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Resumen

Frente a la escasa literatura cientifica publicada en relacion a los beneficios de
aquazumba como terapia rehabilitadora para la artritis en adultos mayores, por lo tanto, el
objetivo de esta investigacion es analizar los beneficios de la realizacion de clases de
aquazumba en la rehabilitacion de la artritis en adultos mayores. Reflexion Aquazumba es
un tratamiento para contrarrestar los sintomas de la artritis, facilitando las actividades diarias,
ejercicios de flexibilidad, rango de movimiento, y acondicionamiento aerdbico ayudan a
combatir la artritis. El agua reduce la presion de las articulaciones y previene lesiones a nivel
articular permitiendo a las personas que padecen esta enfermedad realizar ejercicios
coémodamente, reduciendo los sintomas y mejorando la salud en general. Conclusion Es
imposible asegurar que el dolor, hinchazén entre otros sintomas se van a ir por completo,
pero si es posible contrarrestarlos con un correcto tratamiento logrando una mejor calidad de

vida y funcionalidad.

Palabras claves: Artritis, Aqua zumba, Calidad de vida, Flexibilidad, Articulaciones,

Presion articular, Enfermedades, Equilibrio, Fisico, Fuerza, Ejercicio, Aerdbico, Resistencia.



Abstract

Faced with the scarce scientific literature published in relation to the benefits of
aquazumba as a rehabilitative therapy for arthritis in older adults, therefore, the objective of
this research is to analyze the benefits of conducting aquazumba classes in the rehabilitation
of arthritis. in older adults. Aquazumba Reflection is a treatment to counteract the symptoms
of arthritis, facilitating daily activities, flexibility exercises, range of motion, and aerobic
conditioning help combat arthritis. Water reduces joint pressure and prevents joint injuries,
allowing people with this disease to exercise comfortably, reducing symptoms and improving
overall health. Conclusion It is impossible to ensure that the pain, swelling, among other
symptoms will go away completely, but it is possible to counteract them with correct

treatment, achieving a better quality of life and functionality.

Keywords: Arthritis, Aqua zumba, Quality of life, Flexibility, Joints, Articular

pressure, Diseases, Balance, Physical, Strength, Exercise, Aerobic, Enduranc



Introduccion

La artritis es una enfermedad que afecta a 1 de cada 5 personas de todas las edades,
desde nifios, personas jovenes y hasta adultas, pero sobre todo a personas mayores.

“La artritis es el resultado de factores mecanicos y biologicos que desestabilizan el
acoplamiento normal entre degradacién y sintesis de matriz extracelular del cartilago
articular y hueso. Esta enfermedad crénica avanza con lentitud y afecta generalmente a
personas sobre los 50 afios de edad.” (Duarte, 2019)

La artritis en cualquier etapa de la vida y principalmente en el adulto mayor, termina
siendo incapacitante y afectando las condiciones de vida de la persona que la padece.
“Aunque esta enfermedad no tiene cura, si hay maneras de hacerla mas leve y llevadera, al
no tratarla correctamente en adultos mayores puede conllevar a consecuencias tales como:
Deformaciones en articulaciones, destruccion parcial de las articulaciones afectadas, huesos,
ligamentos y/o tendones dafiados o fracturados, incapacidad de movimiento, evolucion de
otras enfermedades y patologias, y ddificultad para realizar las tareas habituales. (Cuideo,
2023)

Varios estudios demuestran que la artritis es una enfermedad autoinmune. El sistema
inmune normalmente nos defiende de agentes externos como células tumorales, bacterias,
virus, etc. En este caso, el sistema inmunitario es quien ataca a las articulaciones produciendo
dafios e inflamacion en las mismas.

En este sentido, la literatura cientifica refiere diferente tratamiento a realizar con la
intencion de mitigar las consecuencias. Algunos tratamientos incluyen farmacologia e

inclusive la prescripcion de ejercicio fisico, de esta manera, la incorporacion de sesiones que



disminuyan el impacto articular. Asi, la realizacion de clases de aquazumba, podrian ser
convenientes a fin reducir la percepcion del dolor articular y mejorar la calidad de vida de
los practicantes.

