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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue evaluar los efectos de un programa de entrenamiento con pesas rusas (kettlebells) de 12 semanas
sobre la fuerza de agarre en mujeres adultas participantes en programas comunitarios de actividad fisica del barrio Buenos Aires,
San José de Cucuta. Se emple6 un diseflo cuasiexperimental, longitudinal, con dos grupos no equivalentes: grupo intervencion (n
= 24) y grupo control (n = 24). La fuerza de prension manual, variable principal del estudio, se evalué mediante dinamometria en
la mano dominante y no dominante antes y después de la intervencion. Tras las 12 semanas, el grupo intervencion mostrd
incrementos estadisticamente significativos en la fuerza de prension de la mano dominante (A = +1,8 kgf; p = 0,006; d = 0,58;
1C95% [0,18-0,98]) y de la mano no dominante (A = +1,8 kgf; p = 0,013; d = 0,55; 1C95% [0,12—0,95]), mientras que el grupo
control no presentd cambios relevantes. El contraste intergrupal confirm¢ diferencias significativas a favor del grupo intervencion.
Estos resultados indican que el entrenamiento con pesas rusas constituye una estrategia efectiva, de bajo costo y alta aplicabilidad
comunitaria para mejorar la fuerza de agarre, un biomarcador funcional asociado con la salud, la autonomia y la calidad de vida en
mujeres adultas.

Palabras clave: Fuerza de agarre; fuerza de prension manual; pesas rusas; mujeres adultas; programas comunitarios.

ABSTRACT

The aim of this study was to evaluate the effects of a 12-week kettlebell training program on handgrip strength in adult women
participating in community-based physical activity programs in the Buenos Aires neighborhood, San José de Cucuta. A longitudinal
quasi-experimental design with two non-equivalent groups was employed. an intervention group (n = 24) and a control group (n
= 24). Handgrip strength, the primary outcome, was assessed using hand dynamometry in both the dominant and non-dominant
hands before and after the intervention. After 12 weeks, the intervention group showed statistically significant increases in
dominant handgrip strength (4 = +1.8 kgf: p = 0.006,; Cohen’s d = 0.58; 95% CI [0.18-0.98]) and non-dominant handgrip strength
(4 =+1.8kgf; p=20.013;d=0.55 95% CI [0.12-0.95]), whereas no meaningful changes were observed in the control group.
Intergroup comparisons confirmed significant differences favoring the intervention group. These findings suggest that kettlebell
training is an effective, low-cost, and feasible strategy for improving handgrip strength—a functional biomarker associated with
health, independence, and quality of life—in adult women engaged in community physical activity programs.

Keywords: Handgrip strength, grip strength; kettlebells,; adult women, community programs.
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INTRODUCCION

Las enfermedades crénicas no
transmisibles (ENT) contintian siendo una de
las principales causas de mortalidad mundial
y estan estrechamente asociadas a bajos
niveles de actividad fisica y a una
disminucion progresiva de la fuerza muscular
(OMS, 2023; ACSM, 2018). En América
Latina, estudios regionales muestran que la
inactividad fisica se mantiene en niveles
criticos, especialmente en mujeres, quienes
presentan menor adherencia al entrenamiento
de fuerza y mayores barreras de acceso a
programas estructurados (Guthold et al.,
2018; ENSIN, 2015). Esta tendencia
incrementa el riesgo de pérdida de
funcionalidad, dependencia y deterioro de la
calidad de vida en la adultez y adultez mayor.

En este contexto, la fuerza de agarre o
fuerza de prension manual se ha consolidado
en la ultima década como uno de los
biomarcadores fisicos mas importantes y
accesibles para evaluar la salud muscular.
Estudios de alto impacto, como el PURE
Study con mas de 140.000 participantes en 17
paises, evidencian que una menor fuerza
prensil se asocia de forma significativa con
un mayor riesgo de mortalidad por cualquier
causa, mayor incidencia de enfermedades
cardiovasculares,

menor independencia
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funcional y un deterioro acelerado en la
capacidad fisica (Leong et al., 2015).
Investigaciones posteriores confirman que la
fuerza de agarre no solo predice longevidad,
sino también movilidad, riesgo de caidas,
hospitalizacion, fragilidad y calidad de vida
(Bohannon, 2019; Roberts et al., 2011).

