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Resumen

El sedentarismo en adultos jovenes, influenciado por factores socioculturales y tecnoldgicos,
resalta la importancia del ejercicio aerébico para mejorar la salud fisica y mental durante el
tiempo libre, promoviendo habitos saludables. El objetivo de esta investigacion fue conocer los
beneficios asociados a la practica de ejercicio aerobico durante el tiempo libre en adultos
jovenes, identificando patrones comunes, factores de riesgo y estrategias efectivas de
prevencion. Se realiz6 una revision sistematica basada en el protocolo PRISMA, analizando 10
estudios seleccionados tras filtrar 2.500 articulos en bases de datos académicas como Google
Académico, Scielo y PubMed. Los hallazgos destacan que el tiempo libre bien estructurado
impulsa el ejercicio aerdbico, mejorando la salud fisica, mental y social. Sin embargo, factores
socioculturales y barreras como la falta de motivacion y acceso limitan su practica. Se subraya
la importancia de programas inclusivos, interdisciplinarios y adaptados a las necesidades
individuales de los jovenes adultos. Se concluye que la planificacion y calidad del tiempo libre
son clave para integrar el ejercicio aerébico en estilos de vida sostenibles. Las estrategias deben
ser accesibles, significativas y equitativas, superando barreras estructurales para fomentar la
participacion y promover habitos saludables en poblaciones diversas.

Palabras Clave: Adulto joven, Ejercicio aerébico, Tiempo libre.

Abstract

Sedentary behavior in young adults, influenced by sociocultural and technological factors,
highlights the importance of aerobic exercise to improve physical and mental health during
leisure time, promoting healthy habits. The objective of this research was to understand the
benefits associated with aerobic exercise during leisure time in young adults, identifying
common patterns, risk factors, and effective prevention strategies. A systematic review based
on the PRISMA protocol was conducted, analyzing 10 selected studies after filtering 2,500
articles from academic databases such as Google Scholar, Scielo, and PubMed. The findings
emphasize that well-structured leisure time promotes aerobic exercise, improving physical,

mental, and social health. However, sociocultural factors and barriers, such as lack of
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motivation and limited access, hinder its practice. The importance of inclusive, interdisciplinary
programs tailored to the individual needs of young adults is underscored. It is concluded that
the planning and quality of leisure time are key to integrating aerobic exercise into sustainable
lifestyles. Strategies must be accessible, meaningful, and equitable, overcoming structural

barriers to encourage participation and promote healthy habits in diverse populations.

Keywords: Young Adult, Aerobic Exercise, Free Time.

Introduccion

En la actualidad, los estilos de vida sedentarios representan un desafio creciente entre los
adultos jévenes. El uso inadecuado del tiempo libre, caracterizado por actividades sedentarias
como el uso excesivo de pantallas, ha sido identificado como un factor clave en el aumento de
la inactividad fisica. Roberts et al. (2018) destacan que el tiempo libre de los jovenes adultos
esta influenciado por factores culturales, sociales y econdmicos. Sin embargo, Gil-Madrona et
al. (2019) advierten que un uso improductivo de este tiempo, como el consumo de alcohol y
tabaco o la navegacidn excesiva por internet, exacerba los riesgos asociados al sedentarismo.
En contraste, Radojevi¢ et al. (2019) subrayan que el tiempo libre, bien aprovechado, puede ser
una oportunidad para la emancipacion personal, el descanso y la socializacion.

El tiempo libre es un concepto multifacético que incluye actividades de descanso,
recreacion y desarrollo personal (Carmona, 2020). Este periodo puede ser utilizado para
actividades constructivas como el deporte, la musica y los grupos juveniles, los cuales fomentan
habilidades sociales y previenen conductas de riesgo. En cuanto al ejercicio aerébico, Mizzi et
al. (2022) destacan sus beneficios no solo en la salud fisica, sino también en la reduccion de

sintomas relacionados con el estado de animo en jovenes adultos. Afradi (2023) refuerza esta
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perspectiva al sefialar que la préctica regular de ejercicios aerébicos mejora la confianza en uno
mismo y reduce el riesgo de enfermedades cronicas.

