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Resumen

El envejecimiento es un proceso natural y biologico que implica una serie de modificaciones
fisicas, psicoldgicas y sociales a lo largo del tiempo. Durante esta etapa los adultos mayores se
enfrentan a cambios emocionales que afectan su autoestima, manifestando ciertos sentimientos
de soledad, abandono, inseguridad, entre otros. En esta situacion las actividades fisico-
recreativas se vuelven importantes dado que estudios han demostrado que contribuyen a
eliminar tensiones, miedos y estrés, favorece el suefio, el estado de &nimo, influyendo
positivamente en su autoestima y confianza en si mismo. Por ende, el objetivo de este articulo
fue sistematizar los fundamentos tedricos y metodoldgicos que sustenten los beneficios que
aportan las actividades fisico-recreativas en la autoestima del adulto mayor. La metodologia
que se utilizo fue una revision sistematica con el empleo del protocolo PRISMA, a partir del
analisis de fuentes bibliograficas publicadas durante los afios 2019-2024, se seleccionaron
articulos en idioma espafiol de base de datos como: Dialnet, Redalyc, Scielo, Latindex. En
resumen, este articulo proporciona un marco tedrico que resalta la importancia que tienen las
actividades fisico-recreativas en la autoestima del adulto mayor, también se brinda aportes
significativos para orientar a familias, comunidades, docentes y futuros profesionales en el
campo de la salud.

Palabras clave: Actividad fisica, sobrepeso, alimentacion, tecnologia y sedentarismo.
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Abstract

Ageing is a natural and biological process that involves a series of physical, psychological and
social changes over time. During this stage, older adults face emotional changes that affect their
self-esteem, manifesting certain feelings of loneliness, abandonment, insecurity, among others.
In this situation, physical-recreational activities become important since several studies have
shown that they contribute to eliminate tensions, fears and stress, favor sleep and mood,
positively influencing their self-esteem and self-confidence. Therefore, the objective of this
article was to systematize the theoretical and methodological foundations that support the
benefits of physical-recreational activities on the self-esteem of older adults. The methodology
used was a systematic review with the use of the PRISMA protocol. From the analysis of
bibliographic sources published during the years 2019-2024, articles were selected in Spanish
from databases such as: Dialnet, Redalyc, Scielo, Latindex. In summary, this article provides a
theoretical framework that highlights the importance of physical-recreational activities in the
self-esteem of the elderly. It also offers significant contributions to guide the familys,
communitys, teachers and future professionals in the field of health.

Keywords: Physical activity, overweight, nutrition, technology, and sedentarism.

Introduccion

El envejecimiento es un proceso natural que se manifiesta en el deterioro paulatino del
organismo, a medida que las personas envejecen enfrentan desafios fisicos y emocionales que
pueden afectar su autoestima y su salud. La mayor parte de adultos mayores a escala mundial

refleja un aumento de inactividad en esta etapa debido a la falta de participacion en actividades
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fisicas que contribuyen a la mejora de la calidad de vida, convirtiéndose asi en un grave
problema en la sociedad actual. A nivel mundial, la poblacién mayor de 65 afios va en aumento
y crece a un ritmo acelerado elevandose del 10% (2022) al 16% en el 2050. Para el 2030 uno
de cada seis personas tendra 60 afios 0 més. (Organizacion de las Naciones Unidas [ONU],
2022). El incremento de adultos mayores generard una demanda en los servicios de salud,
recursos laborales, los cambios en la dindmica familiar, lo que producira un impacto
significativo en la atencidon de la salud fisica y mental (Coca et al., 2024). Lo que representa un
desafio para los centros de salud y jefes de estado que tienen bajo su responsabilidad el cuidado
de la salud del adulto mayor (Cabezas et al.,2020).

En esta etapa los adultos mayores enfrentan cambios psicolégicos que involucran un
deterioro cognitivo, el cual tienden a manifestar ciertos sentimientos de aislamiento,
incertidumbre, desamparo, entre otros, que produce una disminucion en su autoestima (Cabrera,
2019), fendmenos como la viudez, la pérdida de amistades, alejamiento de seres queridos, el
papel en la sociedad y la jubilacion del trabajo por vejez, influyen negativamente en su estado
de animo y valor personal (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2022), lo que produce
que se sientan desatendidos por la sociedad, creando un rechazo en si mismos y manifestando
la dificultad para unirse a circulos sociales, debido a sentir que no son valiosos o Utiles (Pérez
et al., 2020).