La relevancia de este indicador radica
en su practicidad: la dinamometria de mano
es econOmica, rapida, reproducible y
aplicable en entornos comunitarios sin
equipamiento  especializado. Por estas
razones, la fuerza de agarre se utiliza cada vez
mas como indicador funcional para
monitorear el impacto de programas de
actividad fisica y para estimar la fuerza
general del tren superior en poblaciones
adultas.

Paralelamente, las pesas rusas
(kettlebells) se han posicionado como una
herramienta versatil y eficiente para mejorar
la fuerza muscular a través de movimientos
balisticos y multiarticulares que exigen
agarre firme, control postural y coordinacion
(Jay et al., 2011; Otto et al., 2012). Su bajo
costo, portabilidad y facil implementacién las
convierten en una alternativa particularmente
adecuada para programas comunitarios de

actividad fisica y para mujeres adultas con

acceso limitado a infraestructura deportiva.
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La evidencia internacional demuestra que el
entrenamiento con pesas rusas puede mejorar
significativamente la fuerza del tren superior,
la estabilidad y la capacidad funcional (Chen
et al., 2018; Hagstrom et al., 2020), aunque la
literatura especifica sobre su impacto directo
en la fuerza de agarre en contextos
latinoamericanos es aun escasa.

En respuesta a esta necesidad de
evidencia contextualizada, el presente
estudio evaluo los efectos de un programa de
entrenamiento con pesas rusas de 12 semanas
sobre la fuerza de agarre en mujeres adultas
del barrio Buenos Aires, en la ciudad de San
José de Cucuta. Este trabajo busca aportar
evidencia aplicable a la practica comunitaria,
resaltando la importancia de la fuerza de
prension manual como indicador accesible de
condicion fisica y funcionalidad en mujeres
vinculadas a programas de actividad fisica
municipal.

.Objetivo General

Evaluar los efectos de un programa de
entrenamiento con pesas rusas (kettlebells)
sobre la fuerza de agarre (fuerza de prension
manual) en mujeres adultas participantes de
programas comunitarios de actividad fisica
en el barrio Buenos Aires de la ciudad de San
José de Cucuta.

Objetivos Especificos
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e Determinar la linea base de la fuerza

de agarre en la mano dominante y no

dominante en mujeres adultas

participantes en programas
comunitarios del barrio Buenos Aires.

e Disefiar un programa de
entrenamiento con pesas rusas de 12
semanas, ajustado a las caracteristicas
y necesidades del grupo participante.

e Aplicar el programa de entrenamiento
con pesas rusas durante 12 semanas
con una frecuencia de tres sesiones
por semana.

e Comparar los cambios obtenidos
entre el grupo intervencion y el grupo
control para identificar el efecto

diferencial del entrenamiento con

pesas rusas sobre la fuerza de agarre.

Enfoque epistemologico

El estudio se inscribe dentro del
paradigma positivista, con una epistemologia
cuantitativo—racionalista y una orientacion
hipotético—deductiva. Bajo este enfoque, se
considera que los fendmenos asociados a la
fuerza muscular pueden ser observados,
medidos y analizados mediante herramientas
objetivas que permiten establecer relaciones
causales y verificar hipotesis contrastables

empiricamente.
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La investigacion parte de la hipotesis
que el entrenamiento de fuerza con pesa rusa
podria generar adaptaciones
neuromusculares que se puedan medir. Dicha
cuantificacion en fuerza de agarre se hara de
una forma objetiva utilizando dinamometria
de mano, un instrumento estandarizado,
fiable y ampliamente validado en la literatura
cientifica.

Este proceder responde a la ldgica
popperiana de contrastacion empirica
(Popper, 1972), en la que los datos permiten
refutar teoricos

aceptar 0 supuestos

relacionados con los  efectos  del
entrenamiento sobre la fuerza de prension
manual. Asimismo, se alineca con los
principios de investigaciébn cuantitativa
planteados por Creswell (2014) y por
Hernandez, Fernandez y Baptista (2014), que
destacan la importancia de la fiabilidad,
validez, control de variables y replicabilidad
en el andlisis de fenomenos medibles.

