x_J

Periodo Mayo — Agosto 2024 — ey
Vol. 1 No. 2 pp. 14-37 R
revistareincide@gmail.com CIAEPFI

Evaluacion de los impactos de la actividad Fisica regular en la calidad de vida del Adulto Mayor
Evaluating the impacts of regular physical activity on the quality of life of older adults

Brayan Patricio Lopez Camalle
bplopezc@uce.edu.ec
https://orcid.org/0009-0002-5889-5559
Universidad Central del Ecuador
Jordy Michael Robles Condoy
jmrobles@uce.edu.ec
https://orcid.org/0009-0001-8370-1472
Universidad Central del Ecuador
Gabriela Alexandra Vaca Cargua
gavacac@uce.edu.ec
https://orcid.org/0009-0005-5651-6895
Universidad Central del Ecuador

Resumen

La actividad fisica (AF) representa una buena fuente de salud en lo fisico como en lo psiquico, donde a
edades avanzadas ayuda aumentar la fuerza muscular, el equilibrio, la coordinacion etc. La AF constituye
en el movimiento del cuerpo intencional, que se lo realiza con los musculos esqueléticos donde se produce
el gasto energético. El objetivo del presente articulo se enfocara analizar como la actividad fisica aportara
en la vida saludable de los adultos mayores y que actividades fisicas pueden realizar Se empleara una
busqueda principalmente en el Google Académico, y en diferentes bases de datos como Dialnet, SCIELO
asi como también en diferentes sitios de bases de datos de articulos y revistas para la recopilacion de la
informacidn sobre la  actividad fisica en adultos mayores. Donde la actividad fisica para los adultos
mayores es parte importante para una vida saludable donde tiene gran trascendencia en la sociedad, pues la
practica de alguna actividad fisica previene algunas enfermedades no trasmisibles, asi como también puede
ayudar de rehabilitacion y de tratamiento.es por ello que se hace un analisis de la situacion que conlleva la
actividad fisica en edades avanzadas. Los resultados obtenidos en esta investigacion nos indican que las AF
recreativas que se realiza En adultos mayores influyen de forma positiva en la mejora de la calidad de vida
de las personas.
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Abstract

Physical activity (PA) represents a good source of physical and mental health, where at advanced ages it
helps to increase muscle strength, balance, coordination, etc. AF constitutes intentional body movement,
which is performed with skeletal muscles where energy expenditure occurs (Ceballos, Bermudez, and
Medina, 2012). A search will be used mainly in the Academic Google, as well as in different database sites
of articles and magazines for the compilation of information on physical activity in older adults. Where
physical activity for the elderly is an important part of a healthy life where it has great importance in society,
since the practice of some physical activity prevents some non- communicable diseases, as well as it can
help with rehabilitation and treatment. that an analysis is made of the situation that involves physical activity
in advanced ages.

Keywords: Physical Activity, Elderly, Health, quality of life
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Introduccion

Los adultos mayores son un grupo de personas vulnerables de la poblacién de la sociedad, y
mantener una vida adecuada para las personas que llegan a la tercera edad o vejez, son una de las
preocupaciones de las personas y mas de las que ya enfrenta la edad adulta mayor.

Después de los 60 afios o a veces incluso antes la calidad de vida y la funcionalidad del cuerpo
ya se reduce, que incluso puede causar la incapacidad de la persona ya sea fisica 0 metal. Segun la
Organizacién mundial de la salud (OMS, 2020) las actividades fisicas en los adultos mayores
deberian ser variados y diversos, asiendo prioritario el trabajo en equilibrio funcional y
entrenamiento de fuerza muscular ya puede esta ser de manera moderada o una mayor intensidad
dependiendo de la persona, la cual se debera realizar minino tres dias a la semana y esto ayudara
a la capacidad funcional y prevenir caidas. Si bien el adulto mayor sufre modificaciones
fisiolégicas que se ven en transcurso de la edad, la AF, no evita o frena estos procesos bioldgicos
de la vida, lo que si ayuda a la persona es a ralentizar el proceso, disminuyendo su progresion y su
impacto en la salud (Jiménez Oviedo, Nufiez, & Coto Vega, 2013, pag. 170).

Con los antecedentes revisados, tener un envejecimiento activo optimiza la salud, la seguridad
y la participacion de los adultos mayores con la finalidad de mejorar la calidad de vida de las
personas, mediante actividades fisicas recomendables ya sean de intensidad moderada o baja pero
gue sean atractivos para los adultos mayores segun (Aranda, 2018). La menciona que la OMS en
2015 realizé un informe que destaca que la AF que a lo largo de la vida aumenta la longevidad en
las personas, disminuyendo los niveles de ansiedad y depresion y mejorando la autoestima
notablemente. Segun el INEC, 2010 (Instituto Nacional de Estadisticas y Censo), citado en (Sactaa
& Zhingri, 2017) menciona que, en el Ecuador existe un 26% de adultos mayores; que no realizan
ejercicio fisico, produciéndose por lo general diabetes mellitus tipo dos e hipertension arterial.

Actualmente la pandemia también ha sido un factor que ha hecho que los adultos mayores
estén mas sedentarios, ya que, al no poder salir a realizar cualquier actividad fisica, y esto esta
generando que los adultos mayores sufran de algunas enfermedades de caracter fisiologico y
psicoldgico. Es por ello que algunas instituciones han habilitado programas de actividades fisicas
virtuales para que los adultos mayores se mantengan activos desde casa, Yy a asi evitar un poco el
sedentarismo.

Actividad Fisica

La OMS, (2020) define la AF como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace referencia
a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares y
desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto moderada como
intensa, mejora la salud.

La AF es esencial para el mantenimiento y mejora de la salud y la prevencion de las
enfermedades, para todas las personas y a cualquier edad. AF contribuye a la prolongacion de la
vida y a mejorar su calidad, a través de beneficios fisiologicos, psicologicos y sociales. Donde la
AF tiene muchos componentes, los mas relacionados con la salud son: la resistencia
cardiorrespiratoria, la flexibilidad, la fuerza y resistencia muscular.

Niveles de actividad fisica

La actividad fisica se puede dividir en tres niveles: leve, moderada y energética:

Actividad leve: no esta sentado, acostado o descansando en una actividad tranquila. Puede
que no esté haciendo un esfuerzo, pero no esté activo. Ejemplos de actividades tranquilas incluyen
lavar los platos, dar un paseo lento, preparar comidas y hacer las camas.
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Actividad moderada: durante los periodos de actividad moderada, la frecuencia respiratoria
aumenta. Pero puedes hablar sin quedarte sin aliento. Caminar es una actividad buena y humilde.
Otros ejemplos incluyen bailes de salén, remo y jardineria.