De igual forma, en esta poblacion la autoestima tiende a decrecer debido a sentimientos
de discriminacion o rechazo, que conducen a episodios de depresion que aumentan el peligro
de muertes y enfermedades (Jodra et al., 2019). Es por ello que se deben desarrollar acciones

que prioricen la calidad de vida de los adultos mayores, a través de la implementacién de
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diversas actividades que contribuyen a mantener y mejorar la autoestima como lo son participar
en actividades culturales como las manualidades, el teatro, cine, espectaculos musicales y
actividades fisicas (Hechavarria et al., 2019) que estén encaminadas a utilizar las capacidades
y potencialidades que promuevan un envejecimiento activo y saludable (Rodriguez et al., 2019).
Asi mismo, destinar espacios, docentes capacitados y herramientas que permitan una correcta
intervencion para lograr un mayor cuidado y reducir los efectos adversos del proceso de
envejecimiento (Caicedo y Noscue, 2022).

Las actividades fisico-recreativas se definen como actividades que se realizan en el
tiempo libre con el fin de que la persona este activo, se divierta y encuentre una satisfaccion de
salud y alegria (De Armas et al., 2021), favorecen el bienestar y aportan a la mejora de la calidad
de vida del adulto mayor, permiten el entretenimiento, el placer, la independencia, ayudan a la
motricidad y crean un beneficio a nivel psicologico contribuyendo a eliminar tensiones, miedos,
estrés, favorece el suefio, el estado de animo influyendo positivamente en su autoestima y
confianza en si mismo (Pizarro et al., 2023). De esta manera las actividades fisico-recreativas
no solo coadyuban al bienestar fisico sino también la parte psiquica y social que permiten
socializar y establecer conexiones con otros adultos mayores, lo que contrarresta la soledad y
el aislamiento social que son problemas muy comunes que se dan en esta etapa de la vida
(Fernandez y Giraud, 2021).

Por otro lado, la autoestima se refiere al conjunto de verbalizaciones con las que uno se
describe a si mismo. Este juicio puede estar basado en pensamientos positivos o negativos sobre
las acciones y comportamientos (Collado-Diaz et al., 2021). Estos conceptos pueden provocar

emociones que afecten negativamente en el comportamiento y el autoconcepto que tenga de si
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mismo, siendo la autoestima el eje fundamental de la salud fisica y mental de las personas
(Serrano y Afanador, 2021). Por ello es importante desarrollar en el adulto mayor una
autoestima que sea positiva, saludable, que le permita ser productivo, competente y afectuoso
aun en situaciones dificiles (Alvarez et al., 2019).

Entre los estudios realizados acerca de las actividades fisico-recreativas y su aporte en
la autoestima del adulto mayor, se tiene a De Armas et al. (2021) quienes efectuaron un estudio
para detectar las necesidades, intereses, gustos y preferencias de 24 adultos mayores. Los
resultados demuestran que la mayor parte de los adultos tenian sentimientos de inseguridad,
negatividad ante el futuro, mostrando una autoestima baja, proponiendo asi un programa de
actividades fisico-recreativas para elevar la autoestima del adulto mayor. El diagndstico revel6
que las actividades fisico-recreativas personalizadas a los intereses y preferencias de los adultos
mayores tienen un efecto beneficioso en su autoestima y su bienestar integral.