Asi, el enfoque epistemologico del estudio
sostiene que la fuerza de agarre puede
evaluarse con precision mediante métodos
estandarizados, permitiendo analizar de
forma objetiva los efectos del entrenamiento
con pesas rusas en un contexto comunitario

real.
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Tipo de investigacion

El estudio es cuasiexperimental, de
caracter longitudinal y con un alcance
explicativo. Se trabajé con dos grupos no
aleatorizados: un grupo intervencion, que
realizd el programa de entrenamiento con
pesas rusas, y un grupo control, que continud
con sus actividades habituales sin incorporar
esta modalidad. Se realizaron mediciones pre
y post intervencion de la fuerza de agarre
mediante dinamometria estandarizada, con el
fin de identificar cambios atribuibles al
programa y comparar la magnitud de dichos
cambios entre los grupos a lo largo de 12
semanas.

Este tipo de diseno es pertinente en
contextos comunitarios, donde la asignacion
aleatoria no siempre es viable por razones
logisticas, de adherencia o estructura de los
grupos existentes. Aun sin aleatorizacion, el
disefio cuasiexperimental permite preservar
la validez interna mediante la medicion
repetida de la variable principal (fuerza de
prension manual) y la comparacion frente a
un grupo de referencia. Asimismo, favorece
la validez externa al implementarse en
condiciones reales de intervencion, lo cual
facilita la transferencia de los resultados a
programas comunitarios de actividad fisica

(Hernandez-Sampieri, Fernandez-Collado &
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Baptista, 2014; Shadish, Cook & Campbell,
2002).

DISENO METODOLOGICO

Se adoptd un disefio cuantitativo de
pretest postest con grupo de control, centrado
en la recoleccion y andlisis de datos
numéricos para estimar los efectos de una
intervencion estructurada sobre la fuerza de
agarre. El protocolo comprendié mediciones
pre y post en dos grupos (intervencion y
control) conformados por mujeres adultas
participantes de programas comunitarios del
barrio Buenos Aires, en San José de Cucuta.

La intervencion consisti6 en un
programa de entrenamiento con pesas rusas
de 12 semanas, realizado tres veces por
semana, basado en ejercicios balisticos y de
fuerza (swing, peso muerto, goblet squat,
press y remo) Las cargas se definieron con
base en las
entrenamiento de fuerza (60—70 % de 1RM;
ACSM, 2018), estableciendo un peso

recomendaciones  para

estandar de 8 kg, acorde con la evidencia
disponible en estudios con pesas rusas (Jay et
al., 2011; Otto et al., 2012; Manocchia et al.,
2013). La progresion se ajustd mediante RPE
5-7/10 y

variables como cadencia,

repeticiones, complejidad y ejercicios
unilaterales, garantizando una sobrecarga

gradual y segura. La tinica variable analizada
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fue la fuerza de prension manual, obtenida
mediante dinamometria en mano dominante
y no dominante.

De acuerdo con Hernandez-Sampieri,
Fernandez-Collado y Baptista (2022), este
tipo de disefio cuasiexperimental permite
identificar cambios derivados de una
intervencion aun cuando no es posible
aleatorizar a los participantes, siempre que se
implementen  controles = metodologicos
adecuados. Asimismo, los lineamientos de
Shadish, Cook y Campbell (2002) respaldan
su aplicabilidad en contextos reales, donde
los grupos ya estan conformados y la
asignacion aleatoria no es factible. Creswell
(2014) destaca que el enfoque cuantitativo es
pertinente cuando se busca medir y comparar
fenomenos mediante datos replicables y
analisis estadistico.

Los datos fueron procesados con el
software IBM SPSS Statistics (version 25).
Se verifico la normalidad de la distribucion
mediante las pruebas de Shapiro—Wilk y
Kolmogorov—Smirnov. Las comparaciones
intra-grupo  (pre—post en el grupo
intervencion) se realizaron mediante la
prueba t de Student para muestras
relacionadas, o mediante la prueba no

paramétrica de Wilcoxon en caso de no

cumplimiento de normalidad.
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Las comparaciones inter-grupo
(diferencias post—pre entre intervencion y
control) se llevaron a cabo mediante la
prueba t de Student para muestras
independientes, o la prueba U de Mann—
Whitney cuando la distribucion no cumplio
los supuestos paramétricos. La
homogeneidad de varianzas se verific con la
prueba de Levene.

