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A nivel mundial, tenemos una población en la que cada vez 
contamos con más personas mayores, que además se ve 
acompañado de un crecimiento en la incidencia de diferentes 
problemas asociados a un envejecimiento poco saludable: sigue el 
incremento de los niveles de obesidad, la progresión de la 
sarcopenia, o la incidencia de osteoporosis, por poner algunos 
ejemplos. Por otra parte, los niveles de fragilidad siguen también 
incrementándose con el progresivo envejecimiento de la población. 
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PILATES: 
¿Es lo más 

óptimo para el 
entrenamiento 

del adulto 
mayor?

La fragilidad es un estado multifac-
torial médico que culmina en 
muchos casos con una dependen-
cia funcional, o directamente la 
muerte prematura, como conse-
cuencia de una disminución en la 
fuerza, la resistencia cardiometabó-
lica (Barrachina-Igual et al., 2022).

En la prescripción del ejerci-
cio al adulto mayor, es muy 
común todavía escuchar por par-
te de la comunidad médica, o en 
el imaginario popular, tres tipos 
de actividades o frases: “salga 
usted a pasear”, “vaya a la pisci-
na”, o “haga Pilates”. En anterio-
res números de esta revista, ya 
hemos valorado la efectividad 
real (limitada), de esas activida-
des cíclicas sobre el manteni-
miento funcional de la persona 
mayor. En el presente artículo 
trataremos de dilucidar qué bene-
ficios puede aportarnos el Pilates 
en personas de más de 60 años, 
tratando de superar el “es mejor 
que nada” por un, ¿realmente 
hacer Pilates es lo más óptimo 
para esta población?

Equilibrio y 
prevención de 
caídas
Posiblemente una de las cualida-
des funcionales de mayor relevan-
cia donde el método Pilates ha 
sido más valorado a nivel científi-
co,  es en una de las situaciones 
de mayor riesgo para la pérdida 
funcional de nuestros mayores: las 
caídas en las actividades de la 
vida diaria.

Una de las últimas revisiones 
sistemáticas sobre esta temática, 
comparando cinco bases de datos 
de alta calidad diferentes, en rela-
ción a población de 60 o más 
años, indica que efectivamente, 
Pilates es una alternativa de ejerci-
cio efectiva para reducir el riesgo 
de sufrir caídas, así como para 
incrementar la autonomía en las 

actividades de la vida diaria gra-
cias a un incremento de la movili-
dad funcional y el equilibrio (Fer-
nández-Rodríguez et al., 2021), 
normalmente cuando se compara 
con grupos de personas que no 
realizan otra actividad física 
(Długosz-Bos et al., 2021)

Fuerza y 
composición 
corporal
Los mejores expertos mundiales 
sobre la materia tienen muy claro 
que un envejecimiento saludable 
pasa por desarrollar los niveles de 
fuerza y potencia neuromuscular, 
mientras se intenta un mantenimien-
to de la composición corporal a 
niveles óptimos (es decir, mantener 
o incrementar la masa muscular, y 
disminuir la grasa corporal) (Izquier-
do et al., 2021; Fragala et al., 
2019; Barrachina-Igual et al., 
2022).

¿Los programas de Pilates son 
óptimos para conseguir este tipo de 
objetivos? Un estudio de muy 
reciente publicación, valoró esos 

aspectos en un programa de muje-
res de más de 60 años, que reali-
zaron un programa de Pilates clási-
co durante 12 semanas, en dos 
sesiones semanales de 1 hora de 
duración (Aibar-Almazán et al., 
2022). El resultado a nivel de fuer-
za y velocidad de marcha es posi-
tivo, pero muy, muy leve, y alejado 
de otros tipos de sistemas de entre-
namiento con cargas, que sí se han 
mostrado altamente efectivos en 
esas cualidades, sobre todo en 
programas de 4 meses de dura-
ción. Y a nivel de composición 
corporal, tampoco el Pilates produ-
jo resultados significativos ni en la 
masa muscular o en la disminución 
de grasa corporal. Este tipo de 
resultados, nos indican que para 
entrenar estas importantísimas 
capacidades en las personas 
mayores, el Pilates, siendo mejor 
que no hacer nada, no es la activi-
dad física más óptima que pode-
mos recomendar.

Otros potenciales 
beneficios
Cada vez se la da más importan-
cia mediática e investigadora a la 
salud mental y cognitiva, como un 
componente fundamental de la cali-
dad de vida de las personas. Pila-
tes ha demostrado en programas 
de cuatro meses, que puede tener 
efectos positivos en personas mayo-
res a nivel de habilidades cogniti-
vas como la fluidez verbal o la 
capacidad ejecutiva (García-Garro 
et al., 2020).
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Los mejores expertos mundiales sobre la materia 
tienen muy claro que un envejecimiento saludable 

pasa por desarrollar los niveles de fuerza y potencia 
neuromuscular, mientras se intenta un 

mantenimiento de la composición corporal a niveles 
óptimos (es decir, mantener o incrementar la masa 

muscular, y disminuir la grasa corporal)


