IMPACTO DE LA PRACTICA DEL METODO PILATES SOBRE
LOS NIVELES DE DETERIORO COGNITIVO EN MUJERES
IMAYORES DE 60 ANOS, EN EL GIMNASIO PR PILATES EN
EL 2022.

Lic. Nadia Valdez
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Objetivos de Investigacion

* Detectar el Impacto de la actividad fisica por medio
del método Pilates sobre los niveles de deterioro
cognitivo en mujeres mayores de 60 anos, en el
gimnasio PR Pilates.

Objetivo General:
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Objetivos Especificos:

«  Obtener datos que demuestren si hay o
no deterioro cognitivo leve.

«  Ver el impacto que tiene la practica del
meétodo Pilates, para la mejora de los niveles
de deterioro cognitivo leve.

- Relacion entre ambas variables,
comparacion entre el valor inicial a la
practica y cambios en los niveles al finalizar.
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Jusfificaién Y
Viabilidad

* Es una herramienta que puede ayudar a prevenir el
deterioro cognitivo a futuro.

* Ayuda a motivar a las mujeres a la practica del método
Pilates, generar conciencia sobre los beneficios de la
actividad fisica a nivel cognitivo.

* Para la investigacion se contaba con los materiales y
alumnado necesario para realizar las evaluaciones cognitivas
y los entrenamientos correspondientes.
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Se realizd la investigacion en
Lujan de Cuyo, Mendoza.
Limite ciudad y Vistalba
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SUJETO DE ESTUDIO

Las mujeres a partir de los 60 afos

-CAMBIOS A NIVEL BIOLOGICO
-CAMBIOS A NIVEL PSICOLOGICO
-CAMBIOS A NIVEL SOCIOCULTURAL
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-I‘.a Actividad F|’sicald~

Los beneficios de la actividad fisica en el desarrollo cognitivo

-Mejora la plasticidad

-Niveles de cortisol

-Incremento de neurogénesis

-Capacidad y velocidad de
razonamiento.

-Beneficia al hipocampo

- Aumenta el factor neurotrofico derivado del
cerebro —BDNF-
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METODO PILATES
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-Deterioro cognitivo

Los signos del deterioro cognitivo incluyen pérdida de la
memoria y dificultad para concentrarse, completar
actividades, comprender, recordar, seguir instrucciones
y solucionar problemas.

OLVIDO BENIGNO

OLVIDO PATOLOGICO
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Meétodo

* Tipo de Estudio:
Exploratoria y descriptiva

* Disefo de informacion:
Mixta cualitativa y cuantitativa.

* Muestra:

e Poblacion: N= 35 mujeres mayores de
60 afnos.

* Muestra: n=10 mujeres mayores de
60 anos.
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e H1 La practica del método Pilates impacta
positivamente sobre los niveles de deterioro
cognitivo en mujeres mayores de 60 anos, que
concurren al gimnasio PR Pilates.

* H2 Existe diferencia significativa entre los niveles de
deterioro cognitivo antes y después de la practica
de método Pilates.

* H3 La mayoria de las mujeres de 60 ainos que
realizan Pilates en el gimnasio PR Pilates, presentan
altos niveles de deterioro cognitivo.
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Instrumentos de
medicion:

* - Anamnesis completa
* - Test MOCA antes y después de la practica.
* -Planilla de asistencia

* - Protocolo de la practica en Pilates
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Presentacidn y andlisis de datos Tiempo de practica

Tiempo de practica agrupada

Sujeto Tiempo de practica Tiempo fi Fr
&N MEeses
0-5 4 | 40%
7-24 3| 30%
; ig 2536 3 | 30%
3 : Toial 10 | 100%
4 36
2 & . - .
5 6 Tabla M*5 tiempo de practica en el metedo de los
7 24 sujetos agrupada
i 24
9 ]
10 G
Promedio 20.4
D3 1332 H (0 a 6 meses
Tabla N°4 Tiempo de practica de sujetos
M7 a 24 meses
Se observa que el 40% de las mujeres realizan Pilates no mas de 6 meses, 25a 36 meses

un 30% realiza Pilates entre 7 meses y 2 afos,

el restante 30% realiza Pilates entre 2 a 3 afios. Se calculé un promedio de 20.4+13.32
meses, por lo tanto la muestra es heterogénea en esta variable.
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ANTECEDENTES PERSONALES