Actividad enérgica: durante una actividad intensa, el corazon late rapidamente, provocando
disnea y sudoracion. Normalmente no puedo decir mucho. Las actividades extenuantes incluyen
correr, saltar la cuerda y nadar (ASCO, 2019).

Adultos mayores

El Adulto Mayor, este término o nombre que reciben quienes son del grupo etario que
comprende personas que tienen mas de 65 afios por lo general se considera que los Adultos
Mayores, solo por haber alcanzado este rango de edad, son lo que se conoce como pertenecientes
a la tercera edad, o ancianos.

Los adultos mayores son considerados un grupo vulnerable de la sociedad que han sido
olvidados, pero en estos Gltimos afios se los ha ido integrando nuevas estrategias, mediante centros
que brindan apoyo, para que mejoren su calidad de vida De acuerdo a los datos del INEC 2010
citado por (Pilamunga & Rivera, 2017) “la poblacion actual del pais es de 15.836.841 habitantes
y de ellos, aproximadamente 985.000 son mayores de 65 afios, es decir el 6,2%. A nivel nacional
existe una diferencia de cinco puntos entre mujeres y hombres (53 a 47%, respectivamente), siendo
siempre mayor el nimero de mujeres en los diferentes grupos de edad”

El envejecimiento conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio,
metabdlico, musculo esquelético, motriz, etc. que reducen la capacidad de esfuerzo y resistencia
al estrés fisico de los mayores, reduciéndose asi mismo su autonomia y calidad de vida y su
habilidad y capacidad de aprendizaje motriz. Después de los 60 afios o antes, segun la calidad de
vida, la capacidad funcional de la persona se reduce, a raiz de algun tipo de discapacidad, [lamese
fisica, mental o social (Jiménez et al., 2013).

La actividad fisica en adultos mayores

La AF de los adultos mayores como una forma de vida saludable tiene gran trascendencia en
la sociedad, pues la préactica del ejercicio y el deporte promueve la prevencion, el tratamiento y la
rehabilitacién de algunas enfermedades, lo cual brinda un mejor nivel de salud (Noa Pelier, Coll
Costa, and Echemendia del Vall, 2021).

Con la edad se va perdiendo, masa Osea, fuerza muscular y disminuye la agilidad y el
equilibrio variables fundamentales en la conservacion de las capacidades funcionales de los
adultos mayores, cambios que son progresivos e inevitables, pero cuyo ritmo se puede modificar
con la AF (Zamora, 2014). La deficiente AF en personas de edad avanzada lleva a que su nivel de
produccidn disminuya, convirtiéndolas en personas inactivas, aisladas socialmente y cuya calidad
de vida empeora con el tiempo. En personas mayores, la inactividad es el principal factor que causa
un deterioro en el ser humano, hasta el punto de casi duplicar sus posibilidades de contraer
enfermedades.

La AF moderada consiste en una multitud de actividades repartidas durante el dia, que poco
se ha valorado. Los estudios reportan actividad fisica vigorosa o practica de ejercicio, en los que
se reporta mayor actividad para los hombres, sin embargo, cuando se incluye en las valoraciones
las actividades regulares, la diferencia entre géneros disminuye o desaparece (Neri, 2016).

En concordancia con lo antes referido el presente estudio define como objetivo del estudio
analizar como la actividad fisica aportara en la vida saludable de los adultos mayores y que actividades
fisicas pueden realizar
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Materiales y Métodos

El estudio de revision sistematica se llevo a cabo utilizando la metodologia PRISMA, que guia
detalladamente el proceso de busqueda y seleccion de estudios, extraccion de datos, evaluacion de
la calidad de los estudios, andlisis de datos y presentacion de resultados. En este proceso, se
utilizaron diversas técnicas como el analisis bibliografico, el método analitico-sintético, la
induccion y deduccion, la revisién de documentos y la triangulacion de fuentes para garantizar la
solidez del estudio. La basqueda sistematica de literatura cientifica sobre el tema se apoyd en
buscadores académicos bien reconocidos por su fiabilidad y precision, como Latindex, Redalyc,
Dialnet, Scielo, Web of Science, Google Scholar y repositorios digitales institucionales. La
seleccion de los documentos mas relevantes se realizé mediante un cuidadoso proceso de filtrado
y reduccién de la documentacion recopilada. Para esto, se aplicaron criterios de inclusion y
exclusion basados en:

1. Laactualidad de la informacidn (en su mayoria, obras de los ultimos 5 afios, 2019-2024).
2. Lapertinencia del tema (actividad fisica en el adulto mayor).

En este sentido, fue necesario usar motores de busqueda con palabras clave especificas. La

muestra recopilada se filtré y redujo teniendo en cuenta el titulo, resumen, objetivo, principales

hallazgos y conclusiones, lo que permitié organizar los estudios de manera coherente.
Procedimiento:

Tabla 1
Estudios seleccionados

c
2
& ..
o Publicaciones en los motores de
= ,
= busqueda (n=100)
D
=
» | Atrticulos no incluidos por
5 v revisar el resumen (n = 15)
2 Articulos segun palabras claves
= (n=85)
=
| | Articulos de texto completo
i gue no son elegibles (n=15)
=
% ; Articulos seleccionados por texto
U;'j | completo (n=70)
g No cumplen criterios de
i inclusion (n=46)
(7]
S Cuerpo base de estudio (n=24)
>
=
=
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Resultados
Los hallazgos de los estudios se analizaron de forma critica, evaluando el objetivo, tipo de estudio, el posicionamiento adoptado sobre
el tema investigado, referencia de los tipos de ejercicios de fuerza para mejorar la autoimagen en los adolescentes, y conclusiones de

la investigacion.

Tabla 2.
Sistematizacion teérica

Nro | Autor | Afo/Ti | Objetivo Poblacion | Metodologia Principales hallazgos Conclusiones
es po de y/o

estudio Muestra
Utilizada
para el
estudio

1 Andra | 2022 El objetivo de | 495 adultos | En este estudio | Se puede plantear que | Queda de manifiesto los
de, F., | Revisi6 | este estudio fue | mayores llevo a cabo esta | nuestra poblacion adulto | efectos antropométricos,
Juan, |n realizar una revision sistematica | mayor puede presentar | neuromusculares,

Pizarr | sistemat | revision en la que se empleo | indices de sedentarismo | metabolicos y
0,. ica sistemdtica para la declaracion | mayores a la de la poblacion | psicoldgicos que otorga el
conocer los PRISMA. nacional, debido | ejercicio fisico. Es por esto
beneficios de la principalmente a la | que nos parece adecuado
actividad fisica idiosincrasia de lapoblacion | crear un  plan  de
en el adulto chilota, la  cual se | promocion de la actividad
mayor caracteriza por su apego a | fisicadirigido a los adultos
las tradiciones que han ido | mayores de  nuestras
pasando de generacién en | comunas, asi = como
generacion y donde nunca | también incorporar a sus
se le ha inculcado que el | familias en este proceso,
realizar algiin tipo de | con el fin de que conozcan
actividad fisica es saludable. | los  beneficios de la
actividad fisica y que
generen el habito del
gjercicio.

