza-resistencia o @ equilibrio.

Palabras clave. Condicién fisica, capacidad fisica, dominancia, adulto mayor, gerontogimnasia

Abstract. Older people’ physical abilities have been evduated with a lot of tests. However, it has not been studied the influence of laterdity on these
qualities. The a@m of this study was to anadyse flexibility, strength-endurance and balance differences based on laterdity in a group of active women
ederly. Sixty-seven women (mean age: 66.61 + 6.63 years) did chair-sit and reach, back scratch, arm curl and flamenco tests with both extremities. It
was found sgnificant differences (p<.001) in chair-sit and reach and back scratch tests. The values were higher with the non-dominant leg (dominant
and non-dominant leg: -2.35+.83 and -.15+.83 cm, respectively) and the dominant arm, (dominant arm: -10.49+1.26 cm; non-dominant arm: -
16.74+1.16 cm) respectively. It was not found significant differences in the arm curl (dominant and non-dominant arm: 23.25 + .53 and 23.71 + 51
repetitions, respectively) and flamenco tests (dominant and non-dominant leg: 23.83 + 2.63 and 23.10 + 2.78 seg, respectively). In conclusion, there
is a direct relation between the laterality and the upper and lower extremities extensibility in active women elderly; but there is not it between the
laterality and the strength-endurance or balance.

Keywords. Physical condition, physical ability, dominance, elderly, senior fitness.
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troduccion nuciondel nimero delasunidadesmotorasy adl aumentodesutamafio

(Izquierdo & Aguedo, 1998). Estededivedelafuerzamuscular conlleva
problemasdeequilibrio, caidas, fracturasy pérdidadelaindependencia
por inmovilidad en estaetapa(Jesup, Horne, Vishen & Whedler, 2003;
Sampedro, Mdéndez & Ruiz, 2010). Cond enveecimientotambiénse
produce un deterioro de los cartilagos, ligamentos, tendones, liquido
sinovid y misculos que provocan restricciones del rango articular y
reducciones de la flexibilided (Martin, Cléria, Aparecida & Harumi,
2002).

L oscambios que se producen enlacondicion fisicadd sujeto son
mayores cuanto menos actividad redlice d sujeto (Wilmore & Codlill,
2010); locud suponeunagran probleméticapueslamayor partedelos
mayoresno practicangjerciciofiscodemaneraregular (Garcia-Ferrando
& Llopis, 2011). S aesto seleafiadelatendenciaquetiened individuo
deredlizar las actividades unilatera es con un determinado segmento,
comofrutodelalaterdidad o predominancialatera (Squaedrone, Galozz
& Pagquini, 1995), es necesario andizar las cudidades fisicas de los
ancianosenrelacionaladominancia

Por todo o anteriormente expuesto, € objetivo del presente estu-
diofueestablecer lasdiferenciasenlaextensibilidad, lafuerza-resisten-
ciay € equilibrio asociadas ala laterdidad en un grupo de mujeres

El aumento paulatino delaesperanzadevidaestaincrementando
ndmero de adultos mayores. Estudios previos han sefidado laimpor-
tanciadeincluir aestapoblaciénen programasdegerciciofiscocond
findemejorar y prolongar suautonomia, reducir |osriesgosasociadosd
envgecimiento, mgorer lasrelacionessocidesy disminuir laincidencia
de patologias cronicas como la hipertenson arterid, enfermedades
cardiovasculares, diabetes, hipercolesterolemiay obesidad, disminu-
yendo su morbi-mortdidad (Aparicio, Carbondl & Delgado, 2010;
Montero& Baena, 2011). En estesentido, cadavez existen méseviden-
cias cientificas de los beneficios paralasaud que tiene la précticade
gerciciofisico, hastad puntodeconsdderar lainectividad fiscacomoun
factor de riesgo para sufrir enfermedades no transmisibles (Garcés,
2004), sobre todo en la tercera edad (Sdlinas, Cocca, Mohamed &
Vidang 2010).

Por otra parte, la préctica de gercicio fisico también mejora la
condiciénfisica, estando dichamejoradirectamenterd acionadaconla
funciondidady lacdidad devida(lannuzzi-Sucich, Preswood & Kenny,
2002; Lobo, Santos & Carvaho, 2007). Larelacion entre condicion
fidcay lafunciondidad/calidad devidade individuo esespecid mente
importante s setiene en cuentaque, lacapacidad fisicadelos adultos

mayores sudle estar disminuida (Garatacheg, Va, Calvo & De Pez, mayoresactivas

20044). Al respecto, investigaciones previas han demostrado que € Méodo

enveecimiento conllevaunapérdidadelamasamuscular generdizada.

