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Resumen

Las actividades fisicas aportan multiples ventajas para las personas mayores. El objetivo
del estudio fue realizar una revision sistemética sobre los beneficios de la actividad fisica en
los adultos mayores sintetizando el conocimiento actual sobre beneficios de la actividad fisica
en los adultos mayores. Utilizando el marco PRISMA, se llevo a cabo una busqueda exhaustiva
en las bases de datos Dialnet, Redalyc, Scielo, ScienceDirect, Semantic Scholar y Google
Académico. De una muestra inicial de 729 documentos, se seleccionaron 20 articulos que
fueron recopilados segun titulo y afio de publicacién, revista, pais de estudio, disefio
metodoldgico y resultados obtenidos. Los principales hallazgos indican que la influencia de
actividades fisicas beneficia la calidad de vida, fomenta el bienestar mental, social y ayuda a
prevenir enfermedades crénicas como la hipertension y la diabetes. Ademas, estas actividades
promueven la interaccion social y disminuyen el aislamiento promoviendo un envejecimiento
activo. Se concluye, que es necesario integrar actividades fisicas adecuadas para los adultos
mayores para fomentar un envejecimiento saludable y activo, haciendo hincapié en las
capacidades y necesidades que tiene cada persona y asi sobrellevar un estilo de vida apto para
cada adulto mayor.
Palabras clave: Actividad fisica, recreativa, adulto mayor, envejecimiento activo, vejez.
Abstract
Physical activities provide multiple advantages for older people. The objective of the study was
to carry out a systematic review of the benefits of physical activity in older adults synthesizing

current knowledge about physical activity in older adults. Using the Prism Marco, an exhaustive
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search was carried out in the dialnet databases, Redalyc, Scielo, Scientedirect, Semantic Scholar
and Google academic. From an initial sample of 729 documents, 20 articles were selected that
were collected according to the title and year of publication, magazine, study country,
methodological design and results obtained. The main findings indicate that the influence of
physical activities benefits the quality of life, encourages mental, social well -being and helps
prevent chronic diseases such as hypertension and diabetes. In addition, these activities promote
social interaction and decrease isolation promoting a active aging. It is concluded that it is
necessary to integrate adequate physical activities for older adults to promote healthy and active
aging, emphasizing the abilities and needs that each person has and thus cope with a lifestyle
suitable for each older adult.

Keywords: Physical activity, recreational, elderly, active aging, old age.

Introduccion

El ser humano ha presentado inconvenientes en torno a la vejez planteandose algunas
incdgnitas en relacién a las enfermedades que se presentan conforme van avanzando y si existe
algun método para enlentecer el proceso de envejecimiento. Algunas culturas y diferentes
opiniones han inducido a que no exista una concepcioén Unica ni definitiva (Chavez et al., 2023).

En la actualidad, la salud y bienestar de los adultos mayores es un tema de interés por
el incremento de enfermedades no transmisibles (ENT), esto se debe a que no realizan
Actividad Fisica (AF) o no es la suficiente, esto se debe a la escasa o nula informacién que se

tiene sobre sus beneficios. Por lo que, es necesario que las personas busquen medios para cuidar
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su salud y prevenir este tipo de enfermedades (Organizacion Mundial de la Salud, 2023;
Rodriguez et al., 2020).

Con el envejecimiento, el cuerpo experimenta una disminucion natural en la masa
muscular y la densidad 6sea, lo que puede afectar la capacidad para realizar actividades
cotidianas. Adicionalmente, el sedentarismo y la inactividad fisica (IF), empiezan a tener fuerza
en estas personas generando enfermedades patoldgicas, fisiologicas y ENT (Alarcén &
Abensur, 2020; Rodriguez et al., 2020), ademas que influyen en la pérdida de autonomia, la
integridad fisica, mental y social.

Los adultos mayores al tener un envejecimiento inactivo, disminuye su esperanza de
vida. Por tal motivo, la AF es una respuesta al sedentarismo, ya que previene enfermedades,
mejoran su calidad de vida y permite tener un envejecimiento optimo y sano (Moya & Alvarez,
2023; Aguilar-Chasipanta et al., 2020). La AF es fundamental para la salud y el bienestar de
los adultos mayores, ya que contribuye a mantener la movilidad y la independencia. Realizar
ejercicios regularmente ayuda a contrarrestar esta pérdida, fortaleciendo los musculos y huesos,
lo que reduce el riesgo de caidas y fracturas, y permite a las personas mayores mantener una
mayor autonomia en su vida diaria (Oliveira et al., 2021).