El tiempo libre tiene un papel crucial en el desarrollo integral de los adultos jovenes.
Smajovi¢ (2023) argumenta que las actividades realizadas durante este tiempo influyen
significativamente en la superacion personal y la socializacion. Por otro lado, Da Silva et al.
(2023) observan que el ejercicio fisico en este periodo puede mitigar el riesgo de depresion en
etapas posteriores de la vida. Sin embargo, Sturm y Cohen (2019) advierten que la priorizacion
de actividades sedentarias, como el tiempo frente a pantallas, contribuye a una disminucion de
los niveles de actividad fisica. Esto pone de manifiesto la necesidad de disefiar estrategias que
transformen la percepcion del tiempo libre y fomenten habitos saludables.

El ejercicio aer6bico ha demostrado ser una herramienta efectiva para mejorar la salud
fisica y mental de los adultos jévenes. Shaw et al. (2020) sefialan que el entrenamiento aerébico
combinado con resistencia reduce el riesgo de enfermedades cardiopulmonares. Ademas,
Subekti et al. (2023) afirman que la préactica regular de ejercicios aerdbicos contribuye a un
estilo de vida mas saludable, ofreciendo multiples beneficios para la salud fisica y mental. No
obstante, Nagata et al. (2022) advierten que la disminucion de la actividad fisica desde la
adultez temprana hasta la mediana edad es una tendencia preocupante, subrayando la
importancia de promover la actividad fisica sostenida durante este periodo.

La interseccion entre el ejercicio aerdbico y el rendimiento académico ha sido objeto de
maultiples investigaciones. Shah y Diwan (2022) encuentran una correlacién positiva entre el
ejercicio fisico y el desempefio académico de los jovenes adultos. Este vinculo resalta el

impacto multidimensional del ejercicio, que no solo mejora la salud fisica, sino que también
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potencia la capacidad cognitiva y la memoria (Tomporowski et al., 2022). Estos hallazgos
refuerzan la importancia de incluir actividades aerébicas en la planificacion del tiempo libre
para potenciar el rendimiento integral de este grupo etario.

La creciente tendencia al sedentarismo entre los adultos jovenes plantea un desafio
significativo para la salud publica. Da Costa et al. (2023) subrayan que la préctica de ejercicio
aerdbico durante el tiempo libre esta asociada con mejoras significativas en la salud mental y
fisica. Por otro lado, Carmona (2020) enfatiza que actividades extracurriculares bien disefiadas
pueden desarrollar habilidades sociales, prevenir conductas de riesgo y aumentar el
compromiso social. Estos elementos son fundamentales para transformar la percepcion del
tiempo libre en una herramienta para el bienestar integral.

La revision de la literatura evidencia una clara necesidad de intervenciones que
promuevan el uso saludable del tiempo libre a través del ejercicio aerdbico. Mizzi et al. (2022)
y Afradi (2023) destacan los beneficios preventivos del ejercicio aerébico para la salud fisica 'y
mental, mientras que Nagata et al. (2022) abogan por estrategias que mantengan la actividad
fisica en el tiempo. En este contexto, es imperativo disefiar enfoques multidisciplinarios que
consideren las necesidades y barreras individuales, como las preferencias personales y los
condicionantes socioculturales, para garantizar una adopcion efectiva.

Promover el ejercicio aerébico requiere de una colaboracion entre profesionales de la
salud, educadores y entrenadores. Sturm y Cohen (2019) argumentan que fomentar actividades
fisicas en el tiempo libre puede contrarrestar las tendencias hacia el sedentarismo. Asimismo,

Broskey et al. (2021) subrayan que la pérdida de peso puede ser una motivacion tangible para
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la incorporacion del ejercicio en la vida diaria. Estas estrategias deben ser accesibles y
adaptadas a las preferencias individuales para garantizar su efectividad.

A pesar de los beneficios conocidos del ejercicio aerébico, persisten barreras
significativas que limitan su préctica. Gil-Madrona et al. (2019) identifican el uso excesivo de
dispositivos electrdnicos y el estrés académico como factores que contribuyen al sedentarismo.
Estas barreras deben ser abordadas mediante intervenciones que incluyan campafias de
sensibilizacion, programas accesibles y el disefio de entornos que faciliten la practica del
ejercicio fisico durante el tiempo libre.

