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Objetivos

• Evaluar el impacto de una intervención basada en ejercicio 

terapéutico y educación sanitaria comunicativa sobre la fuerza 

muscular y la calidad de vida en mujeres postmenopáusicas con 

osteoporosis.

• Diseñar, aplicar y evaluar materiales educativos breves y 

estrategias de comunicación bidireccional para mejorar la 

comprensión de la patología y la adherencia al programa.



Material y métodos

Estudio piloto de intervención con diseño antes-después y grupo control,

realizado en dos centros urbanos de atención primaria con un equipo

multidisciplinar (medicina, enfermería, nutrición y fisioterapia).

Se incluirán mujeres postmenopáusicas con diagnóstico de osteoporosis y

deambulación autónoma que firmen consentimiento informado; se excluirán

aquellas con movilidad reducida, demencia avanzada o situación de

atención paliativa.



Muestra del estudio:
48 participantes, grupo intervención (n=24) y grupo control (n=24)

Ámbito del estudio:

EAP Jaume Soler: 24 participantes (12 por cada grupo)

EAP Bellvitge: 24 participantes (12 por cada grupo)

Modo de reclutamiento: 

Revisión de historias clínicas con diagnóstico codificado de osteoporosis

Aplicación de criterios de inclusión y exclusión

Obtención del consentimiento informado



Recomendaciones grupo control



NÚM IDENTIFICACIÓ

FULL DE RECOLLIDA DE DADES
EDAT

TALLA centímetres

PES kilograms

IMC

CIRCUMFERÈNCIA braquial (cm)

Fuerza muscular braquial

Escala SARC-F 

¿Qué tanta dificultad tiene

para llevar o cargar 4.5

kilogramos?

Ninguna = 0

Alguna = 1

Mucha o incapaz = 2

¿Qué tanta dificultad tiene

para cruzar caminando por un

cuarto?

Ninguna = 0

Alguna = 1

Mucha, usando auxiliares o 

incapaz = 2

¿Qué tanta dificultad tiene

para levantarse de una silla o

cama?

Ninguna = 0

Alguna = 1

Mucha o incapaz, sin ayuda = 2

¿Qué tanta dificultad tiene

para subir 10 escalones?

Ninguna = 0

Alguna = 1

Mucha o incapaz = 2

¿Cuántas veces se ha caído

en el último año?

Ninguna = 0

1 a 3 caídas = 1

4 o más caídas = 2

PUNTUACIÓN TOTAL SARC F: 

CUESTIONARIO BPAAT PUNTUACIÓN TOTAL:  > = 4 suficiente activo

¿Cuántas veces por semana realiza usted 20

minutos de actividad física intensa que le haga

respirar rápido y con dificultad?

Correr, levantar pesos, excavar, aeróbic, bicicleta

rápida o caminar a un ritmo que le impida hablar con

normalidad

Nunca (0 puntos)

1-2 veces per semana (2 puntos) 

3 o más veces per semana (4 puntos) 

¿Cuántas veces por semana realiza usted 30

minutos de actividad física moderada o pasea de

manera que aumente su frecuencia cardíaca o

respire con más intensidad de lo normal?

Tareas domésticas, cargar pesos ligeros, ir con

bicicleta a una marcha regular, jugar con niños, a

petanca o un partido de dobles de tenis.

Nunca (0 puntos)

1-2 veces por semana (1 puntos) 

3-4 veces por semana (2 puntos) 

5 o más veces por semana (4 puntos)



Intervención

- Sesión educativa grupal de una hora (metodología participativa, con apoyo de 

materiales visuales y escritos de lectura fácil, orientados a mejorar la comprensión de

la enfermedad y transmitir mensajes clave sobre ejercicio y alimentación).

- Programa de ejercicio terapéutico progresivo durante tres meses, centrado en

fuerza y equilibrio, junto con recomendaciones aeróbicas y pautas nutricionales (aporte 

proteico, vitamina D y calcio) con comunicación continua y bidireccional entre

profesionales y participantes para resolver dudas y reforzar la adherencia.

El grupo control recibirá atención habitual y realizará las evaluaciones inicial y final.



Programa de ejercicio terapéutico

12 participantes por taller y por centro

Durante 12 semanas, 3 horas de ejercicio semanales

- 1 hora semanal en el CAP con una fisioterapeuta

- 2 días/semana, una hora por día, de ejercicios terapéuticos en casa 

Ejercicios

- Calentamiento

- Cantidad de ejercicios: 8, 2-3 series, 8-15 repeticiones

- Tipos de ejercicios terapéuticos: squat, elevación de talones, puente glúteo,

gambada o lunge, extensión de tríceps en silla, plancha, remo sentado con goma y

press militar 1 brazo sentado con goma

- Estiramientos generales al final de la sesión



Pauta Ejercicio Terapéutico



Pauta Ejercicio Terapéutico



Pauta Ejercicio Terapéutico



Durante 15 segundos



Variables:

- Edad e IMC
- Fuerza muscular (dinamometría)
- Circunferencia braquial
- SARC F
- Actividad física (BPAAT)
- Desempeño físico (SPPB)
- Calidad de vida (escala Cervantes)

- Ingesta de calcio

Se realizará análisis descriptivo univariante y
pruebas de asociación mediante χ² (p<0,05),
utilizando el programa R (v.3.4.0)

Evaluación inicial y final 



• Se espera que el grupo intervención muestre mejoras
significativas en fuerza muscular, calidad de vida e ingesta de
calcio frente al grupo control.

• El enfoque comunicativo grupal y el uso de materiales
educativos breves podrían favorecer la adherencia sostenida al
ejercicio, el empoderamiento de las participantes y la
adquisición de conductas de autocuidado.

• A largo plazo, este tipo de intervención podría contribuir a la
reducción de caídas y fracturas por fragilidad.

• La sencillez y bajo coste del programa facilitan su replicabilidad
en otros centros de atención primaria y contextos de salud
comunitaria.

Aplicabilidad de los resultados esperados



▪ Aspectos ético-legales:

El proyecto ha sido aprobado por el Comité Ético de Investigación CEI 23/272-P.

▪ Financiación:

El proyecto ha recibido financiación del Programa Premios Innova SEMG 2023

dónde fue seleccionado finalista.

Los autores declaran que no existe ningún conflicto de intereses
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