Laactividad muscular enlavegez se ve condicionada por cambios de -
Participantes

tipo funcional, como lareduccion delafuerzaméximay explosiva; y
cambios edtructuraes, como laatrofiamuscular (especidmenteenlas
fibrastipoll) y lareduccion delaactivacion nerviosadebido aladismi-

Sesentay Siete mujeres post-menopausi cas (mediade edad: 66,61
+ 6,63 afios; tala: 156,80 + 16,14 cm; peso: 73,51 + 8,23 kg), delas
cudes 61 eran diestras'y 6 zurdas, participaron voluntariamente en el
presente estudio. Los criterios deinclusion fueron: 1) asistir aun pro-
grama de gerontogimnasia una hora, dos dias por semang; y 2) llevar
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practicando gercicio fisco d menos4 afios de formaininterrumpida
Los criterios de excluson fueron: 1) portar prétesis; 2) haber sufrido
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agunalesion queimpidieralaredizacion delostest; 3) haber practicado
deportefederado antesdeentrar end programade gerontogimnasia.

Procedimiento

El estudio fue aprobado por laComision de Bioétical ndtitucional.
Previamente a las mediciones, todos los sujetos fueron informados
sobrelosprocedimientosy firmaron € correspondiente consentimien-
to informedo.

La preferencia lateral se determing a partir del inventario de
Laterdidad Manua deEdinburgh (Oldfidd, 1971).

Parava orar laextensbilidad delaextremidad superior einferior, la
fuerza-res tenciadelaextremidad superior y € equilibrio delas parti-
cipantesselesredizd untest dejuntar lasmanostraslaespa da, test de
flexion del tronco en silla, test de flexion completade brazo y test de
flamenco, respectivamente. Seredliz6 un disefio contraba anceadores-
pecto a orden de gecucion delostest y extremidad g ecutante (domi-
nante 0 no dominante). No se redliz6 caentamiento previo. Todoslos
test seredizaron en unasdaderegistro entrelas 9:00y las12:00 dela
mafiana. Latemperaturadelamismaseestandarizd a24°C.

Test deflexiondd troncoenslla

Pararedlizar € ted, laparticipante se sent end bordedeunasilla
tamaio estandar (44 cmdedtura). Larodilladelaextremidad avalorar
permanecid enmaximaextension, formando unalinearectaconlacadera
y € tal6n. Este sesitud en contacto cond sugloy cond pieflexionado
a90°. Laotrarodillapermanecio6 flexionadaa90°, conlaplantadel pie
gpoyada en & suelo (figura 18). A todas las mujeres se les dieron las
sguientesingruccionesoraes: «conunamano sobrelaotra, demanera
quelosdedosméslargos coincidan uno encimadd otro, laspamasde
las manos haciaabgo, y con losdedosy |os codos estirados, flexione
lentamente € tronco tanto como pueda, intentando acanzar poco a
poco la punta dd pie extendido, y mantenga la posicion durante 2
segundos». Ladistanciad canzadasemidié conunaregla. Seregistrod
ndmero decentimetrosquelefatabad sujeto parallegar alaplantadel
pie (puntuacion negativa) o los que llegaba més dla de este punto
(puntuacion positiva). Serealizé un intento con cadapierna

Test dejuntar lasmanostrasla espalda

El test seredliz6 en bipedestacion. Laextremidad ava orar sesitud
por encimade hombro deesemismolado, cond codo heciaarribay la
mano extendiday orientadahaciaabgoy heciadentro. El otrobrazose
colocd detrés de la espada, con la mano extendiday orientada hacia
fuera (figura 1b). A todas | as participantes se les dieron las Sguientes
ingtruccionesoraes: «intentejuntar lasmanos manteniendo laorienta
cion de ambasy en caso de s posible trate de sobreponer los dedos
corazén deambas manos. Mantengala posicion durante 2 segundos».
Semidié & nimero de centimetros que faltaban parajuntar los dedos
corazén de ambas manos (distancianegativa) o los centimetros que se
sobreponian (distanciapositiva). Seredizé unintento con cadabrazo.

