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mportancia del método Pilates como
lternativa de ejercicio físico para

La  falta  de  estímulo  social,  cognitivo  y  sensoriomotor  regu-
lar  puede  conducir  a  enfermedades  y  condiciones  severas,
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ncianos en aislamiento social
ebido a COVID-19

mportance of the Pilates method as a physical
xercise alternative for elderly people in
ocial isolation by COVID-19

omo  resultado  de  la  pandemia  actual  de  COVID-19,  las
ecomendaciones  de  salud  pública  y  las  medidas  guber-
amentales  han  impuesto  bloqueos  y  restricciones  a  la
oblación  en  general1.  El  aislamiento  social  surgió  como  una
edida  eficaz  para  prevenir  la  propagación  del  virus2. Aun-
ue  las  medidas  de  contención  ayuden  a  reducir  el  índice  de
ransmisión,  tales  restricciones  resultan  en  efectos  negati-
os,  limitando  la  participación  en  actividades  físicas  diarias,
aseos,  viajes  y  el  acceso  a  las  modalidades  de  ejercicios
ísicos3.

En  ese  contexto  enfrentamos  un  reto  particular  para  los
ncianos  considerados  en  situación  de  riesgo1-3,  pues  estu-
ios  recientes  muestran  que  las  personas  mayores  tienen
iveles  elevados  de  enzima  convertidora  de  angiotensina  2
ACE2),  lo  que  potencialmente  aumenta  la  susceptibilidad

 COVID-19  o  su  gravedad.  ACE2  es  un  regulador  impor-
ante  del  sistema  renina-angiotensina  (RAS),  y  el  SARS-CoV-2
e  propaga  a  los  receptores  ACE2  como  vehículo  para  la
nvasión  de  las  células  humanas.  Aunque  existen  preocupa-
iones  sobre  la  toxicidad  directa  en  los  epitelios  del  sistema
espiratorio,  la  desregulación  de  la  ACE2  asociada  a  la  fra-
ilidad  y  a  la  edad  avanzada  implica  un  aumento  de  la
nflamación  inicial,  denominada  «inflammaging», que  puede
rovocar  respuestas  inflamatorias  exuberantes  con  niveles
asales  elevados  de  IL-6  e  IL-8,  que  proporcionan  un  meca-
ismo  potencial  para  exacerbar  las  respuestas  inflamatorias

 aumentar  la  mortalidad  por  COVID-19  en  los  ancianos4.
Los  ancianos  sufren  consecuencias  aún  mayores  con  la

usencia  de  interacción  social  y  de  estimulación  mental  y
ísica2,3.  Se  han  identificado  respuestas  psicológicas  nega-
ivas,  y  las  condiciones  más  exploradas  son  la  ansiedad,  la
epresión  y  el  estrés,  junto  con  el  insomnio,  la  indignación

 la  preocupación  por  su  propia  salud  y  la  de  su  familia5.

demás  de  la  carga  psicológica  del  aislamiento,  las  opor-
unidades  reducidas  de  actividades  físicas  representan  una
obrecarga  adicional  y  perjudicial  para  la  salud  a  largo  plazo.
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ulminando  con  la  muerte  prematura  en  ancianos3.
La  pandemia  de  COVID-19  trajo  nuevos  retos  en  la  con-

inuidad  de  la  asistencia,  del  tratamiento,  de  la  prevención
e  enfermedades,  del  ocio,  del  bienestar  y  de  la  calidad
e  vida  de  la  persona  anciana1. Teniendo  en  cuenta  las  res-
ricciones  provenientes  de  la  pandemia,  la  dignidad  y  los
erechos  del  anciano  deben  y  pueden  ser  preservados,  y
as  actividades  para  optimizar  la  salud  física  y  mental  de
os  ancianos  durante  el  período  de  restricciones  deben  ser
epensadas2,3,6.

jercicio físico

l  ejercicio  físico  en  la  población  anciana  sirve  como
erramienta  de  salud  y  autocuidado,  proporcionando  mejo-
ía  física  y  cognitiva  para  una  vida  larga  y  saludable6.
l  ejercicio  físico  resulta  en  aumento  de  la  fuerza  y
e  la  masa  muscular,  mejoría  de  la  movilidad  y  de  la
utonomía,  desempeñando  un  papel  esencial  tanto  en  la
revención  como  en  el  tratamiento  de  diversas  comorbi-
idades  asociadas  en  las  situaciones  de  caídas  y  lesiones
usculoesqueléticas6,7.

étodo Pilates

ntre  las  posibilidades  de  ejercicios  físicos  podemos  des-
acar  el  método  Pilates.  Su  práctica  incluye  movimientos
ue  combinan  fortalecimiento  y  elongamiento  muscular,
ntegrando  diferentes  estructuras  del  cuerpo  y  patrones  res-
iratorios  específicos7.  El  objetivo  del  trabajo  fue  enfatizar
a  importancia  del  método  Pilates  para  ancianos  en  período
e  confinamiento  social  generado  por  la  pandemia  de  COVID-
9.