“La actividad fisica puede reducir los sintomas de la artritis y facilitar las actividades
diarias, Teniendo en cuenta que ejercicios que trabajan la resistencia, flexibilidad, rango de
movimiento, y acondicionamiento aerobico son ejercicios que ayudan a combatir la artritis,
el aquazumba es un tipo de ejercicio acudtico que cubre todas estas dreas, es una practica
deportiva acudtica de bajo impacto, asi, qué le quita la presion de las articulaciones y previene
lesiones articulares, musculares, Oseas, tendinosas y/o ligamentosas, también, puede
adaptarlo al nivel de condicion fisica y capacidad. El aquazumba permite a las personas que
padecen artritis (nifios, jovenes, adultos y ancianos) a realizar ejercicio mas comodamente,
reduciendo los sintomas y mejorando la salud en general.” (Lovering & Carteron, 2021)

Considerando lo antes mencionado, y frente a la escasa literatura cientifica publicada
en relacion a la realizacion de ejercicios de bajo impacto articular para personas que padecen
de artritis, se plantea el objetivo de la presente investigacion: analizar los beneficios de la

realizacion de clases de aquazumba en la rehabilitacion de la artritis en adultos mayores.






Reflexion

Implicaciones de la artritis en la calidad de vida en el adulto mayor

La artritis induce en los pacientes varios procesos interactuantes como la inflamacion,
el dolor, la pérdida del movimiento articular y la deformidad; produciendo discapacidad, y
con ello la disminucion de un gran numero de funciones de la vida diaria, alterando de manera
importante la independencia econdmica, el estado emocional y la interaccion social de las
personas que la padecen, todo ello implica un cambio importante en su vida diaria. (Espinosa
Balderas, Hernandez Sosa, & Cerdan Galédn, 2017, pag. 70)

De acuerdo con el anterior articulo la artritis es una enfermedad la cual presenta
sintomas de dolor, generando limitaciones a la persona que la padece para realizar actividades
cotidianas, incluso con la enfermedad avanzada y sin un tratamiento adecuado es muy poco
probable que pueda lograr ser un individuo independiente, causando frustracidon, intolerancia
a la enfermedad y depresion al no poder valerse por sus propios medios y el dolor articular
generado por la misma enfermedad.

En otros estudios realizados, se evaluo el papel del apoyo social en la experiencia del
dolor cronico, obteniendo en la variable de apoyo social que la red familiar se presenta como
predictiva de la ansiedad y depresion en las enfermedades cronicas estudiadas. Por ende, si
existe una mayor satisfaccion en el nivel del apoyo con el que cuentan, tienen una mejor

adaptacion a la enfermedad. (Tobon, Vinaccia, Cadena, & Anaya, 2004)



En cuanto al estado del paciente, aquellos que cuentan con un estado emocional
dependiente de su familia y seres querido presentaron una mejor calidad de vida y menor
discapacidad funcional, pues se considera una importante red de apoyo, encontrando mayor
cuidado y afecto hacia el paciente. Existen algunos estudios en los cuales se comenta lo
anterior, demostrando el alto impacto en la estabilidad de esta enfermedad, pues parece estar
estrechamente vinculado a la situacion social, cultural y econdémica.

La tension nerviosa puede ser una de las escalas mas afectadas, ya que los cambios
en el estado de humor y la depresion son alteraciones frecuentes en los pacientes con
padecimientos cronicos. Uno de los principales estudios que lo demuestra se realizd en
Colombia, en este se demostrd que los sintomas depresivos correlacionaban positivamente
con la ansiedad y negativamente con la calidad de la vida. (Barrera Lozano, 2020)

Los pacientes de artritis, principalmente ¢l adulto mayor termina llevando una
enfermedad bastante desgastante de manera, fisica, mental, y emocional, ya que por su
avanzada edad y su desgate fisico por el paso del tiempo termina siendo una enfermedad muy
dolorosa generando cambios de estado de humor, y alterando su estado emocional
impidiendo tener una vida llevadera y a gusto. Esto implica estrés generando reacciones en

el cuerpo que no son beneficiosas para el paciente.