Test deflexion completadebrazo

Pararedizar estetest, |laparticipantesesitué enunasilladetamafio
esténdar (44 cm de dtura) con la egpada recta, la planta de los pies
gpoyadas en @ sudlo y sujetando una mancuerna de 2,5 kg. El test
comenzaba con codo extendido hacia abgjo y manteniendo € brazo
gecutor d ladodelaslla perpendicular d sudo.Alasefid del investiga
dor debian redlizar é mayor nimero de flexo-extensiones de brazo
posibles en 30 segundos (figura 1c). Se controlé que la g ecutante no
movieralaparte superior del brazoy que lasflexo-extensionesfueran
completas; restando del computo global aguellasejecucionesenlasque
nosecumplieranunao variasdeestascondiciones. Seredizé unintento
con cadabrazo.

Test deflamenco

La participante se colocd en bipedestacion con las manos en la
caderay gpoyadasobrelaplantadd piedelaextremidad avaorar. El
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otro piese Situd detrés delapiernasobrelaque se sustentabad sujeto,
manteniendo en todo momento & empeine de éste en contacto con €
tendén deAquiles dd pie de apoyo (figura 1d). Se efectud un intento
con cadapie, anotando €l tiempo que se conseguiamantener estaposi-
cion. El tiempo méximo de g ecucion erade 60 segundos.

Figural. Deizquierda aderecha: Test de flexion de tronco en silla (figura 1a), test dejuntar las manos tras
la espalda (figura 1b), test deflexion completa de brazo (figura 1c) y test de flamenco (fi gura 1d)

Tabla 1. Resultados de ambas extremidades en los dif erentestest (media + desvi acion tipica) y diferend as

signifi cativas
Extremidad Extremidad no Valorest yp
domi nante domi nante
Test deflexion del tronco ensilla (cm) -2.35+ 0.83* -15+ .83 t =-3.591; p=.001
Test dej untar las manostras la espalda (cm) -1049+ 126* -16.74+ 116  t=8.090; p<.001
Test deflexion completade brazo (repeticiones) 2325+0.53 2371+051  t=-1557; p=.124
Test deflamenco (seg) 23834263  2310+2.78  t=-296;p=.769

p<.001 respecto a la extremidad no domi nante

Tabla2. Diferenci aint ra-sujeto entre la extremidad domi nante y no domi nant een los dif erentes test.

Media+ desviacion tipica

.73+18.A
A46+2.43
220+5.01*
6.25+ 627+*

Test de flamenco (seg)
Test de flexion compl eta de brazo (repeticiones)
Test de flexion dd tronco ensilla (am)
Test de juntar las manostras| aespalda(cm)

*p<.01 y**p<.001 entre extremidades.

Andlissdedatos

Ladistribucion delosdatosfueinicid mentevaoradamedianted
test denormalidad de K ol mogorov-Smirnov. Puesto quel osdatosmos-
traban una distribucion normal, se gplicaron pruebas paramétricas. Se
determinaron los valores mediosy desviecion tipicade cadavarigble.
Para establecer |as diferencias entre los va ores obtenidos por ambas
extremidadesen cadatest seredliz6 unapruebat paravariablesdepen-
dientes. Ladiferenciadelosvaores de laextremidad dominantey no
dominante se hallé mediante unaprueba T Pearson pareada paracada
sujeto. El nivel de significacion estadistica se establecio en p<.05. El
andissfueredizado cone paqueteestadistico SPSS(v. 15.0; SPSSinc,,
IL).

Resultados

En latabla 1 se muestran los valores medios y las desviaciones
tipicas obtenidos en los diferentes test. Se han encontrado diferencias
sgnificativas (p<.001) en los test de flexion del tronco en sillay de
juntar las manos tras la espalda entre la extremidad dominante y no
dominante, Sendomayoreslosvaorescuandolapiernaextendidaerala
nodominantey cuandod brazo situado arribaerae dominante, respec-
tivamente. En lostest de flexién completade brazo y flamenco no se
encontraron diferenciassgnificaivasentrelasambasextremidades.