Con estos antecedentes se fundamenta el objetivo de esta investigacion la cual fue
conocer los beneficios asociados a la practica de ejercicio aerobico durante el tiempo libre en
adultos jovenes, identificando patrones comunes, factores de riesgo y estrategias efectivas de

prevencion.
Metodologia

El presente estudio consistio en una revision sistematica, la metodologia empleada se
baso en el protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses), siguiendo un proceso estructurado y riguroso para la recopilacion y seleccion de
informacién. Las bases de datos consultadas incluyeron Google Académico, Semantic Scholar,
Scielo, Dialnet y PubMed. Para garantizar una busqueda exhaustiva, se emplearon palabras
clave especificas como Tiempo libre, Ejercicio aerdbico y Adulto joven, de acuerdo con los

lineamientos propuestos por Sdnchez-Meca y Botella (2017) para revisiones sistematicas.
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Inicialmente, se identificaron un total de 2.500 articulos relacionados con las palabras
clave: 1.500 articulos de Google Académico, 680 de Semantic Scholar, 140 de Scielo, 120 de
Dialnet y 60 de PubMed. Posteriormente, se aplicaron filtros para el idioma (espafiol e inglés)
y el periodo de publicacion, reduciendo la cantidad a 1.400 articulos. Tras la revision de titulos,
se eliminaron 1.100 articulos por falta de pertinencia, dejando 300 documentos potencialmente
relevantes. De estos, 35 estudios cumplieron con los criterios teméticos establecidos y, tras una
lectura detallada, se seleccionaron finalmente 10 articulos para incluir en la revision.

En cuanto a los criterios de inclusién, se establecio que los articulos debian estar escritos
en esparfiol o inglés, publicados dentro del periodo establecido, y abordar aspectos relacionados
con el tiempo libre y el ejercicio aerdbico en adultos jovenes. Por otro lado, los criterios de
exclusion consideraron la eliminacién de estudios que no cumplieran con el rango temporal,
que carecieran de relevancia tematica o cuya calidad metodolégica fuera insuficiente segun los
objetivos de esta investigacion.

Este proceso permitié garantizar una seleccidn rigurosa y representativa de estudios,
proporcionando una base sélida para analizar la relaciéon entre el uso del tiempo libre y la
practica de ejercicio aerobico en adultos jovenes.

El tratamiento y analisis de la informacion se realizara considerando solo documentos
gue hayan sido publicados en espafiol o inglés durante el periodo de interés. Por otro lado,
existen criterios de exclusion que se aplicaran para descartar documentos que no aporten
informacién relevante al objetivo del estudio. Ademas, solo se considerardn documentos

completos y no resimenes, ya que estos no ofrecen suficiente informacion para ser analizados.
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Los métodos para utilizar serén la seleccion de estudios, extraccion de datos, evaluacion
critica de la calidad de los estudios, sintesis de resultados e interpretacion de la informacion,
garantizando un enfoque sistematico y exhaustivo en la recopilacion y analisis de la
informacion relevante. Estas podrian clasificarse en diferentes fuentes bibliograficas como
articulos cientificos o articulos de revisiéon. Se revisaran fuentes bibliogréficas publicadas
fundamentalmente en el periodo 2019 al 2024, Para ser considerados para la preseleccion, los
documentos deben cumplir con ciertos requisitos de inclusion. Estos requisitos se basan en los
documentos publicados en espafiol e inglés durante periodo especificado.

Figura 1
Diagrama de flujo del proceso de seleccion bibliogréafica
Registros identificados con las bases de datos (n=2500).
Identificados I Google académico (n=1500), Semantic Scholar (n=680), Scielo
(n=140), Dialnet (n=120), Pudmed {n=60)
(n=230). Dspace (n=70) v ScienceDirect (n=50)

[ Resultado extraido al aplicar filtros de 1dioma v afio (n=1400) ]

Registros examinados

Documentos registrados como y eliminados tras leer

Gtiles para la revisién (n= 300) el titulo (n=1100)

Estudios totales con similitud al Registros eliminados

tema propuesto (n=35) }_' tras leer el contenido
(n=25)
l \

{ Estudios incluidos en la revision (n=10) J
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Resultados

Los resultados esperados de esta investigacion sistematica principalmente es obtener
una comprension detallada y actualizada de los factores y beneficios que influyen en la
participacion en ejercicio aerobico durante el tiempo libre entre adultos jovenes. Para conocer
los indicadores para el analisis y contrastacion de las fuentes se centrara en identificar tanto los
obstaculos como los impulsores, tanto personales como ambientales, que inciden en la adopcion
y mantenimiento de estos comportamientos saludables. Por tanto, a continuacion, se presentan

los siguiente resultados y hallazgos de las fuentes analizadas.

