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RESUMEN

El envejecimiento poblacional ha incrementado la prevalencia de la sarcopenia, una
condicidn caracterizada por la pérdida progresiva de masa muscular, fuerza y funcionalidad.
Este trastorno afecta la independencia de los adultos mayores y aumenta el riesgo de caidas,
fracturas y discapacidad, representando un desafio para los sistemas de salud y la calidad de
vida de esta poblacién. Diversas investigaciones han demostrado que el entrenamiento de
fuerza es una estrategia eficaz para mitigar los efectos de la sarcopenia, ya que mejora la
composicion corporal, la movilidad y la capacidad funcional. Por lo tanto, el objetivo de la
investigacion es determinar la eficacia del entrenamiento de fuerza en adultos mayores con
sarcopenia, a través de una revision de la literatura cientifica reciente. Se realiz6 una
investigacion de tipo observacional retrospectiva con un disefio de revision sistematica en
bases de datos como PubMed, Biology y Google Académico. Seleccionando un total de siete
(7) articulos sobre el tema investigado, los cuales fueron analizados, comparados y expuestos
para determinar su efectividad. Los hallazgos reafirman el papel crucial del entrenamiento
de fuerza como una estrategia altamente efectiva para abordar la pre-sarcopenia y la
sarcopenia. Las intervenciones deben ser disefiadas considerando las necesidades
individuales de cada poblacion, integrando aspectos fisicos, emocionales y sociales. En
funcién de la literatura consultada, las intervenciones de entrenamiento de fuerza pueden ser
una herramienta transformadora no solo a nivel individual, sino también social y econémico.
Al mejorar la autonomia y reducir la dependencia de cuidados intensivos, estas estrategias
contribuyen a una mayor calidad de vida para los adultos mayores.
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