2.- Ceball | 2020 El objetivo del | 137 adultos | Los criterios de | Se tiene como resultado que | Las personas de la muestra
os, O. | Revisié | presente estudio | mayores inclusion para la | los puntajes en los indices | tienen una cultura pobre
et,al. | n fue realizar una presente  revision | de la actividad fisica y la | de la actividad fisica, lo

Sistemat | revision fueron calidad de vida tiendan a ser | cual impacta en su calidad
ica sistematica bajos en la funcionalidad | de vida; asimismo, se
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sobre la La calidad de vida | fisica y la percepcion de | concluye que en su tiempo
Actividad fisica en adultos mayores | vitalidad para realizar sus | libre se centran
y calidad de vida Actividad Fisica actividades diarias. basicamente en  ver
en adultos television durante tres
mayores horas diarias en promedio.
Aunando lo anterior a la
carencia de  espacios
publicos para el desarrollo

de la actividad fisica
3. Dur6n, | 2019 El propodsito de | Adultos La revision | La fuerza muscular se | La actividad fisica en el
H. Revisio | este estudio | mayores sistemdtica se hizo | mantiene entre los 30 y 50 | adulto mayor, y el disefio
n consistio en con diferentes | afios, pero luego de pasados | de programas para este
Sistemat | identificar La clases de literatura | los cincuenta y hasta | grupo etario es una
ica actividad fisicay como por ejemplo | aproximadamente los 70 | necesidad presente que
el adulto mayor estudios afios, hay una disminucion | debe ser solventada por los
en un factor de observacionales, de aproximadamente el 30% | diferentes sectores de la
salud y calidad revisiones en la fuerza muscular. | sociedad. Esta necesidad
de vida. bibliograficas También se sabe que lamasa | se pone aun mas de
muscular es el determinante | manifiesto con el aumento
principal de los cambios en | en la esperanza de vida
la fuerza muscular | que se ha observado en los
asociados con la edad. | Gltimos afios en Honduras
Aunque dicha inclusion se |y en el resto de
produce incluso en | Latinoamérica, situacion
individuos  saludables a | que propicia la creacion de
medida que estos envejecen | nuevas estrategias y leyes
de proteccion y fomento
de la salud fisica y mental
de los adultos mayores,
quienes por ser una
poblaciéon minoritaria 'y
erroneamente considerada

improductiva.

4.- Larco. | 2022 El objetivo | 100 adultos | Se  realiz6 una | Déficit de ejercicio o | En cuanto al tipo de
Revisio | general de esta | mayores revision sistematica | entrenamiento fisico es un | ejercicios que se pueden
n revision serd sin metaanalisis de | factor comun en adultos | emplear en el
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sistemat | analizar la acuerdo con la | mayores, asi mismo existen | entrenamiento de la fuerza
ica influencia de la metodologia indices elevados de | y el equilibrio es variado,
actividad fisica PRISMA, accidentes o caidas en este | la bibliografia destaca
sobre la fuerza y representada  mas | grupo etario. varios de ellos e incluso la
equilibrio en adelante  por el periodicidad con la que
adultos mayores. diagrama de flujo puede emplearse, los
correspondiente. egjercicios que son
Las bases de datos utilizados se caracterizan
utilizadas  fueron por ser moderados es decir
PubMed, Scopus, estos deben ser propios
Scholar Google y para personas de la tercera
CINAHL. edad y que en
consecuencia podrian
realizar los mismos

5. Ortiz, | 2022 El objetivo | 96 adultos | Se ha realizado una | Estos adultos mayores, no | Los adultos mayores
et,al. | Revisid | principal es | mayores revision sistematica | practicantes de actividades | muestran interés por la
n estudiar la siguiendo la | fisicas, refieren entre sus | practica de actividades
sistemat | actividad fisicay metodologia gustos y  preferencias: | fisicas, por lo que se hace
ica su impacto en la PRISMA 2020. visitas a centros de interés | necesaria la creacion de un
calidad de vida culturales, actividades | programa de actividades
en adultos recreativos y deportivos, | fisicas que les permita
mayores juegos activos, | mejorar su calidad de vida.

ecuatorianos. predeportivos acorde a la

edad, excursion y

campismo, caminatas,

juegos

6.- Jiméne | 2019 El objetivo de la | Adultos Se realiz6 una | La existencia de beneficios | Los beneficios se perciben
z,Y.et, | Revisid | investigacion es: | mayores revision de | en la poblacion adulta | principalmente en los
al. n describir la | Hombres y | literatura mediante | mayor, en relacion con la | factores fisioldgicos,
sistemat | actividad fisica | Mujeres. la busqueda en las | practica de alguna actividad | psicologicos y sociales.
ica para el adulto bases de datos | recreativa, por lo que se | Sin  embargo, estos
mayor en el cientificas, promueve el goce de estos | beneficios dependeran
medio natural Clinicalkey, beneficios, en un ambiente | estrictamente de cada
Science Direct, | que conforta al ser humano | individuo y, por supuesto,
Scielo, Scopus y |y lo transporta a sus inicios: | del trabajo planeado y del
PubMed, se que se anhela con éste,
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incluyeron articulos | el movimiento humano enla | segiin planificacion del
de tipo | naturaleza. profesional, adaptada a las
investigativo, particularidades

revision de

literatura y revision

sistematica.

7.- Recald | 2019 El objetivo de la | La En el estudio, de | Existe una insuficiencia en | Se demuestra un

eetal, | Cualitati | investigacion es, | poblacion acuerdo a sus |la asesoria y apoyo de | insuficiente conocimiento
Vo determinar el | esta propiedades es | factores comunitarios y | sobre la importancia y
Descript | diagnoéstico conformada | cuantitativa,  con | familiares hacia la practica | potencialidades de Ila
ivo sobre la | por un total | respecto a  su | de actividad fisica, siendo | actividad fisica para la
demanda de | de 46 | metodologia es esta significativa, al igual | salud, la existencia de
actividad fisica | adultos correlacional  no | que los conocimientos del | poca disposicion hacia la
para la salud en | mayores experimental. adulto mayor sobre los | practica de actividad
el adulto mayor aspectos funcionales | fisica, bajo nivel de
guayaquilefio. relacionados con la | participacion en
actividad fisica actividades relacionadas y
carencia de un programa
coordinado en la

parroquia.