Sujeto

Antecedentes Perzonales

Problemas cardiacos

Hipertension

Fatiga muscular

Fatiga muscular

Fatiga muscular

Hipertension

Problemas 0seos

Hipotiroidismao

Enfermedades neurologicas

= [ oo [~ o on 4 e | ra (=

Hipotiroidizsmao

Antecedentes fi Fr
personales
Problemas 1 10%
cardiacos
Hipertension 2 20%
Fatiga muscular 3 0%
Enfermedades 1 10%
neurologicas
Hipotircidismo 2 20%
Problemas oseos 1 10%
Total 10 100%

El 30% de las mujeres encuestadas en las
anamnesis manifiestan fatiga muscular, un 20%

hipertension, 20 % hipotiroidismo, 10% en

problemas cardiacos, 10% problemas 0seos, 10%
enfermedades neuroldgicas.

M Problemas cardiacos
B Hipertension

fatiga muscular

Antecedentes Personales

B Enfermedades neurolégicas

H Hipotiroidismo
Problemas Oseos
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Nivel de estudio

NIVEL DE ESTUDIO e .
4
3,5
Sujeto Nivel de estudic Nivel de fi | Fr 5 >
estudio

1 Primaria completa Primaria 40% 2,5
2 Primaria completa completa 4 2
o Primaria incompleta Primaria 3 3035 2
4 Primmaria incompleta incompleta 15
5 Primaria compleia Secundario ’ 10% .
g Primaria completa completo 1
7 Secundario completo Secundario 3 20%%
g Primaria incompleta incompleto 0,5
g Secundario incompleto Total 10 | 100% 0
10 Secundano incompletfo Primaria Completa Primaria incompleta Secundario completo  Secundario incompleto

El 40% de las mujeres entrevistadas completd satisfactoriamente el
nivel de estudio primario, el 30% no pudo finalizar la educacion primaria,
solo el 10% cumplio el secundario completo, sin poder acceder a otro nivel
de estudio. El secundario incompleto muestra un porcentaje de 20%.
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ANTECEDENTES FAMILIARES

Antecedentes Familiares
Sujeto Antecedentes Antecedentes | fi Fr i
familiares familiares

1 ACV ACY 3 | 30% 4

2 Alzheimer Alzheimer 4 | 40% 25

3 Alzheimer Demencia 2| 20%

4 ACV Dislipemia 1 10 3

3 Alzheimer Total 10 | 100% -

G ACY )

7 Demencia

[ Alzheimer 15

g Dislipemia )

10 Demencia

B

Los alumnos encuestados el 40% han 0

Alzheimer Demencia Dislipemia

tenido o tienen familiares directos con
Alzheimer, un 30% manifiesta que ha tenido
algun familiar directo ha sufrido un ACV, un 20%
con demencia y un 10 dislipemia.
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Condicion de Salud

CONDICION DE SALUD

Sujeto Condicion de Salud Mivel de fi Fr
estudio

1 Muy Buena Muy Buena g | 60%
2 Buena Buena 4 40%
3 Buena Total 10 | 100%
4 Muy Buena
) Muy Buena
] Buena
7 Muy Buena
o Muy Buena
9 Buena ®Muy Buena m®mBuena
10 Muy Buena

El 60% de las mujeres que participaron tienen

muy buena condicion de salud.
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Asistencia en la practica

ASISTENCIA A LA PRACTICA

Sujeto Asistencia en la practica
en %, durante & meses
100
a0
100
S0
20
30

a0 Asistencia
&0
100
10 100
Promedio 73
0s 3093

=h

Fr

20 [ = | |en | L B =

20-50

51-90
91-100

Total

30%

30%

40%
100%

[1=]

ol LN [+

—
(=]

m20% a 50% de asistencia

. s . ., B51%a90%d istenci
El 40% asisti6 todas las sesiones propuestas y cumplié con las clases en S
tiempo y forma. El 60% de los datos de asistencia no cumplieron el 100% de la 91 a 100% de asistencia
asistencia. Se calculé un promedio del porcentaje de asistencia en un 73%=30%,

por lo tanto la muestra es heterogénea en esta variable
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DETERIORO COGNITIVO ANTES Y DESPUES DE LA PRACTICA

