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 El envejecimiento de la población 

[2] 

Documento aprobado por el Consejo 

Interterritorial del Sistema Nacional de 

Salud el 11 de junio de 2014 

Fuente: Proyección de Población a Largo Plazo. Instituto Nacional de Estadística (INE), 2016. 
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 Esperanza de vida en España 

 

[3] 

Evolución temporal de la esperanza de vida y  los años de 
vida saludable al nacer 

Fuente: Indicadores Clave del Sistema Nacional de Salud. MSSSI, 2018. Disponible en: 
http://inclasns.msssi.es/ 

http://inclasns.msssi.es/
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 Esperanza de vida en España 

 

[4] 

Años de vida saludable y años de limitación > 65 años 

Fuente: Indicadores Clave del Sistema Nacional de Salud. MSSSI, 2018. Disponible en: 
http://inclasns.msssi.es/ 

http://inclasns.msssi.es/


 
 Informe Mundial sobre 

envejecimiento y salud. OMS 2015 

[5] 

Documento aprobado por el Consejo 

Interterritorial del Sistema Nacional de 

Salud el 11 de junio de 2014 

Envejecimiento Saludable: proceso de fomentar y mantener 
la capacidad funcional que permite el bienestar en la vejez 
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 La capacidad funcional  
a lo largo del curso de vida 

[6] 

Documento aprobado por el Consejo 

Interterritorial del Sistema Nacional de 

Salud el 11 de junio de 2014 
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[7] 

 

     LA FRAGILIDAD  

La detección precoz de fragilidad 
permite identificar a un subgrupo 

de mayores que conservan su 
autonomía de forma inestable y 

sobre el que se puede actuar 
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[8] 

 

      Intervención sobre la fragilidad  
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 Implementación de la Estrategia de 

Promoción de la Salud y Prevención en el SNS 

[9] 

Documento aprobado por el Consejo 

Interterritorial del Sistema Nacional de Salud el 

11 de junio de 2014 

http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica
/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPre
vencion.htm 

http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
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 Implementación de la Estrategia de 

Promoción de la Salud y Prevención en el SNS 

[10] 

Documento aprobado por el Consejo 

Interterritorial del Sistema Nacional de 

Salud el 11 de junio de 2014 

10 
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 Consenso prevención fragilidad y caídas 

persona mayor 

[11] 

Documento aprobado por el Consejo 

Interterritorial del Sistema Nacional de 

Salud el 11 de junio de 2014 

http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prev
Promocion/Estrategia/docs/FragilidadyCaidas_GuiaAF.pdf 
 

http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevP
romocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm 
 

http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/docs/FragilidadyCaidas_GuiaAF.pdf
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/docs/FragilidadyCaidas_GuiaAF.pdf
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/docs/FragilidadyCaidas_GuiaAF.pdf
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/docs/FragilidadyCaidas_GuiaAF.pdf
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm


*Preferentemente enmarcado en una valoración multidimensional (valoración geriátrica integral “VGI”) 
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      Algoritmo de detección e intervención 



 

      SPPB 
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Test de equilibrio 

Pies juntos 
Pies juntos durante 10 seg. 

Semi-tandem 
talón de un pie a la altura del dedo 
gordo del otro pie durante 10 seg. 

Tándem 
un pie delante de otro, tocando el 

talón de uno la punta del otro 
durante 10 seg. 

< 10 seg. (0 ptos.) 

10 seg. (1 pto.) 

10 seg. (+ 1 pto.) 

< 10 seg. (0 ptos.) 

Ir a test de velocidad  

de la marcha 

Ir a test de velocidad  

de la marcha 

10 seg. (+ 2 ptos.) 

3-9,99 seg. (+ 1 pto.) 

<3 seg. (+ 0 ptos.) 

Test de velocidad de la marcha 

Medir el tiempo empleado en 
caminar 2,4 ó 4 metros a ritmo 

normal (usar el mejor de 2 intentos) 

< 4,82 seg. (4 ptos.) 

4,82 - 6,20 seg. (3 ptos.) 

6,21 – 8,70 seg. (2 ptos.) 

8,70 seg. (1 pto.) 

No puede realizarlo (0 ptos.) 

Test de levantarse de la silla 
Pre-test 

Pedir que cruce los brazos sobre el 
pecho e intente levantarse de la silla 

 5 repeticiones 
Medir el tiempo que tarda en 

levantarse cinco veces de la silla lo 
más rápido que pueda, sin pararse 

≤ 11,19 seg. (4 ptos.) 

11,20- 13,69 seg. (3 ptos.) 

13,70– 16,69 seg. (2 ptos.) 

>16,70 seg. (1 pto.) 