En el estudio realizado por Rios et al. (2023) determinan que “la realizacion sistematica
de actividades fisicas es un elemento que aporta multiples ventajas a la salud de las personas”
(p. 3). La realizacion de actividades afines y adecuados para su edad, como son las bailo
terapias, circulos de abuelos entre otras, les ayuda a mantener un adecuado tono y nivel

muscular, beneficia a elementos importantes relacionados con la circulacién arterial y venosa.
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La Organizacion Mundial de la Salud recomienda realizar AF en cada ciclo de vida del
ser humano y sobre todo en la etapa adulta o vejez, puesto que, se ha visto un cambio en la
natalidad y mortalidad (OMS, 2023). Por lo que, es importante educar a las personas sobre los
beneficios que conlleva un envejecimiento activo y saludable, y como esta puede mejorar la
calidad de vida, a través de una alimentacion saludable y la realizacion de AF (Martinez et al.,
2023).

Para los adultos mayores, la salud ocupa una de las posiciones dominantes para
preservar su calidad de vida y de autonomia personal. El concepto de salud no s6lo como la
ausencia de enfermedad, sino que asimilan la salud como un estado de bienestar que engloba
lo fisico, lo mental y lo emocional. Desde su punto de vista, es importante disfrutar de un estilo
de vida activo, de energia para llevar las actividades cotidianas y mantener las relaciones
sociales. En consonancia, valoran la idea de la prevencion, cuidan el estado de la salud, basando
mas la valoracion sobre las visitas a médicos y sobre la idea de atencion. La salud no es un
recurso que pueda ser dado por garantizado, sino que es un elemento que debe ser cuidado y
del que debe cuidarse; razén por la que muchos de ellos adoptan modos mas saludables, e
incluso, buscan ayuda para poder mantener los niveles de bienestar en la vejez (Aguirre et al.,
2021; Sepulveda & Medina, 2020).

La disminucion en la practica de AF influye en el deterioro funcional, puede provocar
un aumento de peso, una pérdida de masa muscular, asi como una mayor predisposicién a las
enfermedades como diabetes, hipertension y enfermedades cardiovasculares. Ademas, tiene
efectos sobre la movilidad y la flexibilidad, contribuyendo a un aumento en la probabilidad de

sufrir lesiones o caidas. En el plano mental, influye en disminuir el deterioro cognitivo, el estrés
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o la depresion, dado que el cuerpo produce menos endorfinas y menos neurotransmisores que
favorecen un buen estado de animo (Chavez et al., 2017; Nieto et al, 2023; Mamani et al., 2023;
Razo-Yugcha et al., 2018).

Estos factores influyen en la calidad de vida del adulto mayor, y junto al consumo del
alcohol, tabaco y sustancias ilegales en una edad joven arrastran a que estas personas tengan un
mayor riesgo de contraer enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) y sean dependientes
a farmacos y asistencia sanitaria (Hernandez et al., 2021).

Por otro lado, la AF en el adulto mayor es beneficiosa ya que potencia la flexibilidad, la
fuerza, la coordinacion y el equilibrio, lo que mejora la estabilidad postural y reduce el riesgo
de caidas y fracturas (Tarducci et al., 2020). Los adultos mayores que realizan AF tienden a
adoptar otros habitos de salud, como seguir una dieta equilibrada o tener un suefio adecuado.
La combinacion de un enfoque global para la salud con la AF mejora su calidad de vida y
prolonga su longevidad. La promocién de la AF en los adultos mayores es fundamental para
mantener una buena salud y un bienestar a lo largo de la vida (Fraga, 2023; Matamoros et al.,
2023; Nieto et al, 2023; Rodriguez et al., 2017).

El objetivo de este estudio es realizar una revision sistematica sobre los beneficios de la
actividad fisica en los adultos mayores, para proporcionar una base cientifica que guie futuras
intervenciones destinadas a mejorar la calidad de vida de este grupo etario. Promover estas
practicas es una estrategia esencial para enfrentar los desafios del envejecimiento demografico

y fomentar un envejecimiento saludable y activo
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Metodologia

Para el desarrollo del estudio, se realizd una exhaustiva revision sistematica siguiendo
las directrices del método PRISMA (Page et al., 2021), con el fin de identificar, organizar,
seleccionar y valorar los estudios relevantes relacionadas con la actividad fisica en adultos
mayores, ademas de la utilizacion de métodos tedricos para el andlisis de la informacion

(Rodriguez et al., 2016).