En el mismo sentido, Pizarro et al. (2023) ejecutaron un estudio a 19 adultos mayores,
donde aplicaron un pre y post test de la escala de Rosenberg para medir la autoestima, se
implementaron actividades fisico-recreativas especificas disefiadas acorde a las necesidades de
la muestra estudiada, con el fin de analizar el impacto de estas actividades en la autoestima de
los participantes. Los resultados del pre test mostraron niveles bajos de autoestima en ambos
géneros. No obstante, luego de un pos test, se observé una notable mejora en la autoestima, 11
participantes alcanzaron niveles altos de autoestima, 6 lograron un nivel medio y solo 2
mantuvieron un nivel bajo, lo que evidencia que el programa tiene una influencia positiva en la

autoestima de los adultos mayores.
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Ademas, Ldpez y Quintana (2020) realizaron un estudio de revision sistemética donde
se pudo identificar los beneficios de las actividades fisico-recreativas en la autoestima de los
adultos mayores, asi como el impacto que tiene el tipo de actividades elegidas en su
participacion. Se encontrd que los aerdbicos, las caminatas y los ejercicios con pelota fueron
las actividades mas efectivas y que generaron mayor interés en esta poblacion.

El implementar programas de actividades fisico-recreativas en los adultos mayores
generan beneficios no solo para la salud fisica, sino también emocional y social, lo que
contribuye al aumento de la autoestima y confianza en si mismo, estas actividades permiten
socializar y establecer conexiones con otros adultos mayores, 1o que contrarrestan sentimientos
de soledad, negatividad y el aislamiento social que se presentan en esta etapa de la vida.
Considerando todos los antecedentes se plantea como objetivo general sistematizar los
fundamentos tedricos y metodologicos que sustenten los beneficios que aportan las actividades

fisico-recreativas en la autoestima del adulto mayor.

Metodologia

La metodologia empleada para la presente investigacion se basa en una revision sistematica.
Quispe et al. (2021) plantea que “Las revisiones sistematicas revisan y localizan literatura
relevante que se ajusta a los criterios de inclusion/exclusion previamente establecidos. Su
metodologia es clara y sistematica para reducir sesgos en la identificacion, seleccion, sintesis y
resumir los estudios” (p.95). Por ende, este estudio se baso en el protocolo PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses). Se examinaron documentos de

bases de datos como Dialnet, Latindex, Redalyc, Scielo, empleando motores de busqueda como
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Semantic Scholar y Google Académico. Se tomo en cuenta articulos cientificos, articulos de
revision, libros y tesis de repositorios institucionales a nivel nacional e internacional, en idioma
espafiol. La busqueda se realizd mediante las palabras claves: actividades fisico-recreativas,
autoestima, beneficios, adulto mayor y los diferentes criterios de inclusion y exclusion que se
presentan a continuacion:

Tabla 1

Criterios de Inclusion y Exclusion utilizados para la Seleccion de Articulos

Criterios de Inclusion Criterios de Exclusion
Documentos en espariol. Documentos en diferentes idiomas al
espanol.
Acrticulos publicados en los Gltimos afios Articulos que no fueron publicados dentro
(2018-2024). del periodo (2018-2024).
Documentos completos. Documentos que no tengan el texto
completo.

Articulos que se relacionen con las Articulos que no se relacionen con las
palabras claves: actividades fisico- palabras claves.

recreativas, adulto mayor, autoestima,

beneficios.

Figura 1

Proceso de Seleccién de los Articulos
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Resultados de las bases de datos (n=133)

Dialnet:33; Latindex:5; Redalyc:6;

Scielo:26; Semantic Scholar:8; Google Eliminados por no aportar al estudio

(n=79)

Académico:55

Identificacion

Y

'S
Resultados extraidos al aplicar filtros de
articulo cientifico e idioma (n=54)
Eliminados por ser repetidos
Dialnet:11; Latindex:2; Redalyc:5;
Scielo:13; Semantic Scholar:7; Google

Cribado

Académico:16
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Resultados

Durante la recopilacion de los articulos empleando las palabras claves, se obtuvo un
total de 133. De estos, se distribuyeron de la siguiente manera: 33 articulos de Dialnet, 5 de
Latindex, 6 de Redalyc, 26 de Scielo, 8 de Semantic Scholar y 55 de Google Académico.
Después de aplicar los criterios de elegibilidad se concluyé que (n=37) articulos fueron
escogidos, de los cuales se omitieron (n=10) por no tener el texto completo disponible,
quedando (n=27) articulos que fueron evaluados a texto completo, y se identificaron (n=12)
que no se ajustaban al tema de estudio, por lo que fueron excluidos. Finalmente, se
seleccionaron 15 articulos que cumplieron con los parametros de inclusion y exclusion para
esta revision sistematica.

