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Introduccién

Una condicién fisica saluda-
ble conlleva un estado dinamico
de energia y vitalidad que permite
a las personas llevar a cabo las ta-
reas diarias habituales, disfrutar del
tiempo de ocio activo y afrontar
las emergencias imprevistas sin una
fatiga excesiva, a la vez que ayuda
a evitar las enfermedades hipociné-
ticas y a desarrollar el maximo de
la capacidad intelectual y a expe-
rimentar plenamente la alegria de
vivir (ACSM 1991; Bouchard et al.
1994).

El ejercicio fisico es un com-
ponente clave para mantener y
mejorar las capacidades fisicas y
funcionales 6ptimas en los grupos
de poblacién de personas mayores,
permitiendo asi, su mayor autono-
mia e independencia, y con ello,
mejorar su calidad de vida.

Es importante buscar un mo-
delo de evaluacion de la condicion
fisica con elementos de diagnostico
determinantes que permitan co-
tejar niveles de aptitud fisica y su
capacidad funcional.

En la literatura cientifica se
proponen multiples formas para
evaluar de forma facil y asequible
la condicién fisica en las personas
mayores aunque existe una cierta
controversia cuando se pretende
evaluar la fuerza maxima con res-
pecto a la salud (Viljanen, 1991).

Nosotros hemos creido conve-
niente incluir la prueba de dinamo-
metria bimanual por su implicacién
directa con las tareas diarias, como
por ejemplo, asir el pasamanos para
subir y bajar escaleras, sujecion del

baston, fregar, agarrar recipientes de
cocinas, escurrir ropa, cargar bolsas
del supermercado o coger un balde
con agua.

La Dinamometria manual se ha
incorporado en mdultiples baterias
estandarizadas como test para la va-
loraciéon de la aptitud fisica (Con-
dition Phisique et Sport Amateur
Canada, 1987; Conseil de L'Europe,
1988, Suni et al. 1994, 1996; Gusi
et al. 1995b; AFISAL-INEFC -va-
loraciéon de la condicidn fisica para
adultos- Rodriguez, E et al., 1995,
1998, EUROFIT -test Europeo de
Condicién Fisica- 1996; Navarro,
M.,1998; Brito, E. 2003, y la mis es-
pecifica relacionada con nuestro es-
tudio que incluye en su bateria ocho
pruebas que valoran entre otros la
condicidn fisica de la fuerza manual
E.C.EA. (Evaluacién de la condi-
cién Fisica en Ancianos) Camina,E
et al. (2000), es por lo que nosotros
hemos optado por aplicar este test,
dada la importancia que tiene la va-
loraciéon de éste en la poblacion de
personas mayores.

Este test de dinamometria nos
da la posibilidad de que a través
de los valores obtenidos se puedan
establecer los niveles de condicion
fisica, determinando los puntos de
partida para realizar un programa
de habitos de actividad fisica trans-
feribles a sus quehaceres diarios y
de esta forma mejorar su funciona-
lidad, y por lo tanto, su autonomia
fisica.

Objetivos

1. Valorar la fuerza maxima de
prension manual en mujeres

mayores de 55 afios, utilizando
como herramienta el dinamo-
metro.

2. Establecer una escala de valora-
cién de la fuerza maxima apli-
cada a mujeres mayores de 55
anos en la ciudad de Las Palmas
de Gran Canaria.

3. Conocer la diferencia de fuerza
maxima referida a la mano habil
y no habil de las mujeres mayo-
res de 55 afnos.

4. Conocer el estado de la condi-
cion fisica a través de la cuali-
dad: fuerza maxima de prensién
manual.

Material y método

Para valorar o medir el nivel
de fuerza de los diferentes grupos
musculares de las personas mayo-
res hemos utilizado la prueba de
Dinamometria Manual que estd
relacionada con la valoracién de
la capacidad de fuerza mixima de
los musculos flexores de la mano y
estaria clasificado como un test de
fuerza instantinea o puntual con
contracciones isométricas de corta
duraciéon (Navarro, 1998).