La busqueda se llevo a cabo en bases de datos académicas multidisciplinarias como
Dialnet, Redalyc, Scielo, ScienceDirect y Semantic Scholar, asi como en buscadores
academicos como Google Académico. Las palabras clave utilizadas para la busqueda fueron:
“actividad fisica”, “envejecimiento activo” y “adulto mayor” y “physical activity”, ‘active
aging’ and ‘older adult’. Estas bases de datos fueron seleccionadas debido a su gran cobertura
multidisciplinaria, lo cual garantiza la inclusion de estudios de diversas areas relacionadas con

el tema de interés (Rodriguez et al., 2017; Rodriguez-Torres et al., 2021).

Ademas, se siguieron las recomendaciones de Veginadu et al. (2022), que destacan la
importancia de realizar busquedas en mdaltiples bases de datos para minimizar el sesgo de
seleccion. La busqueda se realizé entre los afios 2019 y 2023 para asegurar la actualidad de los

estudios revisados.

Se seleccionaron documentos que cumplieran con los siguientes requisitos como se describe en

la siguiente tabla:
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Tabla 1

Criterios de inclusion y exclusion

Criterio Inclusion Exclusion
Periodo de publicacion Estudios publicados entre 2019 Estudios publicados anteriores al
y 2023. 2019.
Idioma Inglés y espaiiol. Diferente a los idiomas inglés o
espaiol.
Texto Acceso al texto completo. Acceso restringido (solo resumen).
Relevancia Tematica Relacionados con el objetivo del Estudios no relacionados con la
estudio. investigacion.

Tras la basqueda inicial, se recopilaron 729 articulos. Sin embargo, luego de aplicar
los criterios de inclusion y exclusién, 436 fueron descartados. De los articulos restantes, 97
fueron eliminados por ser duplicados, 63 por estar disponibles solo en resimenes y 113 por
no estar alineados con el tema de estudio. Finalmente, un total de 20 articulos cumplieron
con los criterios establecidos para su andlisis en la revision sistematica (n=20), como se

observa en la figura 1.

Figura 1
Diagrama de flujo del proceso de seleccion bibliografica

Resultados extraidos de base de datos
(n=729) Elminados por criterios de exlusion
Dialnet=289; Scielo=200; Google (n=436)

Académico=50; Redalye=50; Science

Direct=100; Semantic Sclmla.l=40/
Resultados extraidos al aplicar el filtro Eliminados por ser repetidos
de articulo cientifico e idiomas_ (n=97)
(n=293)

Totales seleccionados Excluidos por ser resumen
(n=196) (n=63)

articulos evaluados a texto completo Articulos a texto completo excluidos
(n=133) — por: no ajustar el tema de estudio

(n=113)
Estudios includos para la revision
(n=20)

Identificacion

Elegibilidad

Incluidos
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Resultados

En la siguiente tabla se muestra una perspectiva resumida de los diferentes articulos
revisados, los cuales han proporcionado informacion relevante e importante para conseguir el
objetivo de la revision. La siguiente tabla incluye autor, afio, nombre de la revista, pais donde

se realizd el estudio, disefio metodoldgico y resultados conseguidos de dicho estudio. (Ver

Tabla 2.

Tabla 2

Andlisis de articulos seleccionados

MENTOR

Revista de Investigacion Educativa y Deportiva

Quito-Ecuador

ISSN 2806-5867

https://doi.org/10.56200/mried.v4i11.9611

https://revistamentor.ec/index.php/mentor

Autor y Afio Nombre de la Pais de estudio Disefio Resultados
revista metodoldgico
Aguirre et al. Revista Cubana de Cuba Estudio Descriptivo Las mujeres adultas mayores
(2021) Medicina. Transversal. presentan riesgo cardiovascular a
pesar de realizar actividad fisica a
intensidad moderada.
Alarcén & Ciencia y Desarrollo Pert Enfoque cuantitativo  El programa fue de gran ayuda en

Abensur. (2020)

y  disefilo  cuasi
experimental

la poblacion donde se incrementd
la valoracion social y humana en
las personas de la tercera edad en
los CPR Pachacamac.
Considerado algo negativo para
muchas personas.

Chavez et al. (2023)

Lecturas: Educacion
Fisica y Deportes

Argentina

Investigacion cuasi
experimental, de tipo
explicativa con un
enfoque mixto.

Los adultos mayores mejoraron la
tonicidad  muscular y el
equilibrio, mostraron  mayor
independencia para realizar sus
actividades de la vida diaria,
mejoraron su estado de animo, a
su vez, manifestaron satisfaccion
al realizar las actividades, lo que
contribuye a su calidad de vida.