Antes Despuées Mivel de fi Fr
Sujeto | Puntaie | Clasificacion | Puniaie | Clasificacion deterioro
1 22 Mivel 3 28 MHormal antes
2 23 Mivel 3 25 Mivel 1 22-24 5 0%
3 26 Mivel 1 30 Mormal 25-26 5 50%
4 26 Mivel 1 27 MNoermal 28-30 a 00% Niveles de deterioro cognitivo
5 22 Mivel 3 22 Nivel 3 total 10 100% 35
5 24 Mivel 2 24 MNivel 2 Promedio 24 22
7 26 Mivel 1 28 Mormal 30 30
a 25 Mivel 2 25 Nivel 2 30 28
9 26 Mivel 1 30 Mormal

g H g | (N

Ul

28
_ 5 26 2677 26@ oy 26 27
10 22 Nivel 3 27 Mormal Nivelde | fi | Fr 95 23 2424
Prom | 24.22 26.6 ddzt:p"uﬂg 22 2222 22
TabEii ME16 117-'.33.;I 18 Promedio de nimllfzn deterioro antes v 22-24 20% 20
' 2527 40%
después 28-30 40 15
total 10 | 100%
Promedio 266
10
En el grafico se observa que ha
mejorado el nivel cognitivo con un 0
3 4 5 6 7 8 9 10

promedio de 2,6 luego de la practica en
Pilates, donde se utilizé un protocolo de
ejercicios especificos.

m Antes mDespues
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Relacidon entre variaciones de nivel

7 de deterioro y asistencia
z 6 °
RELACION ASISTENCIA'Y VARIACIONES EN DETERIORO .
4 R*=0,7571.9
s 1 R
Para calcular la relacion entre las @ T
2 b+t 1 .=
variables se recurri6 a la prueba de - | | T ! .
] ] Asgistencia | Variacion 1 o
Pearson con un intervalo de confianza enelnivet ||
de 95%, obteniéndose un coeficiente de 1Eﬂl:]ﬂ g ’ 0 z.o ......... o i 6.0 T T 1
relacion (r) = 0.8701 y un coeficiente de 100 1 . T
determinacion () = 0.7571 que 30 1 2
determina que el 75% de los datos ig g
estan asociados. Un valor de P= g0 2
0.0011, considerada como relacion muy 1Enﬂﬂ 3
significativa. 100 g
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Comparacion entre las variables

Antes Después
Sujeto | Puntaie | Clasificacion | Puntaie | Clasificacion
- - 1 22 Hivel 3 28 Mormal
Puntaje | Puntaje 2 23 Nivel 3 25 Nivel 1
Sujeto antes despues 3 26 Nivel 1 30 Mormal
1 27 8 4 26 HMivel 1 27 Mormal
5 22 Mivel 3 22 Mivel 3
3 23 25 (4] 24 Mivel 2 24 Nivel 2
3 26 30 7 26 Mivel 1 28 Mormal
a 25 Nivel 2 25 Nivel 2
4 26 27 9 26 Hivel 1 30 Mormal
37 59 10 22 Hivel 3 27 Mormal
3 Prom | 2427 76.6
E 24 24 05 1.81 183
7 25 28
3 25 25 : : : ,
2 5 20 Para calcular la diferencia entre los valores obtenidos antes y después de
0 - 57 la intervencion se recurrio a la prueba t student obteniéndose una P= 0.0077,
Prom | 24.2 6.6 considerada una diferencia muy significativa y una t = 3.417 con 9 grados de
Ds 1.81 1.83 libertad y un 95% de intervalo de confianza.
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Respuesta a las Hipotesis
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= Se refuta la H3 de investigacion y se acepta la alternativa ya que la mayoria de
las mujeres de 60 afos que realizan Pilates en el gimnasio PR Pilates, de Lujan de
Cuyo, Mendoza presentan bajo y moderado nivel de deterioro cognitivo.
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Conclusiones

* La practica del método Pilates impacta
positivamente sobre los niveles de
deterioro cognitivo en mujeres
mayores de 60 afos.

* Mejora la funcidn cognitiva

* Mejora la eficiencia y atencidn.
* Previene el deterioro cognitivo
* Aumenta la serotonina

* Impacta positivamente en la salud.
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Discusion

- Esta investigacion permite dar un paso para poder
realizar investigaciones con poblaciones mas
numerosas, y poder hacer una comparacion en
hombres y mujeres.

- Nos ensena la importancia de trabajar nuestra mente
con ejercicios cognitivos o crear talleres especificos.

-Los test cognitivos son herramientas que permiten a
los profesionales de la educacion fisica obtener
informacion importante a la hora de crear las
practicas deportivas sobre todo en adultos mayores.
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