8.- Mogol | 2018 El Adultos En el estudio, de | El 60% de los encuestados | En  concordancia con
l6n, 1. | cuantitat | objetivo es | Mayores acuerdo a  sus | no realizo actividad fisica, | estudios  previos que
et,al. |ivo, de | Identificar la propiedades es|el 57% mno contd con | valoran la necesidad de

tipo actividad fisica cuantitativa, con | actividades fisicas | estimular la funcionalidad,
descripti | como estrategia respecto  a  su | adecuadas; el 90% tiene | es posible afirmar en el
vo, no | para la metodologia es condiciones de  salud | estudio actual arrojo la
experim | promocion de la correlacional no | favorables para realizarlas y | necesidad de incorporar
ental, de | salud en el experimental. el 83% tiene interés en | dentro de la atencion
campo adulto mayor desarrollar una de las | integral al adulto mayor la
actividades propuestas. terapia fisica, no solo
como ejercicio sino un
habito  saludable para

resguardar el bienestar

9.- Valder | 2018 El objetivo es | 60 Descriptiva, de | Existe una relacion entre la | Los resultados obtenidos
rama, Identificar el | adultos corte forma fisica y la | en la presente
et al nivel de | mayores transaccio-nal dependencia, ya que ésta
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Descript | actividad fisicay puede mejorar la calidad de | investigacion sobre
iva, de | funcionalidad vida, recuperando la | Actividad Fisica y
corte en adultos autonomia en todas o | Funcionalidad en adultos
transacc | mayores algunas areas del | mayores, podemos
10-nal funcionamiento determinar que, en cuanto
a la  variable de
Funcionalidad se obtuvo
un 91.7% de la muestra en
categoria independiente y
un 8.3% en categoria de

dependencia leve.

10.- | Salaza | 2018 La presente | 34 adultos | Se sigui6  un | Se demostraron diferencias | Queda demostrada la
r,etal, | Revisid | investigacion mayores enfoque cualitativo | significativas en la | importancia de

n tiene como Exploratorio motricidad fina y gruesa al | sistematizar la actividad
sistemat | objetivo analizar comparar ambos grupos | fisica para perfeccionar la
ica Influencia de la independientes, motricidad en adultos
actividad fisica favoreciéndose la | mayores, dado que, a
en la motricidad sistemadtica | mayor tiempo dedicado a
Motricidad.® sobre la motricidad | programas de motricidad
limitada. especializados, mayor sera
el perfeccionamiento de
motriz fino y grueso en
personas de la tercera

edad.

11.- | Jimene | 2020 Analizar de la | Adultos Se utilizd  una | El propodsito de este trabajo | Los beneficios se perciben
Z, Revisio | actividad fisica, | Mayores, muestra es mostrar un panorama del | principalmente en los
Nufiez | n sus beneficios y | Hombres y | seleccionada por un | ejercicio fisico en el medio | factores fisioldgicos,
et al. sistemat | algunos  mitos | mujeres procedimiento  no | natural, con la poblacién | psicoldgicos y sociales.

ica que han probabilistico  por | adulta mayor, asi como los | Sin ~ embargo, estos
permanecido a conveniencia. beneficios y efectos que se | beneficios dependeran
lo largo del obtienen, considerando | estrictamente de cada
tiempo, en torno Se utilizé la Escala | variables individuo y, por supuesto,
al adulto Tennessee. fisiologicas, psicologicas, | del trabajo planeado y del

sociales y motrices.

que se anhela con éste,
segun planificacion del
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profesional, adaptada a las
particularidades.

12.- | Vazqu | 2020 Objetivo Se realizo | Se  realizO un | Los niveles de practica | La practica de la actividad
ez, descripti | principal fue | un estudio descriptivo | fisico-deportiva  en  la | fisica es indispensable
Navarr | vo analizar los | muestreo transversal a través | Ciudad  Autéonoma  de | como fuente de salud en
0 transver | niveles de | probabilisti | del uso de un | Buenos Aires parecen ser | losadultos mayores siendo

sa practica de | co simple | cuestionario menores a la media de | acorde a las necesidades y
actividad fisica | en el que se | disefiado ad-hoc | otros paises, observandose | posibilidades de cada
del adulto | invitod a | (Anexo 1). Dicho | como aquellas personas | persona  para  lograr
mayor, asi como | participar a | cuestionario estaba | mayores con  mejores | mejoras en las capacidades
la asociacion del | un total de | compuesto por un | niveles de actividad fisica | fisicas presentando asi
gjercicio en su | 1100 total de 19 | presentan mayor calidad | menores dificultades para
calidad de vida. | personas, preguntas divididas | de vida y menores niveles | desempenar sus

de las que | en tres bloques: | de depresion y dependencia | actividades de la vida
participaro | caracteristicas diaria, con mayor
n en el | sociodemograficas, autonomia funcional y con
estudio un | practica de la capacidad de realizar
total de 344 | actividad fisico- acciones de  manera
personas deportiva y cali-dad independiente.

(238 de vida.

mujeres y

106

hombres).

13.- | Gome | 2018, Los objetivos de | Participaro | Metodologia: Los resultados evidenciaron | Las personas mayores que
z- criterios | este estudio | n de manera | Estudio de tipo | que no llegaban a los | cumplen las
Cabell | de fueron: a) | voluntaria | cuasi experimental | niveles minimos de AF | recomendaciones de AF
0 exclusio | evaluar la | un total de | longitudinal semanal establecidos porla | establecidas por la OMS,

n relacion entre las | 28 personas | comparativo. OMS asi como las que
recomen- mayores de permanecen sentadas
daciones de AF | 60 afios del menos de 4 horas al dia,
establecidas por | municipio refieren una mayor calidad
la Organizacion | de de vida.

Mundial de la | Villanueva
Salud (OMS), el | de Gallego,
tiempo dedicado | Zaragoza

a caminar y el | (6 hombres
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tiempo de
sedestacion con
la percepcion de
la calidad de
vida en el adulto
mayor; y b)
valorar el efecto
de un
asesoramiento
basado en 1la
concienciacion
sobre el estilo de
vida en la
calidad de vida
de las personas
mayores

y 22
mujeres

14.- Guerra | 2022

Rodrig | de
uez, et
al cion
inal

1vo

estudio
interven
longitud

prospect

Determinar la
influencia  del

gjercicio  fisico
en los adultos
mayores del

Consultorio No.
7, perteneciente
al Policlinico
Gustavo Aldere
guia Lima del
municipio  de
Las Tunas,
Cuba, desde
enero de 2019 a
enero de 2020.