Fraga (2023)

Repositorio
Universidade da

Espafia

Corufia

Estudio aleatorizado

Los programas de entrenamiento
de la potencia muscular con
cargas prescritas en base al pico
de potencia son eficaces cuando
se  afiaden al ejercicio
multicomponente no supervisado
a la hora de mejorar la capacidad
funcional y el rendimiento
muscular de los adultos mayores
sanos fisicamente activos.

Gutiérrez et al.
(2023)

Revista Universidad Cuba
Pedagogica Enrique
José Varona

Estudio descriptivo,
transversal

De acuerdo a los puntos de corte
del instrumento WHOQOL-OLD
se identifico que la mayor parte de
la poblacién tiene una buena
calidad de vida, ya que la media
de puntaje resultd en 106.

Hernandez-
Carrillo et al.
(2021)

Revista Universidad

Colombia
y Salud

Estudio
observacional-
transversal.

Los adultos mayores que residen
en la zona rural mostraron
mayores niveles de actividad.
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Heyden & Muiioz- MHSalud Revista en Costa Rica Disefio descriptivo, La prescripcion efectiva de
Rojas (2021) Ciencias de retrospectivo,  con  ejercicio para las personas adultas
Movimiento andlisis de registros mayores con enfermedad
Humano y Salud Meédicos. pulmonar crénica incluye la
planificacion de trabajo aerdbico,
contra  resistencia, actividad
funcional, fisioterapia
respiratoria, lo que impactd
positivamente su movilidad y
fuerza muscular.
La Rosa et al. PODIUM - Revista Cuba Estudio piloto de tipo  Los juegos motivan la realizacion
(2021) de Ciencia y cuantitativo, pre de la actividad fisica en los
Tecnologia en la experimental y adultos mayores.
Cultura Fisica. exploratorio.
Mamani et al. Revista Ciencias de Chile Enfoque Cuando mayor sea el nivel de
(2023) la Actividad Fisica cuantitativo, de actividad fisica, menor sera el
ucMm disefio no deterioro cognitivo en los adultos
experimental, mayores.
transversal, de tipo
descriptivo y causal.
Matamoros et al. Revista Anales en Costa Rica Estudio cuasi  El descansar durante 30 minutos
(2023) Gerontologia experimental Disefio antes de realizar una prueba de
de investigacion de memoria a corto plazo se asocio
medidas repetidas con una reduccion significativa en
la cantidad de elementos
recordados. En contraste, aunque
la préctica de yoga durante 30
minutos no mostré6 un efecto
significativo, se observd una
tendencia a la mejora después de
esta actividad.
Moya & Alvarez Revista Anales en Costa Rica Estudio cualitativo y = La realizacion de la actividad
(2023) Gerontologia se desarrolld  fisica mejora las destrezas fisicas,
mediante la  salud mental y espiritualidad
observacion.
Nieto et al. (2023) Revista Polo del Ecuador Enfoque Existe una correlacion positiva
Conocimiento cuantitativo, alcance entre la autoestima de adultos
correlacional y un mayores y la aplicacion de un
disefio cuasi programa de actividad fisica
experimental recreativa
Obregon et al. Codigo Cientifico Ecuador Diseflo cuasi El envejecimiento de calidad
(2023) Revista de experimental, puede ser logrado con la adopcion
Investigacion. descriptivo de buenos habitos que permitan
transversal. un estilo de vida saludable.
Oliveira et al. Nutricion Espaiia Estudio La practica de actividad fisica
(2021) Hospitalaria epidemiologico vigorosa esta relacionada con
descriptivo y bajos perimetros  corporales
transversal (abdominal, cadera, cintura,
pantorrilla) en las personas
adultas mayores atendidas en
centros de atencion primaria.
Pérez & Lopez Revista Ecuador Estudio experimental ~ Mejoramiento de las capacidades
(2023) Metropolitana de fisicas y funcionales en los dos
Ciencias Aplicadas SeXos.
Rios et al. (2023) Revista Cubana de Cuba Investigacion La intervencion de salud aplicada,

Reumatologia

aplicada, con disefio
cuasi experimental

basada en la realizacion de
actividades fisicas mejoro el
estado nutricional y el nivel de

conocimiento de los adultos
mayores en relacion a la
importancia de practicar

actividades fisicas sistematicas.
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Saavedra et al. Revista Facultad Colombia Estudio de caso La percepcion de los adultos
(2021) Nacional de Salud cualitativo, con mayores sobre la salud es positiva
Publica enfoque y esta relacionada con la
fenomenolodgico independencia, la autonomia, el
poder valerse por si mismos,
sentirse utiles y relacionarse con
otras personas.
Sepulveda & Revista Médica de Colombia Investigacion A mayor edad, mayor puntaje
Medina (2020) Risaralda descriptiva, de corte  promedio en calidad de vida en 4
transversal. de las 5 areas estudiadas, siendo
las personas mayores de 80 afios.
Tarducci et al. Revista Hacia la Colombia Metodologia El componente de fuerza
(2020) Promocion de la cuantitativa. El muscular puede ser relevante en
Salud estudio es programas de salud y calidad de
descriptivo y  vida en esta poblacion.
correlacional.
Vazquez et al. Revista Retos Espaiia Estudio descriptivo  Se deben disefiar y aplicar nuevas
(2023) transversal estrategias de ejercicio fisico

