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En la actualidad, la esperanza de vida para la poblacion es-
panola ha aumentado hasta los 79 anos para los hombres y
los 85 afos para las mujeres?. Este logro contiene implicito el
desafio de mantener la independencia y la capacidad funcio-
nal para conseguir un envejecimiento activo y saludable. Es en
este contexto en el que la fragilidad, un concepto acuiiado por
la geriatria hace décadas, cobra importancia. La fragilidad se
define como un deterioro progresivo, relacionado con la edad,
de los sistemas fisiolégicos que provoca una disminucion de
las reservas de la capacidad intrinseca, lo que confiere una
mayor vulnerabilidad a los factores de estrés y aumenta el
riesgo de discapacidad, hospitalizacién y muerte?. Por tanto,
la pérdida de masa musculary sus principales funciones (fuer-
za, potencia y resistencia) es fundamental para el concepto
de fragilidad fisica. Cuando los adultos mayores son frdgiles
0 estdn en riesgo de estarlo, el entrenamiento de la potencia
muscular alcanza un mayor nivel de relevancia, puesto que
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es una piedra angular del sistema neuromuscular y tiene una
gran influencia en la capacidad funcional durante el envejeci-
miento3 Analizaremos las diferentes escalas disponibles para
la evaluacién del estado de fragilidad, asi como la eficacia
de los programas de entrenamiento multicomponente enfo-
cados a la potencia muscular en la reduccién de la misma.
Como conclusiones, llegamos a determinar que el abordaje
multidisciplinar de la fragilidad es clave en la consecucién de
un envejecimiento exitoso; que las manifestaciones fenotipi-
cas de la fragilidad se pueden revertir, al menos en parte con
el ejercicio fisico; que el entrenamiento concurrente de alta
intensidad, buscando altas velocidades de ejecucién del movi-
miento es efectivo para la mejora de la funcionalidad fisica del
adulto mayor, y finalmente que el ejercicio fisico debidamente
controlado e individualizado se puede aplicar en diferentes
ambitos, desde el domiciliario hasta el asistencial.
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