La muestra
se dividio
en dos
grupos
escogidos
al azar:
grupo A
(estudio):
172
pacientes
que no
realizan
actividad
fisica
Grupo B
(control):
93 paciente
S que
realizaban

Se realizd un
estudio de
intervencion en una

muestra de 265
pacientes  adultos
mayores de 60 afios
y mas,

pertenecientes  al
Consultorio 7 del
Policlinico Gustavo
Aldereguia Lima,
del Municipio las
Tunas, Provincia
Las Tunas, Cuba,
divididos en dos
grupos escogidos al
azar: el grupo A
(estudio), pacientes
mayores de 60 afios
sin  practica de

La actividad fisica
desempefia ~ un  papel
importante en la prevencion
de enfermedades graves y
fatales. Al  desarrollar
actividades  fisicas con
regularidad, se pueden
reducir riesgos de morir
prematuramente, ademas de
mantener y mejorar las
condiciones  fisicas; 'y
promover un estilo de vida
mas sano

Los Efectos del Ejercicio
Fisico en adultos Mayores
existe una baja
incorporacion de pacientes
seniles a la realizacion de
gjercicios  fisicos; la
realizacion de  estos
disminuye la ingestion de
medicamentos y aumenta
la posibilidad del adulto
mayor a ser util a la
familia y la sociedad.
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actividades | ejercicio fisico y el
fisicas, grupo B (control),
pacientes que
realizan actividades
de cultura fisica
terapéutica. Se
aplico un
cuestionario al
grupo de estudio al
inicio y final del
trabajo. Se realizo el
examen periodico
de salud a ambos
grupos
15.- | Mosqu | 2023 Examinar y | Adultos Posterior a ello, Se realizaron en Una vez desarrollada
eda cuantitat | conocer los | Mayores para la poblaciones mixtas, tanto la busqueda de
Fernan | iva de | benéficos de | hombres y | consolidacion y con informacion donde se
dez tipo realizar mujeres evaluacion de la hombres como mujeres revelan los
descripti | actividad fisica calidad de los y beneficios de la
Vo de manera estudios tras la colecta de datos se realizacion
regular en las recolectados, realizara un andlisis de de
personas de la se seguiran los informacion actividad fisica en
tercera edad. cuatro sobre personas de la tercera
pasos la edad, se puede decir,
establecidos en el efectividad y que es evidente la
método PRISMA: los necesidad
Identificacion, beneficios de
Cribado, de que las
Elegibilidad e la actividad fisica y el personas de la tercera
Inclusion. Esto ejercicio en edad se mantengan
permitira tener la tercera edad, realizando actividad fisica
una mayor ademas de manera sistematica,
eficiencia en de sus considerando
la investigacion efectos el estado de salud y
en motivacional que presente
la salud, calidad de vida y y los beneficios aportados
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durante el proceso | el a partir de dichas
de analisis en la fomento de actividades practicas
revision sistematica | fisicas como
parte de
un
estilo de vida mas
saludable.

16.- | Parede | 2023 Objetivo: Poblacion: | El estudio busca | Se evidenci6 que la | El estudio concluyé que la

s Revisio | Conocer como la | Adultos explorar el impacto | actividad fisica proporciona | actividad fisica puede ser
n actividad fisica | mayores del ejercicio fisico | alivio de los sintomas | una estrategia efectiva
sistemat | en adultos en la prevencion de | depresivos y puede mejorar | para prevenir la depresion
ica mayores permite | Muestra la depresion en | el estado de animo y la | en adulto mayores al

prevenir la | utilizada adulto mayores. autoestima de los adultos | mejorar aspectos como el
depresion. para el mayores, aunque no | estado de 4nimo, la

estudio: Se necesariamente erradica por | autoestima y el manejo del

recopilaron completo los episodios de | estrés.

333 tristeza.

documento

] de

diversas

bases de

datos

bibliografic

as, de los

cuales se

seleccionar

on los

pertinentes

para el

analisis.

17.- | Delga | 2022 Analizar el | Se Se  realizd6  un | Las personas mayores que | Los resultados obtenidos
do Cuasi- efecto del | seleccionar | estudio prospectivo | viven en instituciones de | en este estudio mostraron
Salaza | experim | ejercicio fisico | on  nueve | cuasiexperimental | larga estancia pueden ser | que los ancianos
T, ental adaptado sobre | ancianos, con evaluacion | mas fragiles y tienden a | institucionalizados  son

el indice de | con una | diagndstica inicial | tener aun mas | individuos mas fragiles y
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vulnerabilidad edad media | (pretest) y | comprometidas sus ADYV, | vulnerables, tanto en
funcional clinica | de 77,6 | evaluacion debido a factores fisicos | relacion al indice de
en ancianos de | afios, con | diagndstica  final | como  restricciones  de | vulnerabilidad funcional
una institucion | una (postest) en un solo | movimiento en el entorno de | clinica, como en relacion a
de larga estancia | desviacion | grupo  utilizando | la institucion, abandono | sarcopenia e indicadores
estandar de | una muestra de | familiar, que  pueden | de autonomia
+ 5 afos, | conveniencia, predisponer al desarrollo de
quienes prescindiendo de la | estados de animo depresivos
fueron utilizacion del | y especialmente por la
evaluados | céalculo muestral. inactividad fisica dentro de
estos entornos

18.- | Puello | 2023 Disefiar un | La Se aplico estadistica | En  los  Estudios se | El objetivo principal de
Vaneg | descripti | Programa de | poblacién | descriptiva e | mostraron la importancia | este articulo fue disefiar un
as etal | vo- Actividad Fisica | estuvo inferencial, que tiene la realizacién de | programa de actividad

correlaci | para la salud de | constituida | efectuandose un | un programa adecuado de | fisica para la salud de los
onal los Adultos | por un total | analisis bivariado o | Actividad Fisica, para la | adultos mayores  del
Mayores del | de 40 | correlacional en las | salud de los adultos | municipio de Lorica-
Municipio  de | pacientes variables. Ademas, | mayores, en funcion de las | Cordoba, lograndose
LoricaCérdo adultos las asociaciones | caracteristicas fisico- | constatar que la
mayores, entre las variables | funcionales de los mismos. | realizacion de actividad
pertenecien | se describieron fisica planificada en forma
tes ala Casa | mediante tablas de regular, resulta  mas
del Adulto | contingencia y beneficiosa y completa
Mayor de | analisis
Lorica. multivariado.