Adicionalmente, se calcularon los
tamanos del efecto (Cohen’s d o r biserial) y
los intervalos de confianza del 95% (1C95%)
para estimar la magnitud de los cambios
observados. El nivel de significancia
estadistica adoptado fue p < 0,05.

Poblacion y Muestra

Poblacion  objetivo. La poblacion
objetivo estuvo conformada por mujeres
adultas entre 35 y 64 afios, participantes de
programas comunitarios de actividad fisica
en el barrio Buenos Aires, ubicado en la

comuna 7 de la ciudad de San José de Cucuta.

Se trabajo con los grupos funcionales
ya existentes en el sector. El muestreo fue no
probabilistico por conveniencia,

fundamentado en tres criterios principales:

e ladisponibilidad de las participantes,
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e su asistencia regular a los programas
comunitarios,
e y su aceptacion voluntaria para

participar en el estudio.

No se realizo asignacion aleatoria. La
distribucion de los grupos se mantuvo segun
la estructura natural de funcionamiento de los
puntos  comunitarios, respetando  su
organizacion habitual y evitando alterar

dinamicas establecidas.

Distribucion de los grupos

Grupo Intervencion (n = 24):
Mujeres pertenecientes al grupo comunitario
Actitud Positiva, quienes participaron en el
programa de entrenamiento con pesas rusas

durante 12 semanas.

Grupo Control (n = 24)
Mujeres del grupo El Claret, que continuaron
con sus actividades fisicas regulares sin

incorporar entrenamiento con pesas rusas.

Justificacion del tamario muestral.

El tamafo muestral total de 48 mujeres
se determino por conveniencia, acorde con la
disponibilidad real de las participantes
activas dentro de los programas comunitarios

del sector. Aunque no se realizé un célculo
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muestral a priori, los andlisis posteriores

mostraron cambios estadisticamente
significativos en la fuerza de agarre, lo que
sugiere una potencia suficiente para detectar
efectos relevantes en este contexto. Se
reconoce como limitacion el caracter no
aleatorio del muestreo, que restringe la
generalizacion de los resultados; se
recomienda que futuras investigaciones
formales de

incorporen  estimaciones

potencia o tamafo muestral previo.

Criterios de inclusion

a) Mujeres de 35 a 64 afos.
b) Participacion continua en los programas
comunitarios del barrio Buenos Aires.
¢) Aprobacion del tamizaje de salud mediante
PAR-Q+ o autorizacion médica en caso
necesario.

d) Firma del consentimiento informado.

Criterios de exclusion

e Embarazo.

e Lesiones musculo-esqueléticas
agudas que impidieran el uso seguro
de pesas rusas.

e Hipertension no controlada u otras
condiciones clinicas que

contraindiquen ejercicio moderado.
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metabolicas

o Enfermedades
descompensadas.
e Negativa a participar o a completar

las mediciones pre y post.

Reclutamiento y procedimiento

El reclutamiento se llevo a cabo
mediante convocatoria en los puntos
comunitarios del barrio Buenos Aires.
Posteriormente se aplico el PAR-Q+, se
explico el proposito del estudio y se obtuvo
el consentimiento informado. Se realizd la
medicion de linea base (pretest) de fuerza de

agarre en mano dominante y no dominante.

El grupo intervencion realizd6 un
programa estructurado de entrenamiento con
pesas rusas durante 12 semanas, con
frecuencia de tres sesiones por semana. El
grupo control continué con sus actividades
habituales sin integrar pesas rusas. Se
controlaron la asistencia, adherencia y la

presencia de posibles eventos adversos.

Al finalizar el periodo de intervencion,
se repitieron las mediciones (postest)
siguiendo el mismo protocolo, horario,
instrumentos e instrucciones para garantizar

la comparabilidad de los resultados.

Notas de calidad metodologica
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e Se utilizaron los mismos
instrumentos en las mediciones pre y
post.

e Se estandarizaron instrucciones Yy
posiciones  corporales para la
dinamometria.

e Las mediciones se realizaron en
horarios similares para controlar
variaciones por fatiga o ritmo
biologico.

e Los evaluadores fueron distintos al
entrenador responsable del programa,
minimizando posibles sesgos.

e Se control6 la dominancia manual y
se realizaron intentos repetidos segun
protocolos  estandarizados  para

asegurar la fiabilidad.