Para cada participante se cacul6 ladiferenciaen cadatest entred
vaor de la extremidad dominante y no dominante (diferenciaintra-
sUjeto). Seencontrarondiferenciassignificativasend test deflexiondd
troncoenslla(p<.001) y dejuntar lasmanostraslaespa da(p<.01). En
los test de flexion completa de brazo y flamenco no se encontraron
diferenciassgnificativas(tabla2).

Discusion
El principd halazgo dd presenteestudio esquehay diferenciasen

laextengbilidad tanto en e miembro superior comoend inferior entre
laextremidad dominantey no dominante, Sendo mayor laextengbilidad
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end brazo dominantey enlapiernano dominante. Endl eguilibrioy la
fuerza-res stenciadelaextremidad superior no se encuentran diferen-
ciassgnificativasenfunciondelalateralidad.

Se utilizé d test de flexion de tronco en silla para vaorar la
extensibilidadisquiosurd porquesshademostrado queesuntest vaido
en ancianos (Rikli & Jones, 1999) y por tener indices de correlacion
moderadosconlostest utilizadoshabituad menteparalavaoraciondela
extensibilidad, como son d test deelevacion delapiernarecta(L 6pez-
Mifarro, Muyor & Alacid, 2011) y € test dedos-planta (Bataci, Un,
Tunay & Beder, 2003; Jones, Rikli, Max & Noffd, 1998). Ademés, es
unodelostest habitud menteméstutilizadosparava orar laextensibilidad
dd miembroinferior enancianos(Garatacheaet d., 2004a; Garataches,
Vd & Fancello, 2004b; Rikli & Jones, 1999; Soto, 2006; Soto, Dopico,
Girddez, Iglesias& Amador, 2009; Vaquero-Cristoba , Gonzdez-Moro,
Ros& Alacid, 2012; Vaguero-Cristébd, Martinez, Alacid & Ras, 2013).
Losresultadosde presenteestudio mostraron diferenciassignificativas
entrelosvaoresdeextenghilidadisquiosural delapiernadominantey
no dominante, sendo mayores los vaores dela piernano dominante.
Similaresresultados se han encontrado en laextensbilidad isquiosurd
dedeportistasquepractican g erciciofisicosmétrico, comocorrer, y en
ujetos sedentarios entre la pierna dominante y no dominante (Wang,
Whitney & Burdett, 1993); sendo las diferencias més grandes s se
practican deportesasimétricoscomo lacanoa(L épez-Mifiarro, Muyor,
Alacid, Vagquero-Cristébal, Lépez-Plaza & 1sorna, 2013). Grosser,
Starischkay Zimmermann (1988) indicaron quelaextensibilided estaba
condicionedaentreotrosfactorespor lafuerzadelamuscul aturasgonista
Por tanto, |asdiferenciasentrelaextensbilidad delapiernadominantey
no dominante podrian deberse a que la pierna dominante es menas
flexiblecomo consecuenciadequel osmiscul osisquiosuralesson més
fuertes en estaextremidad (Wang et d., 1993) d tener que soportar €
pesodetodod cuerpoalolargodelavidadiaria End presenteestudio
nosehavdoradolafuerzadelaextremidadinferior. Parapoder contras-
tar esta hipotesis seria necesario en futuras investigaciones andlizar
ambascudidadesenfuncién deladominancialateral enunapoblacion
de adultos mayores.

El test més utilizado en personas mayores para valorar la
extensbilidad de las extremidades superiores es d test de juntar las
manostras|aespa dadebido aque estd adaptado aestapoblaciony es
unapruebafécil deredlizar (Garatacheaet d., 2004a,b; Soto, 2006; Soto
etd., 2009; Vaguero-Cristobd etd., 2012, 2013). Al andizar losdatos
encontradosen etetest, sehahdlado quelaextensibilidad del hombro
dominanteesmayor queladd hombrono dominante. No sehanencon-
trado estudios previos en los que se haya comparado laextensibilided
de laextremidad superior en relacion con lalaterdidad. Por tanto, se
podriaconsiderar quelasdiferenciasenlosva oresacanzadosentrela
extremidad dominantey no dominantese pueden deber aquelaextremi-
dad dominante seempleacon mayor frecuenciaenlavidadiaria, por 1o
queesposiblequel osprocesosdeinmovilizacion delasfibrascolégenas
y désticasqueproducenlapérdidadeextensibilidad end enveecimien-
to se den en menor grado en esta extremidad. En este sentido, Alter
(2004) afirmaqued principa estimulo parafrenar y raentizar € proce-
30 de pérdida de la extensibilidad es € movimiento. Lafuerzade la
musculaturaagonistapodriano ser taninfluyenteenlaflexibilidad dela
extremidad superior d no tener que soportar ésta peso de forma tan
continuadacomo laextremidadinferior.