19.- | Fuerte | 2024 El objetivo de la | 40 adultos | La  metodologia | La actividad fisica se | Una buena calidad de vida
s articulo | investigacion es | mayores utilizada es la | relaciona positivamente con | en los adultos mayores es
Parede | de describir la Prisma con el fin de | la salud mental en adultos | determinada en  gran
s investig | relacion  entre identificar, analizar | mayores y por el efecto | medida por los niveles de

acion actividad fisica y y evaluar articulos | positivo del ejercicio sobre | actividad fisica que realiza

original. | calidad de vida de  investigacion | el estado de 4nimo y sobre | peridodicamente, el cual
de los adultos sistematica diferentes  enfermedades | con el pasar del tiempo se
mayores, a partir mediante una | mentales como la depresion. | convierte en un habito
de una revision investigacion en saludable, por tanto, la
documental bases de datos inactividad fisica fomenta
sistematica. como: Redalyc,
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Eric, Dialnet,
ResearchGate,
Scielo y el buscador
Google Académico
sobre la actividad
fisica y calidad de
vida en adultos
mayores

malos habitos y es
perjudicial para la salud

cuenta factores

aumentan de

La AF no influyé en la

20.- | Romer | 2022 Determinar  la | 736 adultos | La medicion del | Sin importar que tipo de | La autoimagen actual y la
o, etal, | Cuantita | calidad de vida | mayores grado de actividad | actividad  realicen los | satisfaccion corporal son
tivo en adultos fisica en adultos | adultos mayores dentro del | diferentes en  Adultos
descripti | mayores: del mayores, en la | hogar o fuera, la existencia | Mayores con  praxis
vo, concepto a la primera seccion la | de grupos o programas que | estimulando sus
transacc | praxis cual estd vinculada | realizan es fundamental, ya | capacidades al méximo
ional a situaciones | que es donde se mantienen
propias del trabajo | ocupados, esto significa una
(incluye  trabajos | opcion para socializar con
con salario, | personas de su misma edad
agricola, trabajo
voluntario, clases, y
cualquier otra clase
de trabajo no pago
que la persona hizo
fuera de su casa)

21.- | Mastra | 2020 Analizar la | 674 adultos | Es un  estudio | Se determin6 que existe una | Se determind que existe
ntonio | Transver | influencia que la | mayores transversal.  Para | satisfaccion  generalizada | una satisfaccion
Ramos | sal cantidad de AF evaluar la|con la propia imagen | generalizada con la propia
, etal, realizada tiene percepcion corporal | corporal con independencia | imagen corporal en la

sobre la se utilizé el | de la edad y el sexo. Se | poblacion de adultos
autopercepcion pictograma encontraron  asociaciones | mayores objeto de estudio.
de Ila imagen Stunkard adaptado | significativas de  baja | La cantidad de AF no se
corporal en por Collins (16) | magnitud entre la imagen | mostré como una variable
poblacion pre y para adultos | corporal percibida y la | de gran influencia sobre la
adolescente, mayores, que consta | cantidad de AF, la CF | autopercepcion y la
teniendo en de siete siluetas que | percibida y la CF objetiva. | satisfaccion corporal, al

contrario que el IMC.
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de confusion que
pudieran afectar
a esta relacion.

tamafo
gradualmente  des
de muy delgado
(valor 1) hasta muy
obeso (valor7).

Se administré Ia

escala de
“Evaluacion de
Niveles de

Actividad  Fisica”
(APALQ) (18) con
el proposito valorar
los niveles actuales
de AF de la muestra
objeto de estudio.

satisfaccion corporal
cuando se ajustd en base al
IMC, que fue la variable que
presentd correlaciones mas
elevadas con la
autopercepcion (r=0,713) y
la propia satisfaccion (r =
0,576).

22.- | Ortiz 2022
Fernan | estudio
dez, et | cualitati
al, VO

cuantitat
vo,
transver
sal

Comprobar si el
adulto  mayor
que obtiene altas
puntuaciones en
las escalas del
autoconcepto
fisico presentaba
un nivel de
obesidad
calificado como
normo peso.
Observar coémo
influye el
autoconcepto
fisico en el nivel
de obesidad

Una

muestra de
96 adultos
mayores de
65 a 75

anos

Se  realizd un
estudio transversal
con una estrategia
descriptiva y
asociativa. Para
conocer la

satisfaccion

corporal se tuvo que
aplicar el
cuestionario de

siluetas corporales
en primer lugar vy,
en segundo lugar,
calcular el grado de
insatisfaccion

corporal. Se estudio
la asociacion entre
las variables
nominales a través
de tablas de
contingencia y los

Sostiene que unos buenos
niveles de condicion fisica
son necesarios para
mantener la salud y la
calidad de vida también en
los afios del ciclo vital que
denominamos madurez de
la vida adulta

Los analisis de correlacion
efectuados ponen de
manifiesto diferencias
significativas entre el nivel
de obesidad y la
insatisfaccion ~ corporal
con algunas escalas de
autoconcepto fisico.
También se  pueden
observar diferencias
significativas entre el nivel
de obesidad del escolar y
su insatisfaccion corporal
(mas casos de los
esperados de alumnos con
normo peso satisfechos
con su imagen corporal y
menos casos de los
esperados de  adultos
mayores con sobrepeso y
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estadisticos Chi, V

obesidad satisfechos con

de Cramer o el su imagen corporal).
Coeficiente de

Contingencia,

analizando la

asociacion en las
casillas de las tablas
a través de los
residuos tipificados
corregidos (RTC).

Para identificar el
autoconcepto fisico
de los adultos
mayores, se utilizd
el cuestionario de

de vida con la
fragilidad en

para comprender, a
partir de la

de salud,
salud actual y del ejercicio

Autoconcepto
Fisico (CAF).