Muestra

La muestra utilizada en este es-
tudio ha sido de 433 mujeres com-
prendidas entre los 55 y 84 anos de
edad que participan en programa
de actividad fisica en Las Palmas de
Gran Canaria.

Para laseleccidon de la mues-
tra se ha partido inicialmente del
Censo de Poblacion de 2005 (IS-
TAC, 2005), donde figuran inscri-
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tas 46.554 mujeres de 55 a 84 afos
de edad en la ciudad de Las Palmas
de Gran Canaria (Tabla n° 1), que
representan el 54,76% de la po-
blacién total. Por otra parte, se ha
procurado establecer una relaciéon
proporcional por tramo de edad
entre la poblaciéon y la muestra fi-
nal, pero al aplicarse el criterio de
que la muestra fuera representativa
de mujeres inscritas en programas
de actividad fisica, se comprueba
que los porcentajes mayores estin
comprendidos en personas entre
los 60 y 69 afios de edad.

De esta muestra 404 mujeres
declaran que su mano habil es la
derecha lo que representa el 93%, y
29 su mano habil la izquierda con
un 7%.

La muestra se ha escogido de 14
grupos que realizaban programas de
actividad fisica en Centros de Dia,
polideportivos, Clubes de 3" edad
y Centros Civicos, distribuidos en
los cinco distritos que conforman
la ciudad de Las Palmas de Gran
Canaria, concentrandose en mayor
cantidad en el distrito del Puerto y
Las Canteras (Tabla n°® 2) al ser la
zona donde se desarrollan la mayo-
ria de los programas de actividad fi-
sica para las personas mayores.

Procedimiento

Una vez definido los centros
donde se iban a realizar las prue-
bas, se concretd previamente con
el coordinador de area y profesores
encargados, el dia de realizaciéon de
las mismas, que fueron asistidas por
dos técnicos en educacion fisica,
conocedores y experimentados en
la realizacion de las pruebas fisicas.

Descripcion técnica de la
prueba Dinamometria Manual

* Objetivo:
Esta prueba consiste en medir
la fuerza mixima e isométrica
de prensién de cada mano, va-
lorando la fuerza de los mascu-
los flexores de los dedos de la
mano.

e Terreno:
Cualquier terreno.
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Tramo de edad Poblacion % Muestra %
55-59 11.003 23,6 82 18,9
60-64 9.178 19,7 126 29,1
65-69 8.055 173 114 26,3
70-74 8.231 17,7 70 16,2
75-79 5.991 12,9 32 74
80-84 4.096 838 9 2,1

Totales 46.554 100 433 100
Tabla 1
Muestra por tramos de edad
Distritos Frecuencias Porcentaje
Distrito 1: ~ Vegueta, Cono Sur y Tafira 23 53
Distrito 2: ~ Centro 42 9,7
Distrito 3:  Puerto y Las Canteras 209 48,3
Distrito 4:  Ciudad Alta 15 26,6
Distrito 5:  Tamaraceite y San Lorenzo 44 10,2
Total 433 100
Tabla 2
Distribucion de la muestra por distritos de Las Palmas de Gran Canaria
e Material: — Posicién inicial: el exami-

Dinamoémetro digital de pren-
si6n manual adaptable con una
precision hasta de 2 kg.
Planilla de anotaciéon de datos.
Descripcidn:

Preliminares: El examinado
vestido con ropa cémoda.
Para graduar el dinaméme-
tro, el examinado se coloca
de pie, con el brazo flexiona-
do y la mano en supinacion,
oponiendo el pulgar sobre el
dedo medio. Se colocara el
mango del dinamoémetro en
la “V” formada por el pulgar
y la palma de la mano. Se re-
gulard el travesano haciendo
coincidir su margen mas dis-
tal con la primera articula-
cion interfalingica de algu-
no de los siguientes dedos:
indice, medio o anular. La
articulacidn en cuestién sera
la que resulte mas proxima a
la palma de la mano.