Tabla 1

Principales resultados

N Autor Afio Objetivo Hallazgos y conclusiones
1 Patricio Romero 2024 Promover la actividad fisica, La promocion de actividades fisicas,
Virginia Ortega deportiva y recreacional para la deportivas y recreativas durante el tiempo
Perpetuo Torres optimizacion del tiempo libre y libre puede
Arturo Perlaza ocio dirigido a nifios y Contribuir significativamente al bienestar
adolescentes. y desarrollo
2 Amina Smajovié 2023 Cuestionar los patrones, pero La implementacidn de programas de

también revelar las tendencias y tiempo libre de calidad
perspectivas de implementacion. Crecimiento personal y desarrollo

tiempo libre de los jovenes positivo

3 Gil-Madrona, 2019 Examinar los habitos diarios Es fundamental una colaboracién
Aguilar-Jurado, relacionados con la salud y la interdisciplinaria para desarrollar
Honrubia- actividad fisica en el tiempo libre  programas efectivos que fomenten la
Montesinos, en un grupo de jovenes, con el fin  actividad fisica en los jovenes
Lopez-Sanchez de analizar qué tipos de habitos Solo el 25% de los participantes

desarrollan y las asociaciones practicaban actividad fisica en su tiempo
existentes entre estos habitos libre.

4 Broskey, N. T., 2021 Evaluar los cambios en los El ejercicio aerdbico de alta dosis (20
Martin, C. K., componentes del gasto energético  kcal/kg por semana) produjo una pérdida
Burton, J. H., diario, medidos mediante agua de peso menor a la esperada, con un
Church, T. S,, doblemente marcada y aumento del gasto energético diario en
Ravussin, E., & calorimetria en una sala, después  condiciones libres pero una disminucién
Redman, L. M. de 24 semanas de entrenamiento en el gasto en reposo.

aerdbico con dos dosis diferentes  El ejercicio intenso puede llevar a
de ejercicio aerdbico. adaptaciones que reducen el gasto

energético en reposo, limitando la pérdida
de peso prevista.
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Da Costa, B. G.,
Van Rooij, A. J.,
Tuijnmancorvos,
A., Saunders, T.
J., & Chaput, J.

Mizzi, A. L.,
McKinnon, M. C.,
& Becker, S.

Radojevié, T.,
Jaredié, B., &
Mini¢, J.

Roberts, K.,
Kovacheva, S., &
Kabaivanov, S.

Shaw, I., Turner,
S., McCrorig, C.,
Schnetler, A., &
Shaw, B. S.

Sturm, R., &
Cohen, D. A.

2022

2019

2018

2020

2019

Analizar la asociacion entre la
actividad fisica (PA) y el
comportamiento sedentario (SB)
en diferentes momentos del dia y
su impacto en la salud mental de
adolescentes y adultos jovenes
holandeses.

Determinar si el ejercicio
aeréhico puede ser una
intervencion efectiva para mejorar
el estado de &nimo en adultos
jovenes con sintomas traumaticos

Llamar la atencion de la
comunidad cientifica y
profesional sobre la importancia
de estructurar el tiempo libre de
los jovenes.

Examinar los usos del tiempo
libre por parte de los jévenes
adultos en paises arabes
mediterraneos, exponiendo y
abordando problemas de limites
en los estudios sobre el ocio.

Determinar si el entrenamiento
calisténico de resistencia y
aerdbico simultaneo podria
reducir el riesgo de enfermedad
cardiopulmonar en adultos
jovenes en un entorno de bajos
recursos.

Investigar si la falta de tiempo
libre es responsable de los bajos
niveles de actividad fisica en la
poblacion estadounidense.

La actividad fisica en tiempo libre mejora
la salud mental, mientras que el
comportamiento sedentario,
especialmente en tiempo libre, la afecta
negativamente.

La intervencion de ejercicio aerébico
redujo significativamente los sintomas del
estado de &nimo en comparacién con el
grupo de control.

El ejercicio aerdbico puede ser efectivo
para mejorar el estado de animo en
jovenes adultos con sintomas traumaticos
subclinicos.

La calidad del tiempo libre depende de la
calidad de su contenido. Si no esta bien
planificado y dirigido, puede convertirse
en una fuente de comportamientos
inaceptables y adicciones

Es necesario desarrollar en los jovenes
una conciencia sobre el uso de calidad y
estructurado del tiempo libre.

Las mujeres jovenes, especialmente de
clase baja, enfrentan mas restricciones en
su tiempo libre.

El tiempo libre de los jovenes esta
fuertemente influenciado por la clase
social, el género y el entorno
urbano/rural.