comunitario para aumentar los
niveles de calidad de vida e
independencia incrementando el
volumen y frecuencia de ejercicio
fisico en personas mayores,
especialmente realizado de forma
colectiva.

Al comparar los diferentes articulos, podemos destacar la importancia de la AF y el
envejecimiento activo para mejorar la calidad y estilo de vida en los adultos mayores, puesto
que la mayoria de los autores indican la mejoria en el bienestar fisico, mental y social.
Igualmente, enfatizan en el incremento del estado de &nimo en este grupo para fomentar la

independencia o autonomia de valerse por si mismos, sentirse Gtiles en el dia a dia y prevenir

enfermedades cronicas.

Discusion

El envejecimiento activo es un modelo que promueve la participacion vigorosa y las
condiciones de vida de los adultos mayores en los ambitos de la salud fisica, de la salud mental
y de la salud social, asi lo demuestra en sus trabajos Pérez (2023) y Nieto et al., (2023).

Manifiestan que la participacion activa en adultos mayores da paso a mejorar la calidad de vida

siempre y cuando mantengan el enfoque y estén totalmente comprometidas.
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La pérdida de las capacidades como un estado vinculado al envejecimiento, influye en
la movilidad y el equilibrio con el agravante de que aumenta el riesgo de caidas y limita la
capacidad de la persona para mantenerse independiente, esto forja una necesidad de realizar AF
y desarrollar habitos saludables que refuercen la vitalidad, fuerza y el sentido de la vida, por lo
que, el Estado debe contar con politicas publicas que fomenten habitos, actividades y practicas
saludables a este grupo etario. (Tarducci et al., 2023; Heyden & Mufioz-Rojas, 2021; Calero et
al., 2016a; Salazar, 2022).

Por otro lado, los adultos mayores han disminuido la realizacion de la AF, lo que es
alarmante provocando cambios en su estilo de vida y aumentando problemas de salud. Oliveira
et al. (2021) y Obregon et al., (2023) destacan en sus estudios que con el paso del tiempo el
envejecimiento trae consigo una pérdida de masa muscular y densidad Osea, asi como la
disminucion de la capacidad cardiorrespiratoria, por lo cual realizar AF se convierte en una
opcidn valida para mejorar su salud. No obstante, la falta de ejercicio habitual en ese periodo
puede acelerar estas pérdidas y llevar al aumento del riesgo de padecer enfermedades cronicas,
tales como problemas cardiovasculares, diabetes tipo 2 u osteoporosis. (Vazquez et al., 2023;
Calero et al., 2016b; Salazar, 2022).

En conclusion, la AF es una herramienta esencial para fomentar un envejecimiento
activo, de tal manera que promueva interés en una salud integral, mejorando en &mbitos fisicos,
mentales y sociales, ademas de minimizar sufrir enfermedades crénicas. Hernandez et al.

(2023).
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Conclusion

Este estudio brinda una perspectiva sobre el envejecimiento activo y los beneficios que
aporta, ademas de futuras investigaciones que pueden ser vinculadas hacia la poblacién de nifios
y adolescentes por el hecho que desde esa edad empiezan habitos que a la larga afectan o
perjudican a la salud.

Integrar la AF como un habito, es un factor importante para mejorar la salud mental y
emocional de los adultos mayores, puesto que, el ejercicio fisico cotidiano puede mejorar el
estado de animo, disminuir los sintomas de ansiedad, depresion y aumentar el bienestar general.
Fomenta la socializacion y el desarrollo de habilidades sociales ya que en la mayoria de los
ejercicios el trabajo es grupal. También ayuda a combatir la soledad y el aislamiento, que a
menudo deterioran la salud mental en la vejez.

El realizar AF promueve el envejecimiento activo, y a este grupo de personas con
actividades como bailar, caminar y ejercitarse tanto en casa o al aire libre, permite mejorar su
salud, su ambiente social y emocional, por lo que profesionales que promueven la salud deben

focalizar su trabajo en esta poblacion como medio de tener una mejor oportunidad de vida.
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