23.- | Rodrig | 2022 Identificar el | 84 personas | Fue abordado desde | Después de la intervencion, | La estrategia de ejercicio
uez estudio | efecto del | mayores de | una  metodologia | en el grupo de personas | fisico desde un enfoque
Gutiér | correlaci | programa 65 afios (62 | mixta donde el | mayores con senologico es factible y
rez, et | onal Asociacion entre | mujeres y | aspecto sobrepeso se observaron | eficaz, debido a los
al, la condicion | 22 correlacional es de | cambios importantes en la | cambios significativos en

fisica y calidad | hombres) suma importancia | comprension del concepto | el pensamiento y

comportamiento en la
salud de los adultos

personas perspectiva de los | fisico como herramienta de | mayores con sobrepeso.
mayores. adultos  mayores | cuidado de la salud y la

cada momento | vejez.

senologico. Todas | Ademas, se identificdé un

las mediciones se | cambio significativo en el

tomaron en horas de | IMC de la poblacion.

la mafiana,

Recomendaciones:

no haber consumido
alimentos y llevar
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ropa comoda o
deportiva. Para la
medicion del peso
se utilizo la bascula
digital TZ
referencia  5687F,
para establecer la
talla se empled una
cinta métrica tipo
tallimetro modelo
Seca, referencia
1337201. Con la
informacioén que se
obtuvo (peso 'y
talla) se calculo el
IMC mediante la

formula
desarrollada  por
Adolphe Quetelet.

24.- | Rio de | 2022
Frutos, | estudio
(2022) | observa

cional
descripti
VO

Conocer los
Efectos de
Programas  de
Promocion de la
Salud a través de
la Actividad

Fisica en
Adultos y
Adultos
Mayores en el
Pais Vasco:
Evaluacion de la
Capacidad
Funcional y
Biomarcadores
de Salud.

1.923
personas
adultas
mayores de
60 afio

Se  realizd un
estudio
observacional
descriptivo De los
1.923 sujetos, el
87,9% fueron
mujeres y el 12,1%
hombres. El 7,3%
tenian entre 60 a 69
anos, el 49,6% de
70 a 79 afos, el
41,8% de 80 a 89
afios y el 1,4% 90
afos o mas

La importancia de la
actividad fisica en los
adultos mayores es
significativa y va creciendo
con el pasar del tiempo
dandole mas importancia
debido a que los adultos
mayores son vulnerables, la

AF ayuda a prevenir
enfermedades no
transmisibles, alarga el

periodo de vida con Ila
medicina preventiva

La  actividad  fisica
moderada ayuda a
prevenir enfermedades no

transmisibles como:
diabetes, sobrepeso,
enfermedades
cardiovasculares,

sedentarismo que puede
afectar el normal vivir de
los adultos mayores, que
de por si tienen
afectaciones de acuerdo a
la calidad de vida que
hayan tenido afios
anteriores.
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En la tabla anterior es posible apreciar que, en los 24 articulos analizados, se aborda el tema
de actividad fisica en el adulto mayor. Sin embargo, en el analisis realizado, existen
posicionamientos concretos asociados a la limitada investigacion que se registra sobre el tema.
Obsérvese que la mayor produccién cientifica dentro del periodo analizado (Tabla 2), se
encuentra en el afio 2022 (n=9). De este modo, si agrupamos los valores, es posible apreciar que
del afio 2020 al 2024 se socializaron en revistas indexadas en base de datos, 17 investigaciones
(70.83%), de las cuales, uno tiene un alcance descriptivo correlacional, dos tienen alcance
explicativo o causal, cuatro tienen un alcance de articulo original y once asumen un tipo de
investigacion de revision sistematica.

Tabla 2.

Andlisis estadistico de la revision sistematica
Indicador F %
Cantidad de obras consultadas 24 100
Afo 2018 4 16.67
Afio 2019 3 12.50
Afio 2020 4 16,67
Ao 2021 0 0
Ao 2022 9 37.50
Afo 2023 3 12.50

Afio 2024 1 4.16

Nota: F: frecuencia, %: Porciento

El analisis cualitativo de los indicadores consignados para la revision sistemética (Tabla 2)
revela que las alternativas de solucién van dirigidas fundamentalmente a desarrollar la actividad
fisica en el adulto mayor (n=24). Se aprecian puntos de encuentro que justifican, desde posiciones
de ciencia, el valor de la actividad fisica que ayuda a mejorar la salud del adulto mayor.

Se destaca los beneficios de la AF es regular para las personas mayores pueden ser muy
pertinentes para evitar, reducir al minimo o revertir muchos problemas fisicos, psicologicos y
sociales que acompafan el proceso de envejecimiento. El ejercicio aer6bico se recomienda
ampliamente para prevenir y tratar muchas enfermedades cronicas relacionadas con la vejez
(Ceballos et al., 2012).

AF adecuadas para todos los adultos mayores segun (Urefia, 2012) menciona como gimnasia,
bicicleta, caminata, acondicionamiento fisico, golf, baile. En el caso particular del adulto mayor,
es fundamental considerar la experiencia deportiva que éste haya tenido, para definir el tipo de
actividad fisica por recomendar.

La AF en la tercera edad tiene la funcion de mejorar la aptitud fisica de la persona, Es un
medio ludico y como tal, de distraccidon que disminuye niveles de ansiedad y estrés y mantiene el
cerebro en buen estado. (Durdn, 2018). Menciona que “Entre los beneficios que nos aporta la
actividad fisica esta el aumento de la elasticidad flexibilidad, las actividades aer6bicas mejoran
todo lo relacionado con el sistema cardiorrespiratorio el riesgo de arteriosclerosis se reduce el
colesterol bueno; y a que el corazén bombee méas sangre en cada latido.

Es importante agregar que todo programa de AF para adultos mayores debe estar disefiado de
tal forma que involucre el desarrollo de fuerza, resistencia, equilibrio y flexibilidad, componentes
pilares en la evolucion de las capacidades fisicas de todo individuo. (MATSUDO, 2012).

Otro aspecto importante en relacion a este punto es la salud mental, ya que no todas las
personas Adultas Mayores de 60 afios son saludables emocionalmente. En el plano psicolégico,
se pueden presentar ciertos cambios en la memoria, aprendizaje, atencion, orientacion y agilidad
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mental. Sin embargo, la cultura, educacion y la experiencia adquirida a lo largo de la vida,
constituye la base para reentrenar y reaprender las habilidades disminuidas por la edad (Santos &
Cando, 2015). Las actividades de tipo aerobicos ayudan a reducir la ansiedad, la depresion,
tension y estrés e incrementar los niveles de energia en los adultos mayores (Pérez, 2017).

La Tabla (2) presenta una sistematizacion tedrica de diversos estudios sobre la actividad fisica
en adultos mayores, destacando objetivos, metodologias y hallazgos relevantes. A continuacion,
se realiza un analisis que resalta los puntos de encuentro en la investigacion sobre la actividad
fisica en este grupo etario.

