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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue determinar los efectos de un programa de entrenamiento de
flexibilidad para la prevencion de lesiones y mejora de la flexibilidad en adultos mayores
considerando que con la edad, la flexibilidad disminuye progresivamente, especialmente en la
cadena posterior, lo que limita la movilidad, aumenta el riesgo de caidas y reduce la autonomia.
Se desarroll6 un estudio cuasiexperimental con Grupo Experimental (GE) n=21y Grupo Control
(GC) n=15, con adultos mayores de la parroquia San Isidro del canton Guano, provincia de
Chimborazo, Ecuador, evaluados mediante la prueba Sit and Reach y el cuestionario IPAQ antes
y después de 12 semanas de intervencion. El programa incluyo fases de adaptacion,
acondicionamiento y mantenimiento, usando estiramientos dindmicos, estaticos y ejercicios de
core. La efectividad del programa de flexibilidad se corrobor6 con los resultados de la prueba T
de Student, la cual evidencio en el Grupo de Control una mejora minima valor t (14) = -2.26 con
un valor p = 0.041. Mientras que, en el Grupo Experimental se observé una mejora sustancial
con un valor t (20) = -5.56 con un valor p < 0.001. En conclusion, los hallazgos sugieren que un
programa de entrenamiento de flexibilidad para la prevencién de lesiones y mejora de la
flexibilidad en adultos mayores fue muy efectivo para aumentar la flexibilidad en la cadena
posterior, respaldando su aplicacién como una estrategia de intervencidn en contextos de salud.

Palabras clave: Flexibilidad, adultos mayores, programa de ejercicios, entrenamiento.
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ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects of a flexibility training program on injury
prevention and improvement of flexibility in older adults, considering that with aging, flexibility
progressively decreases—particularly in the posterior chain—thereby limiting mobility,
increasing the risk of falls, and reducing autonomy.

A quasi-experimental study was conducted with an Experimental Group (EG) (n = 21) and a
Control Group (CG) (n = 15), consisting of older adults from the parish of San Isidro, Guano
canton, Chimborazo province, Ecuador. Participants were assessed using the Sit-and-Reach test
and the IPAQ questionnaire before and after a 12-week intervention.

The program included adaptation, conditioning, and maintenance phases, incorporating dynamic
and static stretching as well as core exercises. The effectiveness of the flexibility program was
confirmed through the student’s t-test. Results showed a minimal improvement in the Control
Group, t(14) = -2.26, p = 0.041, whereas the Experimental Group demonstrated a substantial
improvement, t(20) = -5.56, p < 0.001.

In conclusion, the findings suggest that a flexibility training program aimed at injury prevention
and flexibility enhancement in older adults was highly effective in increasing posterior chain

flexibility, supporting its application as an intervention strategy in health-related contexts.

Keywords: Flexibility, older adults, exercise program, training.
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