Se permite un intento de
prueba con cada mano (para
familiarizarse con el apara-
to).

nado, de pie, coge con una
mano el dinamdémetro gra-
duado a su medida, mante-
niéndolo en linea con el an-
tebrazo. El brazo ejecutante
esta extendido al lado de su
cuerpo, sin tocarlo. La palma
de la mano estd paralela al
muslo.

Desarrollo: Al oir la senal
de “preparado....ya” el exa-
minado flexiona los dedos
de la mano con la maxima
fuerza posible, manteniendo
la posicién del dinaméme-
tro en relacién al antebrazo
extendido, sin ninguna fle-
xi6n, extension o rotacidon
de la mano, del codo o del
hombro. En el maximo gra-
do de flexién de los dedos se
esperard a que se registre la
marca.

Instrucciones para el exa-
minado:

En los preliminares para gra-
duar el dinamémetro: “Co-
loque la mano abierta con la
palma mirando hacia arriba.



Oponga el pulgar, en direc-
ci6n al dedo medio”.

— En la adecuaciéon a la po-
sicion inicial: “Sostenga el
dinamémetro con el brazo
extendido a lo largo de su
cuerpo, pero sin que llegue
a tocarlo”.

— En el desarrollo: “Al escu-
char la senal: preparado..., 1
yal, cierre su mano tan fuer-
te como pueda durante unos
3 segundos. Tenga en cuen-
ta que al apretar, no podra
flexionar, ni extender ni ro-
tar la mano, el antebrazo y el
brazo”

e Instrucciones para el eva-
luador:

— El tiempo de prensién es de
unos 3 segundos.

— El examinado realiza dos
intentos con cada mano al-
ternativamente, con un des-
canso minimo de un minuto
entre el primer y segundo
intento de cada mano.

— Controlar que el antebrazo y
la mano estén extendidos y
que el aparato no toca nin-
guna parte del cuerpo.

— Colocar el marcador a cero
en el inicio de cada prueba.

— Tomara los resultados de la
prueba en la planilla de re-
gistro de datos.

* Valoracioén:

— Se anotaran los cuatro in-
tentos (2 con cada mano)
con precisién de hasta %2
kg.. Se seleccionard el me-
jor resultado obtenido en
cada mano.

Referencias basicas: Condition
Physique et Sport Amateur du Ca-
nada 1987; Conseil de I'Europe
1988

Resultados

Los resultados se resumen en las
siguientes graficos y tablas en las
que se presentan los valores nor-
mativos de la condicién fisica de
las personas mayores, teniendo en
cuenta la prueba fisica, la edad y
seXo0.
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Grafica2
Evolucién de la Dinamometria manual en mujeres de 55 a 84 afios de la mano izquierda y derecha
Dinamometria manual con la mano derecha
de 55 a 59 afios 82 20,29 5,52 5,80 35,00
= de 60 a 64 afios 126 18,24 4,67 7,90 32,80
E de 65 a 69 afios 114 18,44 4,75 9,70 37,60
§- de70a74afios 70 17,14 4,45 7,30 32,40
< de75a79afios 32 16,55 3,92 6,50 25,00
de 80 a 84 afios 9 14,13 2,62 10,90 18,50
Total 433 18,29 4,89 5,80 37,60
Tabla 3