Sobre los beneficios de la Actividad Fisica: La mayoria de los estudios coinciden en que la
actividad fisica tiene multiples beneficios para la salud de los adultos mayores. Se mencionan
mejoras en aspectos antropomeétricos, neuromusculares, metabolicos y psicoldgicos. Por ejemplo,
Andrade et al. (2022) y Ceballos et al. (2020) destacan que la actividad fisica puede mejorar la
calidad de vida y reducir el sedentarismo, que es un problema comun en esta poblacion.

En cuento a la calidad de Vida: Varios estudios, como el de Ceballos et al. (2020) y Ortiz et
al. (2022), subrayan la relacion entre la actividad fisica y la calidad de vida. Se observa que los
adultos mayores que participan en actividades fisicas regulares tienden a tener una mejor
percepcion de su calidad de vida y funcionalidad, lo que se traduce en mayor autonomia y bienestar
general.

Se verifica sobre el sedentarismo y Cultura de Actividad Fisica que un hallazgo recurrente
es la alta prevalencia del sedentarismo en adultos mayores, como se menciona en el estudio de
Ceballos et al. (2020). Este sedentarismo esta relacionado con una cultura pobre de actividad fisica,
donde las actividades recreativas se limitan a ver television, lo que impacta negativamente en su
calidad de vida

Discusién

Los hallazgos encontrados en la revision sistematica demuestran el valor, importancia y la
importancia de la actividad fisica en el adulto mayor. Es muy importante que nuestra poblacion
adulta mayor conozca especificamente cuales son los beneficios que tendra la actividad fisica en
sus problemas de salud y en las actividades de la vida diaria, trayendo consigo una mejora en su
calidad de vida.

Las personas de edad sufren proporcionalmente mas enfermedades cronicas y utilizan mas los
servicios sociales y de salud pudiendo mostrar el decrecimiento o disminucion poblacional con el
incremento de la edad, lo cual es propio del envejecimiento, pues al ser el adulto mayor, mas
funcional, mayor posibilidades de asistir a los servicios de urgencia, y no ocurriendo asi en los
adultos mayores mas longevos

Segun Analuiza, et al., (2020) para fortalecer la calidad de vida en la vejez, el adulto mayor
como ser humano demandas préacticas sociales que integren la satisfaccion de una necesidad moral
y fisiologica, en base a una terapia recreativa y dinamica adecuada para su edad.

En un estudio que incluyd a 300 adultos mayores, se observ6 que la participacién en programas
de ejercicio regular estaba asociada con una reduccion significativa en los niveles de depresion y
ansiedad (Smith et al., 2021). Este resultado es consistente con investigaciones previas que
también encontraron mejoras en la salud mental de los adultos mayores que realizan actividad
fisica de manera regular (Rodriguez et al., 2020).

Otro estudio relevante, que abarco a 250 participantes, mostro que la actividad fisica regular
mejoro la movilidad funcional y redujo el riesgo de caidas, lo que a su vez contribuy6 a un aumento
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en la percepcidn de la calidad de vida (Gonzalez et al., 2022). Estos hallazgos son congruentes con
la literatura existente que sostiene que la mejora en la funcionalidad fisica se traduce en una mayor
independencia y satisfaccion con la vida en los ancianos (Johnson & Lee, 2021).

ES importante sefialar que no todos los estudios reportaron beneficios consistentes. Algunos
autores apuntaron que la falta de motivacién y la presencia de comorbilidades en una poblacion de
150 adultos mayores limitaron los efectos positivos de la actividad fisica en la calidad de vida,
sugiriendo que las intervenciones deberian adaptarse a las necesidades individuales (Martinez et
al., 2023). Esto resalta la importancia de considerar factores contextuales y personales al evaluar
los impactos de la actividad fisica.

Un estudio realizado por Liu et al. (2021) investigo los efectos de la actividad fisica regular en
la salud fisica y mental de adultos mayores. Los resultados mostraron que aquellos que
participaban en ejercicio moderado a vigoroso tenian una mejor salud cardiovascular y niveles mas
bajos de depresion y ansiedad. Este articulo destaca la importancia de la actividad fisica no solo
para mejorar la condicion fisica, sino también para promover el bienestar psicoldgico en la
poblacion mayor, sugiriendo que las intervenciones deben centrarse en programas de ejercicio que
integren componentes fisicos y de salud mental.

En un estudio de Garcia y Rodriguez (2022), se examinaron las barreras que enfrentan los
adultos mayores para participar en actividades fisicas. Los hallazgos indicaron que factores como
la falta de transporte, el miedo a lesiones y la percepcion de que el ejercicio no es adecuado para
su edad limitan su participacion. Este articulo subraya la necesidad de desarrollar programas
accesibles y adaptados que aborden estas barreras, asi como la importancia de la educacién sobre
los beneficios del ejercicio para este grupo etario.

Un andlisis realizado por Martinez et al. (2023) explord diversas estrategias para fomentar la
actividad fisica en adultos mayores. Los autores encontraron que la implementacién de grupos de
ejercicio social, donde los participantes se sienten apoyados y motivados, incremento
significativamente la adherencia a los programas de actividad fisica. Este estudio enfatiza la
importancia de la interaccion social en la promocién de la actividad fisica, sugiriendo que las
iniciativas comunitarias pueden ser efectivas para mejorar la calidad de vida de los adultos
mayores.

Finalmente, un estudio de Fernandez et al. (2024) analizd el uso de tecnologia, como
aplicaciones moviles y dispositivos portatiles, para promover la actividad fisica entre los adultos
mayores. Los hallazgos indicaron que el uso de tecnologia no solo facilitd el seguimiento del
gjercicio, sino que también aumentd la motivacion y el compromiso con los programas de actividad
fisica. Este articulo sugiere que la integracion de herramientas tecnologicas puede ser una
estrategia efectiva para crear un entorno favorable para el ejercicio en la poblacion mayor.

Conclusiones

El presente estudio de revision sistematica asumio la metodologia PRISMA para el anélisis y
evaluacion de los resultados. La actividad fisica deberia fomentarse en todas las etapas de la vida,
como una forma de prevenir y controlar las enfermedades crénicas no transmisibles. Se deben
estimular en mayor medida las actividades aerobicas de intensidad moderada, de forma continua
0 acumulada, de preferencia todos los dias de la semana.

En consecuencia, se han encontrado coincidencias entre diferentes enfoques cientificos a La
actividad fisica es una herramienta eficaz y efectiva en la promocion de la salud siempre y cuando
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se incluyan aspectos inherentes al ser humano y no solamente la optimizacion del espacio fisico
como elemento primordial de las estrategias de promocidn de la salud. Esta necesidad se pone ain
mas vida que se ha observado en los Ultimos afios.
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