Por lo cual, se proporciona un resumen de los 15 articulos seleccionados sobre las
actividades fisico-recreativas y la autoestima, que abarco las dimensiones como: 1) Titulo; 2)
Autor y Afio; 3) Muestra; 4) Resultados detallados en la Tabla 2:

Tabla 2

Caracteristicas de los Estudios Incluidos

Titulo Autor y afio Muestra Resultados

1. Influencia de la Caicedo y Adultos mayores  Analizando la revisién documental se comprobé

actividad fisico-recreativa Noscue (2022) que las actividades fisico-recreativas tienen un

en el estado de animo de impacto significativo en el estado animico del

los adultos mayores adulto mayor, lo que beneficia favorablemente su
bienestar mental y emocional

2. Los potenciales efectos  Charchabal et al. 60 adultos, 35 El programa de actividades fisico-recreativas en el

de la practica regular de  (2020) mujeres y 25 cual participaron los adultos mayores, arrojaron

la actividad fisico- hombres resultados positivos ya que luego de su

recreativa en adultos participacion se sentian con mas energia, animados

mayores en la comunidad y positivos ante la vida, lo que deduce que estas

Epoca, Loja, Ecuador actividades contribuyen a la mejora de su calidad
de vida, su estado animico y su autoestima.

3. Actividades fisico- De Armasetal. 24 adultos En el estudio se evidencio que un programa de

recreativas para (2021) mayores, 22 actividad fisico-recreativa que es disefiado segin

incrementar la calidad de mujeres 'y 2 los gustos y preferencias de los adultos mayores
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vida y la autoestima del

adulto mayor

4. Las actividades fisico-
recreativas y sociales,
alternativas de inclusion
social para los adultos

mayores.

5. Evaluacion de un
programa de actividad
fisico-recreativa para el
bienestar fisico mental del

adulto mayor

6. Impacto de las

actividades fisico-

recreativas en la

autoestima del adulto

mayor: revision
sistematica

7. Actividad fisico-

recreativa en el

mejoramiento de la
calidad de vida en adultos

mayores
8. Plan grupal de

actividades fisico-

recreativas para

incrementar la calidad de
vida subjetiva en adultos
mayores del Barrio
Chimbacalle en Quito

9. Influencia de la
actividad fisica recreativa
en la autoestima en el

adulto mayor

10. Plan de actividades-
fisico-recreativas: estilo de
vida en adultos mayores,
parroquia Camilo Ponce,

Babahoyo

11. Actividades fisico-
recreativas e integracion
social en el adulto mayor

12. Efecto del nivel de
actividad fisica sobre la
autoestima en los adultos

Hechavarria et al.

Hernandez et al.

Quintana (2020)

Martinez (2022)

Rodriguez et al.

Santillan et al.

hombres

66 adultos, 56
mujeres y 10
hombres

30 adultos

mayores

Adultos mayores

Adultos mayores

30 adultos
mayores

19 adultos

mayores

33 participantes

34 exservidores
publicos jubilados

100 adultos

Afanador (2021) mayores

contribuye de manera positiva en su autoestima y
su bienestar fisico y emocional.

Los resultados revelaron que las actividades fisico-
recreativas generan un impacto positivo en el
adulto, su préactica adaptada a sus necesidades
genera mayor participacion e inclusion social, lo
que incide significativamente en su bienestar
fisico, mental y emocional.

El desarrollo del programa de actividades fisico-
recreativas disefiadas exclusivamente en sus gustos
e intereses demostrd que produce mayor
entusiasmo en los adultos mayores al participar, lo
que ayuda a la mejora de su bienestar mental y
fisico.

Las actividades fisico-recreativas tienen un rol
importante en el bienestar emocional y desarrollo
de los adultos mayores, ya que mejora la parte
psicolégica e influyen de manera positiva en la
autoestima de los adultos mayores, también el tipo
de actividades que se practiquen y capten su
atencion brindan un efecto favorable y al
implementarlas estas no muestran diferencias
segln el sexo a la hora de ejecutarlas.

La practica de las actividades fisico-recreativas
incrementan la calidad de vida del adulto mayor,
ya que facilitan la interaccién social, mantienen un
equilibrio emocional, se sienten més activos y
Gtiles ante la sociedad.