Un programa de entrenamiento aerdbico y
de resistencia simultaneo es eficaz para
mejorar la composicion corporal y la
funcién pulmonar en adultos jovenes.
Implementar este programa puede ayudar
a combatir la creciente incidencia de
sobrepeso/obesidad y disfuncion
pulmonar en adultos jovenes.

Los hombres reportaron més tiempo libre
que las mujeres

El tiempo dedicado a pantallas (TV,
computadoras, etc.) fue mayor en grupos
con mas tiempo libre.

La falta de tiempo libre no es responsable
de los bajos niveles de actividad fisica a
nivel poblacional

La tabla 1 da a conocer los resultados obtenidos para la revision sistematica, teniendo

un producto de 10 estudios como muestra final. Para la procedencia de la informacion se empled

la siguiente codificacion: 1. Autor, 2. Afio, 3. Objetivo del estudio, 4 hallazgo y conclusiones.
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A partir de esta tabla que se puede analizar la relacion entre el tiempo libre y el ejercicio
aerobico en adultos jovenes. Los hallazgos muestran lo crucial del tiempo libre para la practica
del ejercicio aerdbico y los beneficios de ellos para la salud fisica y mental. Sin embargo, se
identifican barreras como la falta de motivacion, acceso limitado a instalaciones y restricciones
socioculturales que obstaculizan la practica regular de ejercicio. Los estudios subrayan la
necesidad de desarrollar programas de promocién de la actividad fisica adaptados a los adultos
jévenes, considerando sus necesidades e intereses particulares.

Figura 2
Distribucion de los resultados segun las bases académicas

Numero de Estudios seleccionados de las Bases
Académicas

70% 1600
60% 1400
50% 1200

1000
40%

800
30%

600
20% 400
10% 200

0% -__ | 0
Google Semantic Scholar Scielo Dialnet Pudmed
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La Figura 2, ilustra la distribucion de estudios sobre el tema en diversos recursos de busqueda,
se observa que Google Academico presenta el mayor nimero de estudios, seguido por Semantic

Scholar. A continuacion, se encuentran las bases de datos Scielo y Dialnet, con una menor
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cantidad de estudios en comparacion. Finalmente, PubMed se sita como la base de datos con

el menor porcentaje de estudios sobre el tema.
Discusion

A partir del analisis de los objetivos, resultados y conclusiones de los 10 articulos
seleccionados, se identificaron dimensiones clave que abarcan la promocion de la actividad
fisica, el impacto del tiempo libre en el desarrollo personal y social, los efectos fisicos y
psicolégicos del ejercicio aerdbico y los factores socioecondmicos y culturales que influyen en
el tiempo libre y la actividad fisica. A continuacion, se presentan los hallazgos organizados y

discutidos en estas dimensiones.
Promocion de la actividad fisica en el tiempo libre

La promocion de la actividad fisica en el tiempo libre emerge como un tema central en
varios estudios. Romero et al. (2024) destacan que la incorporacion de actividades deportivas
y recreativas puede contribuir significativamente al bienestar y desarrollo de los jovenes,
mientras que Gil-Madrona et al. (2019) subrayan la necesidad de una colaboracion
interdisciplinaria para disefiar programas efectivos que incrementen la participacion en
actividades fisicas. Por otro lado, Shaw et al. (2020) presentan un enfoque innovador al
demostrar que los programas que combinan ejercicio aerébico y calisténico pueden ser una
estrategia eficaz para reducir riesgos cardiopulmonares en entornos de bajos recursos. Estos
hallazgos destacan la importancia de estructurar estrategias accesibles y dirigidas que

promuevan la actividad fisica como parte integral del tiempo libre.
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Impacto del tiempo libre en el desarrollo personal y social

El tiempo libre, cuando esta bien estructurado, puede convertirse en un catalizador para
el crecimiento personal y social, como lo argumentan Radojevi¢ et al. (2019). Este estudio
resalta que la calidad del tiempo libre depende de la planificacion y direccidn de sus actividades,
subrayando que su mal uso puede derivar en conductas inadecuadas o adicciones. De manera
complementaria, Smajovi¢ (2023) identifica tendencias y perspectivas sobre como estructurar
el tiempo libre para fomentar un desarrollo positivo. Roberts et al. (2018) afiaden una
perspectiva sociocultural al sefialar que el género, la clase social y el entorno (urbano/rural)
tienen un impacto significativo en el uso del tiempo libre, especialmente para mujeres jovenes

de clases bajas, quienes enfrentan mayores restricciones.
Efectos fisicos y psicoldgicos del ejercicio aerdbico