La  práctica  del  método  Pilates,  tal  y  como  ha  sido
econocido  en  la  literatura,  además  de  beneficios  físicos,
ontribuye  a  la  salud  mental  de  quien  lo  practica7,  presen-
ando  mejoría  en  el  acondicionamiento  físico  y  en  la  función
ulmonar  de  los  ancianos8,  en  la  calidad  de  vida,  en  el
stado  de  salud  y  en  los  índices  de  calidad  del  sueño7,9,  en
as  habilidades  cognitivas  y  funcionales7,  en  la  ansiedad,  en

a  depresión  y  en  la  fatiga9.

El  método  Pilates  es  un  ejercicio  físico  que  se  popularizó
undialmente  y  es  hoy  una  técnica  prescrita  para  contex-

os  de  promoción  de  la  salud  y  rehabilitación10.  Se  sabe  que
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CARTA  A

l  método  Pilates  puede  ser  realizado  en  aparatos  específi-
os  para  su  práctica7 o  en  ejercicios  en  suelo,  donde  son
ecesarios  escasos  recursos,  siendo  considerados  de  bajo
osto9.

mplementación de protocolos de ejercicios
ísicos durante la pandemia

n  2020  se  indicaba  que  el  confinamiento  social  y  las  medi-
as  restrictivas  pueden  durar  en  torno  a  18  meses11, y  ahora
abemos  que  su  duración  será  mayor.  En  este  momento
xiste  una  preocupación  en  el  desarrollo  de  nuevos  aborda-
es  en  la  atención  a  la  salud  del  anciano3,11,  sugiriéndose  el
ntrenamiento  físico  utilizando  al  método  Pilates  que  busca
educir  la  discapacidad  y  mejorar  la  fuerza  muscular,  las
unciones  del  cuerpo  y  la  calidad  de  vida7-9.

Ser  activo  durante  el  período  de  aislamiento  es  de  gran
mportancia,  principalmente  para  la  población  de  edad3,6.
as  directrices  internacionales  sobre  ejercicios  físicos  para
ncianos  recomiendan  actividad  con  una  frecuencia  de  5  días
or  semana4,12,  que  en  esta  situación  especial  de  aislamiento
uede  ser  redefinida  para  5-7  días  por  semana,  con  ajustes
elativos  a  la  intensidad  y  al  volumen4.

Disponiendo  de  medidas  de  protección,  los  tratamientos
resenciales  de  fisioterapia  con  pacientes  no  COVID-19  se
an  reservado  para  los  casos  donde  es  necesario  el  contacto
irecto,  y  se  sigue  empleando  la  atención  a  distancia  para
os  seguimientos  u  otros  tipos  de  tratamiento  o  de  pacientes.
ero  en  todos  los  casos,  junto  con  el  tratamiento  progra-
ado,  el  fisioterapeuta  debe  ofrecer  apoyo  individualizado
ara  mejorar  la  salud  física  y  mental  de  los  pacientes5.

La  definición  y  la  finalidad  de  la  telefisioterapia  siguen
efiniciones  específicas  de  la  profesión  y  del  país,  sumado  a
a  jurisdicción  del  sistema  de  salud,  presentándose  en  diver-
os  modelos  operacionales.  Diversos  países  de  todo  el  mundo
stán  adoptando  y  promoviendo  el  uso  de  tecnologías  de
omunicación  y  de  prácticas  digitales  en  este  período,  tra-
endo  beneficios  para  la  sociedad,  para  los  pacientes  y  para
os  profesionales  de  la  salud5,13.

La  telesalud  ha  demostrado  ser  una  alternativa  viable  y
ficaz  para  la  pandemia13-15.  La  forma  de  seguimiento  de
os  pacientes  con  dificultad  de  acceso  a  las  tecnologías  de
omunicación,  como  smartphone,  tabletas  u  ordenadores,  y

 la  red  de  internet  en  determinados  lugares  puede  efec-
uarse  por  medio  de  la  prescripción  de  entrenamiento  o
ratamiento  descrito  en  guías  o  folletos,  sumados  a  imágenes

 dibujos15.

onsideraciones finales

e  sugieren  nuevos  estudios  con  relación  a  la  incorporación
el  método  Pilates  virtualizado  como  alternativa  de  ejerci-
io  físico  para  ancianos  confinados,  dado  que  el  desarrollo
e  la  telefisioterapia  está  en  proceso  de  estructuración  en
lgunos  países.

En esta  carta  se  presenta  el  panorama  de  adopción  del
étodo  Pilates  en  el  modelo  virtual  como  alternativa  de  pre-
ención  y  tratamiento  para  la  salud  de  la  persona  anciana
urante  el  período  de  pandemia,  suscitando  los  innumera-
les  retos  que  deben  ser  considerados  en  la  implementación
e  este  servicio.
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