La practica de las actividades fisico-recreativas
especializadas a las necesidades de la poblacion
mejora la calidad de vida, en la investigacion los
indicadores estudiados alcanzaron diferencias
significativas a favor del postest, luego de su
aplicacion, demostrando mejoras notables de la
calidad de vida del adulto mayor.

Los resultados después de la intervencion realizada
en el pretest arrojo una autoestima baja y luego
post test revelaron cambios positivos en la
autoestima de los participantes, promoviendo
mayor confianza, autovaloracion y satisfaccion
personal.

El plan de actividades fisico-recreativas aplicado,
brindaron beneficios para su salud tanto fisica
como emocional, ya que, se aprecié mejorias en su
estilo de vida, mejoraron sus habitos, las
relaciones sociales, su forma de desenvolverse, asf
como de sentirse seguros de si mismo.

La investigacion determino que la implementacion
de actividades fisico-recreativas permite una
mejora significativa en el entorno social de los
adultos mayores, demostrando que estos
programas fisico-recreativo especializados pueden
ser complementos para potenciar la integracion de
los adultos mayores.

Los resultados del estudio demuestran que la
préctica de actividad fisica esta relacionada
estrechamente con los niveles de autoestima, lo
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mayores del grupo “Salud
y Vida” Centro Vida —
Kennedy, Bucaramanga,
2019-2

13. Sistematizacion de
actividades fisico
recreativas para adultos
mayores en la parroquia
Ascazubi

14. Actividades fisicas-
recreativas para elevar la
autoestima del adulto
mayor en el circulo de
abuelos

15. Programa de
actividades fisico-
recreativas enfocadas a la
estimulacion cognitiva del
adulto mayor en la
localidad de Cuidad
Bolivar.

Tipan (2023)

Torres et al.
(2022)

Villamizar
(2020)

Adultos mayores

35 adultos
mayores

Adultos mayores

que favorece a integrarse con éxito en el proceso
de envejecimiento.

Las actividades fisico-recreativas poseen una gran
importancia en el contexto de aprendizaje de los
adultos mayores, el cual se les provee de
retribuciones y estimulos positivos, lo que genera
un mejor afrontamiento de la vejez en esta etapa
de vida.

El andlisis arrojo que la autoestima de los adultos
se encuentra entre los niveles medio y bajo, por lo
que en el proceso de la investigacion se dio
solucidn y se elabord actividades fisica-recreativas
con el fin de elevar su autoestima, reducir los
factores de riesgo y fomentar una vejez saludable y
feliz para los adultos mayores.

Se corrobora la importancia que tiene las
actividades fisico-recreativas en los adultos
mayores, ya que la mayor parte de la muestra
estudiada posee enfermedades mentales estas
actividades generan estimulacion no solo en la
parte fisica sino también obtengan un momento de
diversion, esparcimientos, motivacion y
adherencia, aportando asi en su calidad de vida
fisica y mental.

Después de ser analizada la informacion de cada uno de los autores, se corrobora que
la mayor parte de los articulos seleccionados argumentan que las actividades fisico-recreativas
contribuyen a la mejora del autoestima del adulto mayor, ademas manifiestan que las
actividades fisico-recreativas planificadas segln sus necesidades generan mayor motivacion y
participacion de las mismas, lo que influyen de forma positiva en su bienestar fisico, emocional

y social; reduciendo asi los factores de riesgo para llevar una vejez mas placentera y saludable.

Discusion
Las actividades fisico-recreativas aportan significativamente a la mejora de la
autoestima de los adultos mayores. Investigaciones como los De Armas et al. (2021) y Pizarro

et al. (2023), destacan que la préactica de estas actividades no solo promueve beneficios fisicos,
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sino que también impactan en la parte psicolégica y emocional, mejorando la calidad del suefio,
el estado de animo, promoviendo mayor confianza y autovaloracion. A esta afirmacion
Hechavarria et al. (2019) y Rodriguez et al. (2019) coinciden y enfatizan que las actividades
fisico-recreativas son una herramienta para elevar la autoestima, ya que enriquecen la calidad
de vida de los adultos mayores, fortalecen la percepcion de si mismo, la interaccién social y
proporcionan momentos de disfrute y satisfaccion personal.