> 60 seg. o no puede realizarlo (0 ptos.) 

no puede realizarlo 
parar (0 ptos.) 

sí puede realizarlo 



 

      MODELO PROGRAMA ACTIVIDAD FÍSICA MULTICOMPONENTE 
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BENEFICIOS MODALIDAD DE EJERCICIOS PRESCRIPCIÓN 

A 
 
 

Aumento  
masa 

muscular y 
fuerza 

 
 
 
 
Pesos libres 
Máquinas de resistencia variable 

-3 series de 8 a 12 repeticiones, comenzando con un paseo o 
un ejercicio que nos permita 
realizar 20-30 RM, hasta realizar progresivamente un máximo 
de 3 series de 4-6 repeticiones con un peso que nos permita 
realizar 15 RM. 
-6 a 8 ejercicios de grandes grupos musculares. 
-Para optimizar la capacidad funcional, los ejercicios de fuerza 
deberán ser específicos para los grupos musculares más 
utilizados e incluir ejercicio que simulen actividades de la vida 
diaria (pj. sentarse y levantarse de una silla). 
-2-3 días/semana 

Mejora 
resistencia 

cardiovascular 

 
Caminar 
Pedalear  

-60-80% de la FCmax (40-60% del VO2máx) 
-5-30 min/sesión 
-3 días/semana 

Potencia y 
capacidad 
funcional 

Ejercicios de la vida diaria (levantarse 
y sentarse, subir/bajar escaleras) 

Ejercicios de potencia (alta velocidad 
con pesos ligeros/moderados) 

-se puede mejorar la potencia mediante el entrenamiento al 
60% de 1RM y con la máxima velocidad a esta resistencia (p. 
ej., tan rápido como sea posible), que estará entre el 33 y el 
60% de la velocidad máxima sin resistencia 

Flexibilidad Estiramientos 
Yoga/Pilates 

-10-15 min 
-2-3 días/semana 

Equilibrio Ejercicios tándem, semitándem, 

desplazamientos con pesos (2-4 kg), 
caminar talón-punta, subir escaleras 
con ayuda, taichí modificados 

-En todas las sesiones 

FC máx: frecuencia cardíaca máxima; RM: resistencia máxima; VO 2 máx: captación máxima de oxígeno. 



 

      MODELO PROGRAMA ACTIVIDAD FÍSICA MULTICOMPONENTE 
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FUERZA EQUILIBRIO FLEXIBILIDAD RESISTENCIA 

Caminar 

Programa 
adaptado 

de  
intesidad 
creciente 
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 Capacitación de profesionales on-line 

[16] 

Documento aprobado por el Consejo 

Interterritorial del Sistema Nacional de 

Salud el 11 de junio de 2014 
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[17] 

Documento aprobado por el Consejo 

Interterritorial del Sistema Nacional de 

Salud el 11 de junio de 2014 
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 Capacitación de profesionales on-line 

[18] 

Documento aprobado por el Consejo 

Interterritorial del Sistema Nacional de 

Salud el 11 de junio de 2014 

Procedencia por Comunidades Autónomas 
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Advice on regular physical activity, as part of a comprehensive healthy lifesyle
counselling

Frailty screening

Autonomous
non-frail

Frail
With/without IADL impairment

Without BADL impairment

Non suitable for the
programme

Determine falls risk

Low risk of 
falls

High risk of 
falls

Multifactorial Intervention on falls prevention: 
Physical activity programe + medication review + home risks

Physical activity programe to 
reverse frailty and functional
decline +/- nutrition advice*

An individual  aged 70 and over
attending PHC

Referral criteria to specialise hospital resources (geriatric medicine whenever possible)

Barthel Test 

Barthel < 90

Barthel ≥ 90

SPPB battery <10 p

A
n

u
al

 r
ee

va
lu

at
io

n

SPPB battery ≥ 10 p Curso online sobre

DETECCIÓN Y MANEJO DE 

FRAGILIDAD Y CAÍDAS EN 

LAS PERSONAS MAYORES  

Coordinación:

• Subdirección General de Promoción
de la Salud y Epidemiología.
Dirección General de Salud Pública,
Calidad e Innovación. Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e
Igualdad

Autores:
 Iñaki Martín Lesende

Médico de Familia
 Mª Luz Peña González

Enfermera

Información e Inscripciones: 

Curso multidispositivo (pc, tablet, 

smartphone) disponible para su 

realización online, las 24 horas del 

día, a través de una página web que 

se facilitará junto a las claves de 

acceso, al realizar la inscripción

30 horas lectivas

Acreditado con 6,2 créditos para 
medicina, enfermería, fisioterapia y 

terapia ocupacional  por la Comisión de 
Formación Continuada de Profesiones 
Sanitarias en el Sistema Nacional de 

Salud 

 
Consenso prevención fragilidad y caídas SNS 



Consenso del SNS sobre prevención de 
fragilidad y caídas en la persona mayor 

http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPro

mocion/Estrategia/Fragilidadycaidas.htm 

¡Muchas gracias! 
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