Evolucion de la Dinamometria manual de la mano derecha en mujeres de 55 a 84 afos
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Dinamometria manual con la mano izquierda
de 55 a 59 afios 82 19,68 4,82 6,90 35,70
- de60a64afios 126 17,05 47 6,80 30,60
E de 65 a 69 afios 14 16,82 3,87 10,10 28,40
§- de 70 a 74 afios 70 16,08 3,99 7,50 33,20
de fbb_a 79 afos 32 15,24 4,02 6,00 25,40
de 80 a 84 arios 9 13,37 2,16 9,90 16,70
Total 433 17,12 4,53 6,00 35,70
Tabla 4
Evolucién de la Dinamometrfa manual de la mano izquierda en mujeres de 55 a 84 afios
Dinamometria manual con la mano derecha
de 55 a 59 afios 75 20,47 5,54 5,80 35,00
- de60a64afios 17 18,20 4,68 7,90 32,80
E de 65 a 69 afios 108 18,71 47 9,70 37,60
§- de 70 a 74 afios 69 17,10 4,48 7,30 32,40
© ge75a79aii0s 27 1639 423 6,50 25,00
de 80 a 84 afios 8 14,14 2,80 10,90 18,50
Total 404 18,37 4,93 5,80 37,60
Tabla 5
Evolucién de la Dinamometrfa manual de la mano derecha en mujeres diestras de 55 a 84 afios
Dinamometria manual con la mano izquierda
de 55 a 59 afios 75 19,70 4,90 6,90 35,70
= de 60 a 64 afios M7 16,87 4,67 6,80 30,60
E de 65 a 69 afios 108 16,91 3,89 10,10 28,40
§- de 70 a 74 afios 69 16,09 4,02 7,50 33,20
@ de 7579 afios 27 14,77 4,18 6,00 25,40
de 80 a 84 arios 8 13,10 2,14 9,90 16,70
Total 404 17,06 4,56 6,00 35,70
Tabla 6
Evolucion de la Dinamometria manual de la mano izquierda en mujeres diestras de 55 a 84 afios
Dinamometria manual con la mano derecha
de 55 a 59 anos 7 18,33 5,27 7,90 24,30
= de 60 a 64 afios 9 18,80 4,69 10,20 26,60
g de 65 a 69 afios 6 13,63 2,21 11,30 17,60
g de70a74afios 1 19,40 - 19,40 19,40
@ de75a79afios 5 17,40 1,45 15,30 19,00
de 80 a 84 afios 1 14,10 - 14,10 14,10
Total 29 17,23 4,22 7,90 26,60
Tabla7

Evolucion de la Dinamometria manual de la mano derecha en mujeres zurdas de 55 a 84 afos

Analisis de los resultados

Los valores en la evolucion de la
fuerza maxima manual de las mujeres
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entre los 55 y 84 afios de edad, y re-
presentados por la media de la mano
derecha e izquierda van disminuyen-
do progresivamente con el avance de

los anos (grafico N° 2), en consonan-
cia con el declive y deterioro fisico
normal propio de la edad.

Al analizar el comportamiento
de la fuerza manual en las mujeres
atendiendo a los diferentes grupos
de edad, hemos observado que en
las edades de 55 a 59 afios se obtie-
nen los niveles mas altos, siendo la
media de 20,29 kg., lo que repre-
senta 4 kg. en términos absolutos
mayores que la media de la muestra
estudiada.

Con respecto a la fuerza ma-
nual, las mujeres diestras (93% de
la muestra) se comportan de manera
similar a las mujeres zurdas (7% de
la muestra) en su mano dominante
(grafica N° 1), mostrando valores en
torno a 18,4 kg. tanto en la mano
derecha para las diestras como la iz~
quierda para las mujeres zurdas.

Hemos observado que la fuer-
za manual de las mujeres en los
periodos de 55 a 59 afios de edad
derechas con su mano habil son li-
geramente superiores a sus homo-
logas zurdas con su mano izquierda
dominante (media 20,47;DT:5,54;
y media 19,53; D.T.: 4,07 respec-
tivamente), y en la franja de eda-
des de 60 a 64 afos de edad zurdas
con su mano habil sus valores son
superiores a sus homologas diestras
(media 19,33; D.T: 4,89; y media
18,20; DT: 4,68).