Con respecto alafuerza-resstenciade laextremidad superior, se
han desarrollado numerosostest paraeva uar lafuerza-res senciadelos
adultosmayores, sendod test deflexion completade brazodelosmés
utilizado (Garatacheaet d ., 2004a,b; Rikli & Jones, 1999; Soto, 2006;
Soto et ., 2009; Vaguero-Cristébd et ., 2012, 2013). En € presente
estudio no sehan encontrado diferenciass gnificativasentrelaextremi-
dad superior dominantey no dominanteen estetest, en contradeloque
cabriaesperar. Lamayoriadel ostrabgjosrefieren quelafuerzaméxima
enlaextremidad dominanteesmayor queenlano dominante, tantoen
deportistas (Barrionuevo, Fructuoso, Hernandez & Martinez, 2007),
como en adultos sedentarios (Bowen & Mendoza, 2001; Caportino,
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1998; Incd, Cecdli, Bakici, Rana& Rezan, 2002) y escolares(Giarolla,
Figuera & Matsudo, 1991). Las diferencias entre los resultados de
estosestudiosy los de la presente investigacion pueden deberseaque
sehan evauado digtintasmanifestacionesdelafuerza; yaquemientras
quelasinvestigacionespreviashanva oradolafuerzamaximadd sujeto,
empleando paradlo dinamémetros; en nuestro estudio seevauabala
fuerza-res genciacontabilizando paraello repeticiones. Por tanto, aun-
gue no se han encontrado diferencias en lafuerzaresstencia entre la
extremidad dominantey no dominanteno sepuededescartar quesi que
hayadiferenciasenlafuerzaméxima. En este sentido, hay que sefidar
guelasarcopeniaafectamésa componenteexplosivodd misculoque
a deresstencia(Wilmore& Codtill, 2010), por loqueesposiblequelas
diferenciasentre extremidades sean més notables en estetipo demani-
festacion delafuerza. Esto deberaser contrastado en futurasinvestiga:
ciones

Para valorar d equilibrio estético de la tercera edad, € test mas
utilizado hasido € test de flamenco, ya searedizandolo con los ojos
abiertos o cerrados (Camifia, 2002; Cancela, Camifia& Romo, 2001,
2003; Vaquero-Crigtobd et d., 2012, 2013). En este test tampoco se
encontraron diferencias entre las extremidades dominantey no domi-
nante, a igua que se habia hallado en estudios previos redlizados en
hombresjévenessedentarios(Alonso, Brech, Bourquin& Greve, 2011,
Lin, Liu & Lee, 2009). El hecho de que no haya diferencias puede
deberse a que tampoco hay una descompensacion en lafuerzadelos
muscul osflexoresy extensores delacaderaentrelaextremidad domi-
nantey no dominante (Lin et d., 2009), dgo que se hademostrado en
otros estudios previos (De Benito et a., 2008), puesto que por 1o
generd d equilibriodeambaspiernassedesarrolladeformasmétricaa
lolargodelavidadiaria Ademés, hay quesefidar queselimitd d tiempo
méximo de gecucion del test de flamenco, porquea igual queAvila,
Gray-Dondd y Payette (2006) y Gonzalez (2006) se considerd ques
d sujeto mantienelaposicion 60 segundosteniaun equilibrio aceptable
y noeranecesario dargar e test indefinidamente.

Conclusiones

Existen diferencias significativas en la extensibilidad de la
extensibilidad superior einferior en funcién de ladominancialaterd,
siendomésflexibled miembronodominanteenlaextremidadinferiory
end dominante enlaextremidad superior. En cuanto alafuerza-ress
tenciay € equilibrio de las mujeres mayores, no se encuentra una
relacién entreladominancialaterd y laexistenciadediferenciashbilaterar
lesen estas cgpaci dades. Por tanto, enlasclasesde gerontogimnasiase
podriaincuir un mayor volumen de estiramientos de la pierna domi-
nantey e brazo no dominante que delactraextremidad con d fin de
evitar que hayadescompensacionesentreextremidades.
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