MATERIALES

Técnica e instrumento de recoleccion
de datos

El presente estudio empled un unico
instrumento estandarizado, practico y de bajo
costo, adecuado para el contexto
comunitario, con el fin de medir de manera
objetiva y replicable los cambios en la fuerza
de agarre. La seleccion del instrumento

respondio a criterios de validez, fiabilidad y

factibilidad, permitiendo su uso en programas
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comunitarios de actividad fisica sin requerir
equipamiento especializado.
Dinamometria de mano

EHI101)

(Camry

La dinamometria de mano se utilizd
para cuantificar la fuerza isométrica maxima
de prension manual, considerada un
indicador funcional altamente confiable de la
fuerza global, capacidad funcional y estado
de salud muscular. La literatura cientifica
reconoce la fuerza de agarre como un
biomarcador asociado con mortalidad,
fragilidad,
cardiometabdlico (Roberts et al.,, 2011;

discapacidad y riesgo

Bohannon, 2019; Leong et al., 2015), lo que
justifica su relevancia en estudios de
intervencion.

Instrumento y validez

Se empled un dinamometro electronico
Camry EH101, con un rango de medicion de
0-90 kgf y una resolucion de 0,1 kgf. Este
modelo presenta:

o alta fiabilidad test-retest (ICC =
0.97-0.99),

o validez concurrente elevada frente al
dinamometro Jamar®, considerado
estandar de referencia (Haidar et al.,
2004; Watanabe & Owashi, 2016),

e ajuste ergondmico del mango para

diferentes tamafios de mano,
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e lectura digital precisa y de facil
interpretacion.

Su accesibilidad y portabilidad lo
convierten en una herramienta adecuada para
estudios comunitarios y ambientes con
recursos limitados.

Protocolo aplicado.

La medicion de la fuerza de agarre se
realizo siguiendo un protocolo estandarizado
y adaptado para su aplicacién en contextos
comunitarios. La participante se ubic6 de pie,
con los pies al ancho de las caderas y postura
erguida. El brazo evaluado permanecid
extendido a lo largo del cuerpo (codo a 0°),
con el hombro en posicion neutral, antebrazo
en prono-neutral y la mufieca sin flexo-
extension.

Se efectuaron tres intentos maximos
por cada mano (dominante y no dominante),
siguiendo recomendaciones de consistencia
intra-sujeto reportadas por Luna-Heredia et
al. (2005), quienes validan la posicion de
brazo extendido como una alternativa
confiable cuando se aplica de manera
estandarizada. Para evitar la fatiga muscular,
se otorgd un descanso de 60 segundos entre
repeticiones.

Se realiz6 un ensayo de familiarizacion
previo a los intentos validos con el fin de

garantizar un esfuerzo maximo sin riesgo. El
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dinamémetro fue calibrado al inicio de cada

jornada y ajustado al tamafio de la mano de
cada participante para asegurar precision y
repetibilidad en las mediciones.

Registro e interpretacion

Para cada mano se consign6 el valor
maximo alcanzado en kilogramos-fuerza
(kgf), y se calcul6 el cambio individual entre
mediciones (A post — pre) para determinar la
respuesta al entrenamiento. Adicionalmente,
se registrd6 la dominancia manual y se
controlaron factores que pudieran afectar el
rendimiento, como dolor, fatiga previa o mala
ejecucion técnica.

Aunque el protocolo clasico de la
American Society of Hand Therapists
(ASHT, 1992) recomienda realizar la prueba
con el codo flexionado a 90°, en este estudio
se adopto la posicion con el brazo extendido,
debido a su mayor aplicabilidad en campo y
su elevada consistencia intra-sujeto cuando
se estandariza correctamente. Esta decision
esta respaldada por la evidencia de Roberts et
al. (2011) y Luna-Heredia et al. (2005),
quienes han demostrado que la posicion con
brazo extendido ofrece mediciones fiables,
repetibles y comparables a las obtenidas con
el protocolo tradicional, especialmente en
contextos