La artritis, la ansiedad y la depresion cada una de ellas por si sola tienen efectos
negativos en la salud y en la calidad de vida en general. Los sentimientos de tristeza
o de preocupacion pueden interferir con la habilidad y la motivacion de una persona
para cuidarse adecuadamente y enfrentarse a la vida cotidiana, y mucho menos para

manejar su artritis u otra afeccion. Por esto es importante que las personas con artritis
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atiendan tanto sus sintomas de salud mental como sus sintomas de artritis. (Centers

for Disease Control and Prevention, 2021)

Es necesario que un paciente usuario de la enfermedad artritis sea consciente de su
estado de salud y de las caracteristicas del tipo de enfermedad que padece, cales son los
respectivos tratamientos para contrarrestarla y tener el apoyo y cuidados de su familia y seres
queridos, ya que al sentirse solo y sin apoyo esta enfermedad puede afectar enormemente su
salud mental y cambiar de forma radical sus estados de &nimo, generando estrés, depresion
y saciedad, alterando su sistema nervioso e indice de suefio y descanso. A causa de no poder
valerse por sus propios medios puede traer otras afecciones cronicas concurrentes como la
discapacidad, desempleo u otras causas lo cual afecta factores como economicos, sociales,

emocionales y psicologicos.

Beneficios del aquazumba en el adulto mayor que padece artritis

Segun el instituto de investigaciones Mayo Clinic condicion fisica, en general, las
personas utilizan la aquazumba para mejorar la circulacion, estimular la relajacion, tratar las
afecciones relacionadas con el sistema musculoesquelético y aliviar la ansiedad, el dolor y la

depresion. (Semana, 2022)

En cuanto al tratamiento de rehabilitacion de la artritis por medio de la actividad fisica
(aquazumba) busca generar y aliviar por medio de esta las molestias articulares y dolores

causados por la enfermedad, generando alivio y sensaciones satisfactorias en su cuerpo
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debido a la presidn que ejerce el agua sobre las articulaciones, beneficiando asi mismo otros
factores como la circulacion, fortalecimiento muscular, resistencia aerobica, flexibilidad
entre otras. Siendo este un factor en el cual el paciente puede dispersar su mente y obtener
mayores beneficios en cuanto a su estado emocional y mental, mejorando su relacion consigo

mimo y social.

En el caso puntual de la artritis reumatoide, un estudio realizado en 2017, que incluy6
a 40 personas con artritis reumatoide encontré que un enfoque de tratamiento
combinado de medicamentos y actividad fisica acuatica, reducia el dafio de las
especies reactivas de oxigeno. Lo hizo al mejorar el estado oxidante-antioxidante en
las personas afectadas. Los autores del estudio recomendaron incluir ejercicios de
baile acuatico de intensidad moderada en el tratamiento de la artritis reumatoide.

(Semana, 2022)

La artritis es una enfermedad que depende de su caracterizacion genera la
degradacion de distintos organos del cuerpo, permitiendo limitaciones para realizar
actividades diarias, también, con el avance de la enfermedad va deteriorando destrezas
fisicas, motrices y coordinativas, afectando a lo largo del tiempo sistemas energéticos y su
capacidad aerdbica y anaerobica debido a las molestias articulares, hinchazones y rigidez del
cuerpo. En base a esto se utiliza el aquazumba como agente rehabilitador de la artritis, ya que
la presion que genera el agua sobre las articulaciones es mucho menor al impacto que generan
los ejercicios fisicos terrestres. Permitiendo realizar actividades de fortalecimiento muscular,

mejorando su capacidad aerdbica y beneficiando en gran manera su sistema respiratorio,
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consumo de nutrientes, y en general todo su cuerpo humano, permitiendo contrarrestar

distintas enfermedades y patologias causadas por la falta de actividad fisica.

Aguazumba permite a las personas con artritis reumatoide hacer ejercicio mas
cdmodamente y exponerse menos a lesiones en las articulaciones. Segun los expertos,
el agua crea resistencia a medida que la persona avanza dentro de ella, o al mover los
brazos y las piernas contra el agua. Esta resistencia desarrolla fuerza. También mejora
tu condicion fisica aerdbica, que es importante para la salud del corazén. Cuando una
persona tiene artritis reumatoide, su riesgo de enfermedad cardiaca aumenta.

(Semana, 2022)

Las enfermedades se hacen mas comunes y comienzan a sobresalir en las personas
que padecen artritis debido a las limitaciones de movimiento que genera esta enfermedad, las
enfermedades cardiovasculares, obesidad, presion arterial, colesterol alto, diabetes tipo 2
entre otras son enfermedades a las que se puede enfrentar un paciente con artritis si no es
tratado debidamente. Entendiendo que la artritis es una enfermedad a la cual no se le ha
encontrado una cura, existen tratamientos farmacologicos y terapéuticos para contrarrestarla.
La aquazumba es un tipo de terapia acuatica en la que puede desarrollar actividades fisicas
de alta, media y baja intensidad dependiendo el estado del paciente, previniendo
enfermedades externas a la artritis y desarrollando un mejor estado emocional, mental, social
y psicologico para enfrentar y sobrellevar dicha enfermedad.

