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Resumen

Se realizo una revision sisematica para analizar los efectos de la actividad fisica
aerobicay de resistencia sobre larigidez arterial, , los perfiles lipidos , los marcadores
inflamatorios , el estrés oxidativo y la presion arterial en adultos mayores. La
investigaciéon incluyo 20 ensayos clinicos , estudios observacionales vy revisiones
sisteméticas publicados en los ultimos diez afios, con una poblacion mayor de 60 afios
diagnosticada o en riesgo de enfermedades cardiovasculares como hipertensién ,
insuficiencia cardiaca o aterosclerosis. Las principales variables evaluadas fueron la
rigidez arterial, medida mediante velocidad de onda del pulso (VOP), los perfiles lipidos
(colesterol LDL, HDL y triglicéridos), los marcadores inflamatorios (PCR, IL-6,TNF-a) y
la presién arterial sistélicay diastélica. Los resultados destacaron que las modalidades
de ejercicio aerobico y combinado fueron efectivas en la mejora de los perfiles lipidos,
la reduccion de la rigidez arterial y la disminucién de marcadores inflamatorios,
mientras que el ejercicio acuatico y el entrenamiento muscular inspiratorio mostraron
beneficios especificos en la presion arterial . Se concluyo que la actividad fisica ,
especialmente cuando se combina con estrategias dietéticas , representa una
herramienta eficaz para el manejo y prevencién de enfermedades cardiovasculares en
ancianos , aunque los efectos varian segun la intensidad , duracién y caracteristicas
individuales de los pacientes
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