poblaciones adultas y en

comunitarios.
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Importancia funcional
La fuerza prensil se reconoce como un
biomarcador de salud muscular 'y
funcionalidad global, ampliamente utilizado
en investigacion y en entornos clinicos.
Diversos estudios han demostrado que una
menor fuerza de agarre se asocia con:
e mayor riesgo de mortalidad por todas
las causas,
e mayor probabilidad de enfermedad
cardiovascular,
e pérdida acelerada de masa muscular,
e mayor incidencia de discapacidad,
e menor calidad de wvida e
independencia funcional.
El estudio multicéntrico PURE (Leong
et al, 2015), con mas de 140.000
participantes de 17 paises, concluyd que la
fuerza de prension manual es un predictor
mas fuerte de mortalidad y eventos
cardiovasculares que indicadores
tradicionales como la presion arterial
sistolica. De igual manera, revisiones
sistemadticas recientes destacan su utilidad
para monitorear envejecimiento, fragilidad y
capacidad funcional (Bohannon, 2019).
Por estas razones, la dinamometria de
mano fue seleccionada como la medida

principal del presente estudio, ya que ofrece

una evaluacion simple, econdémica, no
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invasiva y altamente confiable del estado

funcional de las participantes. Su sensibilidad
para detectar cambios tras intervenciones de
fuerza la convierte en un indicador ideal para
evaluar el impacto del entrenamiento con
pesas rusas en contextos comunitarios.

Andlisis de resultados

El andlisis de resultados se desarrolld
en dos fases principales. En la primera fase,
se realizo un analisis descriptivo de la fuerza
de agarre en mano dominante y no
dominante, tanto en el grupo intervencion
como en el grupo control, obteniendo medias,
desviaciones estandar, valores minimos y
maximos en los momentos pretest y postest.
Tabla 1. Estadisticos descriptivos pretest y

postest de la fuerza de agarre por grupo

Variable GE GE GC GC
Pre Post Pre Post
Fuerza mano 26,1 27,9 25,9 26,0
dominante (kgf) +3,1 +£3,0 +£3,0 +£29
Fuerza mano no 24,6 26,4 24.9 25,1
dominante (kgf) +3,0 +29 +3,0 =£3,0
Nota: GE = Grupo Experimental, GC = Grupo

Control, kgf = kilogramos-fuerza.

En la segunda fase, se llevaron a cabo
analisis comparativos intra e intergrupos con
el fin de identificar los cambios atribuibles al
programa de entrenamiento con pesas rusas.
Para determinar la prueba estadistica
adecuada, se verifico la normalidad de los
datos mediante las pruebas de Shapiro—Wilk

y  Kolmogorov—Smirnov. Todo el
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procesamiento se realizo con el software IBM
SPSS Statistics (version 25).
Comparacion intragrupal pretest—postest de
la fuerza de agarre

Los resultados muestran mejoras
significativas en la fuerza prensil del grupo
intervencion después de las 12 semanas de
entrenamiento con pesas rusas.

e Enlamano dominante, la fuerza promedio
aumento de 26,1 kgf a 27,9 kgf, con un
incremento de +1,8 kgf (p = 0,0006).

e En la mano no dominante, la fuerza
aument6 de 24,6 kgf a 26,4 kgf, también
con un incremento de +1,8 kgf (p=0,013).

Ambos aumentos fueron
estadisticamente significativos y
clinicamente relevantes, reflejando

adaptaciones neuromusculares consistentes
con el tipo de entrenamiento aplicado.
En contraste, el grupo control no presento
cambios significativos:

e Mano dominante: de 25,9 a 26,0 kgf

e Mano no dominante: de 24,9 a 25,1 kgf

Los cambios minimos observados en

el grupo control confirman que las mejoras
obtenidas en el grupo intervencion son
atribuibles al programa de entrenamiento con
pesas rusas, y no al simple paso del tiempo o
a las actividades fisicas habituales de las

participantes.
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Estos hallazgos coinciden con
estudios previos (Jay et al., 2011; Otto et al.,
2012), que han demostrado que el
entrenamiento con pesas rusas incrementa
significativamente la fuerza de agarre, debido
a la demanda continua de sujecion, control y
estabilizacion  requerida en  ejercicios
balisticos y de fuerza.

Comparacion intergrupal de los
cambios en fuerza de agarre

Al comparar los cambios absolutos (A
= post — pre) entre el grupo intervencion y el
grupo control, se observaron diferencias
estadisticamente significativas a favor del
grupo intervencién tanto en la mano
dominante como en la no dominante.
En la mano dominante, el grupo intervencion
presentd un incremento medio de +1,8 kgf,
mientras que el grupo control mostré un
cambio minimo (+0,1 kgf), evidencidndose
una diferencia significativa entre grupos (p <
0,05), con un tamafio del efecto moderado (d
~0,6).