El impacto del ejercicio aerdbico en la salud fisica y mental es ampliamente respaldado
en la literatura analizada. Mizzi et al. (2022) evidencian que esta actividad reduce
significativamente los sintomas relacionados con el estado de animo en adultos jovenes con
experiencias traumaticas, lo que resalta su importancia como intervencién psicologica. Da
Costa et al. (2023) refuerzan este punto al demostrar que la actividad fisica en el tiempo libre
mejora la salud mental, mientras que el comportamiento sedentario la afecta negativamente.
Por su parte, Broskey et al. (2021) ofrecen una perspectiva mas especifica, sefialando que el
gjercicio aerébico de alta dosis aumenta el gasto energético diario, aunque puede inducir
adaptaciones metabdlicas que limitan la pérdida de peso esperada. Estas conclusiones subrayan

la necesidad de personalizar las intervenciones en funcion de las necesidades individuales.
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Factores socioeconémicos y culturales

Los factores socioecondmicos y culturales también juegan un papel crucial en la
participacion en actividades fisicas durante el tiempo libre. Sturm y Cohen (2019) desafian la
idea de que la falta de tiempo libre sea el principal obstaculo para los bajos niveles de actividad
fisica, y en cambio, sefialan que el tiempo dedicado a actividades sedentarias, como el uso de
pantallas, es mas prevalente en ciertos grupos poblacionales. Roberts et al. (2018) afiaden que
las mujeres jovenes y las personas de clase baja enfrentan mayores barreras para acceder a
actividades fisicas durante su tiempo libre, destacando la necesidad de disefiar programas

inclusivos que superen estas limitaciones.
Analisis comparativo de las dimensiones

La comparacion entre los estudios resalta coincidencias importantes. En la dimension
de promocion de la actividad fisica, todos los estudios coinciden en la necesidad de programas
estructurados y accesibles que fomenten la participacion en actividades fisicas. Sin embargo,
mientras que algunos autores (Shaw et al.,, 2020; Romero et al., 2024) se centran en
intervenciones especificas, otros (Gil-Madrona et al., 2019) enfatizan la importancia de un
enfoque interdisciplinario. En la dimension del impacto del tiempo libre en el desarrollo
personal y social, los estudios destacan el papel transformador del tiempo libre estructurado,
aunque Radojevic et al. (2019) y Roberts et al. (2018) senalan que factores sociales y culturales

pueden limitar su efectividad.

En cuanto a la dimensién de los efectos fisicos y psicologicos del ejercicio aerdbico, los

estudios coinciden en sus beneficios, pero difieren en los enfoques metodologicos y las
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poblaciones objetivo. Mizzi et al. (2022) y Da Costa et al. (2023) abordan los beneficios
psicoldgicos, mientras que Broskey et al. (2021) profundizan en las adaptaciones metabdlicas
del ejercicio aerdbico. Finalmente, en la dimension de los factores socioeconémicos y
culturales, Sturm y Cohen (2019) y Roberts et al. (2018) aportan evidencia valiosa sobre las
disparidades de acceso, resaltando la necesidad de intervenciones que consideren las

desigualdades estructurales.
Conclusiones

Se ha identificado que la calidad y planificacién del tiempo libre juegan un rol
fundamental en la adopcion y sostenibilidad de habitos de ejercicio fisico. No basta con
promover actividades fisicas, sino que es crucial que estas sean significativas y accesibles, ya
gue esto determina si los jovenes adultos las incorporan de forma pasajera o como parte de un

estilo de vida a largo plazo.

Los factores como el género, la clase social y el entorno urbano o rural impactan
directamente no solo en la disponibilidad del tiempo libre, sino también en la percepcién y
predisposicion hacia la practica de ejercicio fisico. Este conocimiento subraya la necesidad de
disefiar estrategias que aborden las barreras estructurales y atiendan a las necesidades de

poblaciones diversas para fomentar la equidad en el acceso a actividades saludables.

Aunque el ejercicio aerobico aporta beneficios significativos para la salud mental y
fisica, también puede generar adaptaciones metabolicas adversas, como la reduccion del gasto

energeético en reposo. Esto plantea la necesidad de personalizar las intervenciones fisicas,
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asegurando un balance adecuado entre los beneficios psicoldgicos y las limitaciones

metabdlicas individuales para optimizar los resultados.
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