La planificacion de las actividades fisco-recreativas personalizadas segun las
caracteristicas, gustos y preferencias de los adultos mayores es de gran importancia. Como lo
mencionan Hernandez et al. (2017); Ortiz (2020) y Villamizar (2020) resaltan que planificar y
adaptar estas actividades a las necesidades y caracteristicas de la poblacion permiten mayor
motivacion y participacion, asi mismo son un factor determinante para la disminucion de
sentimientos negativos como la tristeza, tension y la depresion gque estan asociados con el
envejecimiento. Estas actividades deben estar disefiados estratégicamente no solo en la mejora
de la condicidn fisica, sino también en brindar apoyo emocional y social (Caicedo y Noscue,
2022; Martinez, 2022). Por ello estudios confirman que las actividades mas utilizadas y que
generan mayor interés y disfrute en los adultos mayores se encuentran el baile, las
manualidades, la risoterapia, caminatas, visitas a museos, juegos de destreza mental, ejercicios
con pelotas y los aerobics no solo mejoran su estado de animo y comportamiento, sino que
también influyen en su interaccion social y la reintegracion en la comunidad (L6pez y Quintana,
2020; Tipan, 2023).

Existen estudios que resaltan las limitaciones que no permiten una préactica efectiva de

estas actividades. Entre ellas estan la falta de programas de actividades fisico- recreativas
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estructurados acordes a las necesidades del adulto mayor, la falta de experiencia y formacion
en docentes recién graduados que no poseen los conocimientos para trabajar eficazmente con
esta poblacion, la carencia de espacios destinados para el desarrollo de estas y factores externos
como la jubilacidn, viudez y la falta de apoyo familiar. Estas barreras provocan desmotivacion,
miedo y ansiedad en los adultos mayores, afectando asi en su bienestar emocional (Santillan et
al., 2023; Torres et al., 2022). Sin embargo, Serrano y Afanador (2021) subrayan los beneficios
de practicar estas actividades, debido a que no solo contribuyen en la parte mental, incluso
promueven un mayor interés de participacion, aumentando los niveles de autoestima y
confianza en los adultos mayores.

Por tanto, Tipan (2023) y Charchabal et al. (2020) establecen que la combinacion de las
actividades fisicas y recreativas ofrecen una total complacencia y disfrute en el adulto mayor.
Por lo que es necesario continuar fomentando la préctica de actividades fisico-recreativas como
un componente esencial en programas del adulto mayor, con la finalidad de potenciar su calidad

de vida y promover un envejecimiento activo y saludable.

Conclusién

Esta investigacion demuestra que las actividades fisico-recreativas desempefian un
papel crucial en la mejora de la autoestima y de la calidad de vida de los adultos mayores,
debido a que estas actividades no solo aportan beneficios fisicos como la coordinacion, fuerza,
flexibilidad, entre otros, sino que también impulsan el bienestar emocional y psicolégico, a
través de estas actividades se ayuda a disminuir sentimientos de tristeza, miedo, depresion y

factores sociales como la viudez, jubilacién y abandono familiar, que se presentan durante la
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vejez. Por tanto, es importante fomentar la participacion del adulto mayor en las actividades
fisico-recreativas, ya que favorece la mejora de la sociabilizacién, aumentan su confianza,
autoestima, mejora su estilo de vida y su estado de &nimo.

El estudio demuestra que las actividades fisico-recreativas planificadas de forma
adecuada y adaptada a las necesidades de los adultos mayores son decisivas para incrementar
la motivacion y participacion en las actividades, lo que influye positivamente en la autoestima
y confianza en si mismo, fomentan la interrelacion con otros adultos mayores y la comunidad
en general. No obstante, se identificaron factores externos que alteran el bienestar emocional y
social, como son la falta de programas especificos para la poblacién y la carencia de formacion
en docentes y personal encargado. Estas limitaciones resaltan la necesidad de impulsar la
implementacién de estos programas que estén adaptados a sus gustos y preferencias, con la

finalidad de potenciar su bienestar fisico, mental y emocional.
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