De manera similar, en la mano no
dominante el grupo intervencién mostrd un
aumento de +1,8 kgf frente a un cambio
marginal en el grupo control (+0,2 kgf),
confirmandose nuevamente una diferencia
intergrupal significativa (p < 0,05; d = 0,5).

Estos resultados indican que las mejoras
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observadas en la fuerza de agarre son
atribuibles especificamente al programa de
entrenamiento con pesas rusas y no al efecto
del tiempo o a la participacion en actividades
fisicas habituales.

Tabla 2. Comparacion intergrupal de los

cambios en fuerza de agarre (4 post—pre)

Variable A GE 4 GC p d
(kgf) (kgp)

Mano +1,8 +0,1 <0,05 0,58

dominante

Mano no | +1,8 +0,2 <0,05 0,55

dominante

Nota. A = cambio post-pre; GE = Grupo
Experimental; GC = Grupo Control; d = tamaiio del

efecto de Cohen.

DISCUSION

Los resultados del presente estudio
evidencian que un programa de 12 semanas
de entrenamiento con pesas rusas genera
mejoras significativas en la fuerza de agarre
tanto en la mano dominante como en la no
dominante en mujeres adultas participantes
de programas comunitarios. El incremento
promedio de +1,8 kgf en ambas manos
constituye una adaptacion neuromuscular
relevante, coherente con los mecanismos
fisiologicos asociados al entrenamiento con
cargas funcionales, particularmente al uso
repetido del agarre en ejercicios balisticos
como el swing, el peso muerto y el goblet
squat.

Estos hallazgos coinciden con lo

reportado por Jay et al. (2011), quienes
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encontraron que el entrenamiento con

kettlebells mejora la fuerza funcional del tren
superior debido a la constante demanda de
estabilizaciéon y sujecion del implemento.
Otto et al. (2012) también documentaron
incrementos significativos en la fuerza
muscular tras intervenciones similares,
destacando que el estimulo propio de las
pesas rusas integra de manera simultinea
fuerza, coordinacion y control postural, lo
que potencia las adaptaciones
neuromusculares.

La mejora en la fuerza de agarre
observada en este estudio tiene implicaciones
funcionales y de salud publica. La literatura
evidencia que la fuerza prensil es un
biomarcador de salud, asociado con menor
riesgo de mortalidad, mejor capacidad
funcional y menor probabilidad de
discapacidad en etapas posteriores de la vida
(Leong et al., 2015; Bohannon, 2019). Por lo
tanto, el incremento registrado en el grupo
intervencion no solo refleja una mejora en la
capacidad fisica inmediata, sino un potencial
impacto sobre indicadores de salud a
mediano y largo plazo, especialmente en
mujeres adultas que presentan mayores

barreras de acceso a programas de

entrenamiento de fuerza.
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En contraste, el grupo control no
mostrd cambios significativos, lo cual
confirma que las mejoras obtenidas son
atribuibles a la intervencion y no al efecto del
tiempo o a la participacion en actividades
fisicas generales. Esta diferencia entre grupos
respalda la efectividad especifica del
entrenamiento con pesas rusas sobre la fuerza
de agarre, un resultado consistente con la
evidencia previa y relevante para su
implementacidon en programas comunitarios
de bajo costo.

Otro aspecto relevante es que la mejora
se produjo en un periodo relativamente corto
(12 semanas), con sesiones de tres dias por
semana y con un Unico implemento
econémico y portable. Esto refuerza la
viabilidad del método en entornos
comunitarios y en poblaciones con recursos
limitados, donde la disponibilidad de
maquinas o equipamiento convencional de
fuerza es reducida. La simplicidad vy
accesibilidad de las pesas rusas las convierte
en una herramienta efectiva  para
democratizar el entrenamiento de fuerza en
comunidades urbanas como las del barrio
Buenos Aires.

Aunque los resultados son solidos, se

reconoce como limitacion el muestreo por

conveniencia y la falta de aleatorizacion,
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estudios

condiciones comunes en
comunitarios. Sin embargo, la consistencia
de los datos, la magnitud del cambio y la
ausencia de mejoras en el grupo control
fortalecen la validez interna de los hallazgos.
Futuras investigaciones podrian incluir
muestras mayores, periodos de intervencion
mas prolongados o comparaciones entre
diferentes rangos de carga y técnicas de
kettlebell para profundizar en el analisis de su
efecto sobre la fuerza prensil.