Aquazumba es un programa de ejercicios inspirado en movimientos de baile latino.

Alterna ritmos rapidos y lentos con entrenamiento de resistencia para desarrollar tanto la
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fuerza como la capacidad aerdbica. Para las personas que viven con artritis, Aquazumba
puede ofrecer ventajas sobre otros programas de ejercicio en el sentido de que su objetivo es
aumentar el rango de movimiento de una articulaciéon al tiempo que mejora la sensacion
general de vigor y bienestar de una persona. (Eutice, 2020)

El adulto mayor es la poblacion mas vulnerable y propensa a padecer artritis, ya que
es una enfermedad que se genera por desgaste y deterioro general de las articulaciones. A la
cual le podemos agregar otros factores que implican riesgos en su vida como es la de perdida
de los reflejos, coordinacion, velocidad, equilibrio, fuerza, agilidad y flexibilidad que son
capacidades y habilidades fisicas que se van perdiendo por el paso de los afios. Debido a esto
y a la perdida de masa muscular frecuentan caidas que pueden generar lesiones Oseas,
musculares, tendinosas o en los ligamentos. De acuerdo con el autor, aquazumba permite
realizar actividades acuaticas reduciendo el riesgo de caidas y lesiones en el adulto mayor,
dandole mayor rango de movilidad, fortaleciendo su sistema muscular y cardiovascular
debido a la resistencia que produce el agua, permitiendo a la persona mejorar su estado actual
de vida siendo menos propenso a lesiones, caidas y disminuyendo el dolor articular,
hinchazon, y rigidez corporal.

Intervenciones bien disefiadas y controladas con ejercicio acudtico, contemplando
ejercicios de fortalecimiento muscular y ejercicios aerobicos, puede ser eficaz en el aumento
de la fuerza muscular de las extremidades inferiores y en la mejora de la funcionalidad de los
pacientes. En sujetos con artritis reumatoide, es importante que los programas acuéticos
prioricen la mejora de la funcionalidad y calidad de vida respecto a la ganancia de la fuerza

muscular. (Gonzalez Berrugal, Jiménez Andreu, & Morell Gregori, 2021)
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Aquazumba al ser una modalidad de ejercicio acuatico aerébico que lleva la
frecuencia cardiaca a un 40-50%FCM, por la densidad del agua, produce una presion articular
leve permitiendo a pacientes con artritis realizar movimientos de deslizamiento, extension,
flexioén, abduccion, aduccion, rotacion medial, rotacion lateral, circunduccion, protrusion,
retrusion, diduccion, pronacion, supinacion, inversion, eversion, entre otros. Minimizando el
dolor, reduciendo la hinchazén y la rigidez, permitiendo el flujo de liquido sinovial en las
articulaciones afectadas o implicadas. Estas actividades acuaticas permiten una elevacién de
la frecuencia cardiaca permitiendo que el cuerpo se active junto con sus sistemas,
produciendo asidos, consumo de nutrientes y minerales, permitiendo que el cuerpo regule
Sus consumos proteicos, grasas y azucares para obtener una buena recuperacion,
proporcionando la mejora de la funcionalidad y calidad de vida. Respecto a la ganancia de
fuerza muscular, y rango de movimiento poder retomar algunas actividades rutinarias

logrando mantener un estado emocional, social, psicoldgico estable.