La tuerza maxima de prensién
de mano disminuye conforme van
pasando los afios, perdiendo 6,16
kg. con la mano derechay 6,31 kg.
con la mano izquierda entre los 55
a 84 anos de edad.

Si comparamos los resultados de
nuestro estudio con los de Camifia
et. al (2.000) en un estudio de la
condicidén fisica en ancianos don-
de se ha aplicado la dinamometria
manual, podemos comprobar que
los valores medios de la poblacion
gallega de edades entre los 65 y 84
afos son ligeramente superiores en
un 9,6 % a los obtenidos en nuestra
muestra, mientras que Navarro, M.
(1998) en la poblacion de mujeres
mayores en la isla de Gran Canaria
fueron notablemente superiores a
nuestra muestra en un 23,33 % en
la franja de edad de 55 a 64 afios, tal
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afos de edad en la ciudad de Las
Dinamometria manual con la mano izquierda Palmas de Gran Canaria alcanza
de 55 59 afos 7 1953 4,07 13,10 24,40 unos valores medios 20,29 kg.,
< de60a64afos 9 1933 4,289 12,10 28,70 ligeramente inferiores a_otros
S i estudios de cohortes similares.
_§ de 65 a 69 afios 6 15,25 3,36 11,30 19,70 2 Se ha comprobado que la fuer—
S de70a74anos ! 15,40 3 15,40 1540 za manual de las mujeres, tanto
“  de75a79afios 5 17,80 1,56 15,60 19,30 diestras como zurdas, alcanzan
de 80 a 84 afios 1 15,50 - 15,50 15,50 valores superiores en un 6,5%
Total 29 18,00 4,00 11,30 28,70 cuando lo realizan con su mano
habil con respecto a la mano no
Tabla 8 habil.
Evolucion de la Dinamometria manual de la mano izquierda en mujeres zurdas de 55 a 84 afios 3. La evolucién de la fuerza ma-
nual va disminuyendo progresi-
i vamente desde los 55 a los 84
FUERZADEPRENSION(dinamorlnetr’iamanualenkg.) afios, observandose un impor-
NIVEL DE CONDICION FISICA tante declive a partir de los 65
Grupos de edades | Muy malo Malo Normal Bueno Muy bueno anos.
De 55259 <149 15,0-17,1 702 | 213213 =274
De60a 64 <139 14,0-15,9 16,0-205 | 206-23,6 =237 Y como conclusién final, he-
De 652 69 <131 132154 | 155195 | 196233 =234 mos claborado un baremo de la
prueba de dinamometria manual
De70a74 <12,0 12,1-14,3 14,4-18,4 18,5-22,9 =23,0 de aplicacién para la poblacién de
De75a79 <103 10,4-12,4 125160 | 161-221 =222 mujeres mayores de la ciudad de
De80a 84 =100 10,1-11,4 11,5-15,9 16,0-21,8 =219 Las Palmas de Gran Canaria, tal y
como se expone en la Tabla N° 9.
Tabla 9 Creemos que esta informacién es
Valoracion de la Fuerza de presién manual (dinamometrfa en Kg) basica para determinar el estado
de condicidn fisica en las mujeres
vez por que en la muestra utilizada | quedando reflejados en la Tabla n® | mayores de 55 afios en lo referente
ha incorporado mujeres del ambito | 9,a partir de los percentiles obteni- | a la fuerza maxima prensil, siendo
rural y urbano. dos en la muestra de referencia. importante tenerla en cuenta en
Dado el caracter aplicativo que los disefios de programas de acti-
hemos querido emprender con | Conclusiones vidades fisicas, y asi actuar preven-
este trabajo se ha elaborado una es- tivamente, paliando el deterioro
cala de cinco niveles de la Fuerza | 1. La fuerza manual de las mujeres | progresivo de esta capacidad en las
manual utilizando el dinamoémetro, comprendidas entre los 55 a 84 | personas mayores.
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