En conjunto, este estudio aporta
evidencia local valiosa que demuestra que el
entrenamiento con pesas rusas €s una
estrategia practica, accesible y eficaz para
mejorar la fuerza de agarre en mujeres
adultas, ofreciendo beneficios funcionales y
potenciales implicaciones positivas en salud
publica.

CONCLUSIONES

Los resultados del presente estudio
permiten concluir que el entrenamiento con
pesas rusas constituye una estrategia eficaz
para mejorar la fuerza de agarre en mujeres
adultas  participantes de  programas
comunitarios de la ciudad de San José de
Cucuta. Tras 12 semanas de intervencion, el
grupo que entrend con pesas rusas mostro

incrementos significativos en la fuerza

prensil de ambas manos, mientras que el
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grupo control no presentd cambios
relevantes. Esto confirma que las mejoras
observadas son atribuibles directamente al
estimulo especifico del entrenamiento.

El aumento de la fuerza de agarre
registrado en el grupo intervencion adquiere
relevancia funcional y de salud publica,
considerando que la fuerza prensil es un
biomarcador asociado con longevidad, menor
riesgo de mortalidad, mayor independencia
funcional y mejor calidad de vida en
poblacion adulta. En este sentido, los
beneficios obtenidos en un periodo
relativamente corto sugieren que las pesas
rusas pueden incorporarse como una
herramienta accesible, econémica y de alta
relacién costo—beneficio en intervenciones
comunitarias orientadas al fortalecimiento
muscular.

Asimismo, la intervencion demostro
ser viable en entornos con recursos limitados,
dado que requiere poco espacio, un solo
implemento y una dosificacion sencilla por
percepcion del esfuerzo. Esto facilita su
implementacion por parte de instructores
comunitarios y su integracion a politicas
locales de promocion del movimiento.
limitaciones

El estudio presenta

relacionadas con el muestreo  por

conveniencia y la ausencia de aleatorizacion,
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los resultados obtenidos son consistentes y

aportan evidencia contextualizada sobre los
beneficios del entrenamiento con pesas rusas.

Se recomienda que futuras
investigaciones incluyan muestras mas
amplias, diferentes rangos de carga y
periodos prolongados para profundizar en el
analisis del impacto sobre la fuerza de agarre
y su relacion con indicadores de salud
funcional.
Aspectos éticos y declaraciones

El presente estudio fue desarrollado
conforme a los principios éticos para la
investigacion con seres humanos establecidos
en la Declaracion de Helsinki y sus
actualizaciones. El protocolo de
investigacion fue avalado institucionalmente
y se ejecutd en el marco de los lineamientos
¢ticos de la Universidad de Pamplona para
investigaciones en el area de la actividad
fisica y la salud. El estudio fue aprobado por
el Comité de Etica de la Universidad de
Pamplona (afio 202).

Todas las  participantes  fueron
informadas de manera clara y comprensible
sobre los  objetivos, procedimientos,
beneficios y posibles riesgos del estudio, y
firmaron el consentimiento informado
aprobado por la Universidad de Pamplona

antes de su inclusion en la investigacion. Se
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garantizO en  todo  momento la
confidencialidad de la informacion, el
anonimato de los datos recolectados y el
derecho de las participantes a retirarse del
estudio sin ningln tipo de repercusion.

Los autores declaran no tener conflictos
de interés de tipo personal, académico,
institucional o econdmico que pudieran
influir en los resultados o en la interpretacion
de los datos presentados.

El estudio no recibidé financiacion
externa, y fue desarrollado con recursos
propios y apoyo logistico de los programas
comunitarios de actividad fisica del sector.
Los autores declaran que el presente
manuscrito es original, no ha sido publicado
previamente ni se encuentra en proceso de
evaluacion simultdnea en otra revista
cientifica. Asimismo, el documento sera
sometido a verificacion mediante software de
deteccion de  similitud  (antiplagio),
cumpliendo con los criterios editoriales
habituales y un porcentaje de similitud < 15
% previo a su publicacion.
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