Es un programa de entrenamiento muy divertido, dindmico y efectivo, y al mismo
tiempo una auténtica fiesta en la piscina Gracias a la combinacion de pasos y movimientos
ejecutados al ritmo de los mejores éxitos de la musica latina e internacional, Aqua Zumba se
propone como un método de entrenamiento increiblemente efectivo para la pérdida de peso,
al que se suman ademas los numerosos beneficios producidos por la préctica de la actividad
en agua. La experta indica que también mejora el sistema cardiovascular, tonifica el cuerpo,
ayuda a quemar calorias rapidamente y proporciona una sensacion de relajacion y un estado

de animo positivo. Es un programa perfecto también para personas que estan en fase de
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recuperacion de lesiones musculares o que por problemas articulares no pueden realizar
actividades que prevén impactos con el suelo. (Gonzélez, 2021)

Aqua zumba es un programa de entrenamiento fisico con beneficios muy
significativos para pacientes de la tercera edad que padezcan artritis, ya que por ser una buena
alternativa para ejercitar todo el cuerpo y quema de calorias, evitando sobre peso que es una
de las mayores problematicas que presentan estos pacientes debido al dolor insoportable que
los acompana en cada movimiento. Resaltando que la actividad fisica puede reducir los
sintomas de la artritis y facilitar las actividades diarias, teniendo en cuenta que ejercicios que
trabajan la resistencia, flexibilidad, rango de movimiento, y acondicionamiento aerdbico son
gjercicios que ayudan a combatir la artritis siendo el aquazumba un programa de
entrenamiento que incluye todos estos factores de beneficio fisico, suméndole que es una
actividad reldjate, terapéutica, que emocionalmente actia de manera positiva en el paciente,
permitiéndole realizar los ejercicios ya que la presion del agua en las articulaciones es mucho

menor provocado un sentimiento de satisfaccion por la disminucion de dolor en su cuerpo.
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Conclusiones

La artritis es una enfermedad caracterizada por afectar y degradar las estructuras
articulares, particularmente el cartilago, quien es el encargado de proteger la articulacion y
permite que esta se mueva suavemente, sin la cantidad usual de cartilago en una articulacion,
los huesos que estan situados debajo del cartilago generan friccion provocando dolor,
inflamacion y rigidez, de manera crénica limitando los movimientos de las personas que la
padecen, reduciendo su funcionalidad, perdida de suefio y siendo muy poco probable valerse
por sus propios medios, afectando factores como la economia, lo social, psicoldgico, y
emocional, causando depresion, estrés, e incluso ansiedad. Existen mas de 100 tipos de
artritis en las cuales todas traen consigo inflamacion o degeneracion de una o mas
articulaciones generando como consecuencia la evolucion de otras enfermedades y
patologias como: Enfermedades cardiovasculares, obesidad, presion arterial, colesterol alto,
diabetes tipo 2 entre otras. Son enfermedades a las que se puede enfrentar un paciente con
artritis si no es tratado debidamente. Aquazumba como agente rehabilitador en personas que
padecen artritis, principalmente en el adulto mayor, trae beneficios para mejorar la calidad
de vida reduciendo de manera aguda la presion intra articular, permitiendo al paciente
mejorar su capacidad fisica, rangos de movimientos, fuerza muscular, y flexibilidad. De
forma cronica Minimizando el dolor, reduciendo la hinchazon y la rigidez, permitiendo el
flujo de liquido sinovial en las articulaciones afectadas. La Aquazumba al ser una practica
fisica acuética que requiere de un esfuerzo fisico mayor del 40% de la frecuencia cardiaca
maxima permite que el cuerpo se active junto con sus sistemas, produciendo asidos, consumo

de nutrientes y minerales, obteniendo como consecuencia que el cuerpo regule sus consumos
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proteicos, grasas y azucares para obtener una buena recuperacion, proporcionando la mejora
de la funcionalidad y calidad de vida haciendo que esta enfermedad sea més leve y llevadera.
La presion articular que se genera dentro del agua es mucho menor a la presion articular que
Sse generar en ejercicios terrestres, por este motivo la ejecucion de aguazumba logra ser mas
efectivo en cuanto a la rehabilitacién y disminucién de los sintomas de artritis en ancianos
sumando que los factores de riesgos provocado a lesiones son menores y permite realizar un
rango de movimiento y flexibilidad mas amplio y comodamente. Considerando lo antes
mencionado, y frente a la escasa literatura cientifica publicada en relacion a los beneficios de
aquazumba como terapia rehabilitadora para la artritis en adultos mayores, logramos concluir
que es imposible asegurar que el dolor, hinchazon entre otros sintomas se van a ir por
completo pero si es posible lograr contrarrestarlos con un correcto tratamiento farmacolédgico
y una buena prescripcion del ejercicio usando como terapia rehabilitadora aquazumba, y
proporcionar un la mejora en la funcionalidad del individuo y calidad de vida haciendo de

esta enfermedad leve y llevadera.
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