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Beneficios de la actividad fisica en el adulto mayor: una revisién bibliografica
Matias Sebastidn Bravo Delgado, Wilson Hernando Bravo Navarro

Universidad Catdlica de Cuenca, matiasbravo.85@est.ucacue.edu.ec

Resumen

Los beneficios de la actividad fisica en adultos mayores mediante una revision
bibliografica, destacando su impacto en la prevencion de enfermedades crdnicas, el
fortalecimiento muscular, la mejora del equilibrio y el bienestar emocional. La metodologia
utilizada incluyé una revision bibliografica de articulos publicados en los ultimos cinco afios,
seleccionados de bases de datos como Scopus, Redalyc, Scielo y Google Académico. Los
términos de busqueda incluyeron “actividad fisica”, “adulto mayor” y “beneficios”, en espafiol
e inglés. Se aplicaron criterios de inclusién que priorizaron estudios recientes y relevantes. Los
resultados mas destacados muestran que la actividad fisica mejora la fuerza muscular, la
flexibilidad, la salud cardiovascular y reduce el riesgo de enfermedades cronicas como la
diabetes y la hipertensién. Ademas, contribuye a disminuir sintomas de depresidn y ansiedad,
mejorando el bienestar psicoldgico y fomentando la independencia funcional, la promocion de
la actividad fisicaen losadultos mayores es esencial paraun envejecimiento activoy saludable,

y requiere estrategias que garanticen accesibilidad y supervision profesional. Este enfoque

puede ayudar a mejorar la calidad de vida de esta poblacién en rapido crecimiento.

Palabras clave: actividad fisica, adulto mayor, beneficio



Benefits of Physical Activity in Older Adults: A Literature Review

Abstract

This study examines the benefits of physical activity in older adults through a literature
review, highlighting its impact on preventing chronic diseases, muscle strengthening, balance
improvement, and emotional well-being. The methodology included a literature review of

articles published in the last five years, selected from Scopus, Redalyc, SCIELO, and Google

Scholar databases. The search terms comprised "physical activity," "older adult,” "physical
benefits," and "psychological benefits" in Spanish and English. Inclusion criteria prioritized
recentand relevantstudies. The mostsignificantfindings reveal thatphysical activity enhances
muscle strength, flexibility, and cardiovascular health while reducing the risk of chronic
diseases such as diabetes and hypertension. Additionally, it helps alleviate symptoms of
depression and anxiety, improve psychological well-being, and promote functional
independence. Encouraging physical activity among older adults is essential for active and

healthy aging and requires strategies that ensure accessibility and professional supervision.

This approach can improve the quality of life of this rapidly growing population.

Keywords: physical activity, older adult, benefits
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Introduccion

Hoy en la actualidad la falta de ejercicio fisico en los adultos mayores (AM) es una
problematica creciente, debido a diversos factores como la disminucién de la movilidad y la
falta de acceso a programas adecuados de actividad fisica (AF). Sin embargo, varios de estos
programas se han encaminado con mayor énfasis a la poblacion de nifios y nifias, adolescentes,
y adultos jévenes, por lo que generalmente debido a las creencias divulgadas de que los AM
no deberian realizar ejercicios que involucren fuerza, elasticidad, ejercicios aerébicos u otro
tipo de actividad relacionada, por las condiciones propias de su edad, y tener precaucion en el

caso de que puedan ocasionarse algun tipo de lesion por caidas (Medina et al., 2021).

Este estudio tiene como objetivo analizar los beneficios de la AF en adulto mayor a
través de una revision bibliogréfica. Hoy en dia las poblaciones globales estan envejeciendo a
un ritmo sin precedentes, lo que repercute en casi todos los aspectos de la sociedad. Méas de mil
millones de personas superan los 60 afios de edad, y la mayoria de ellas reside en paises con
ingresos bajos y medios. Muchas de estas personas no cuentan con los recursos esenciales para
llevar una vida plena y digna, y enfrentan numerosos obstaculos que les impiden integrarse

completamente en la sociedad (OMS, 2020).

Con ello se deduce que el envejecimiento de muchos AM, adoptan estilos de vida méas
inactivos, lo que contribuye a la pérdidade masa muscular, el deterioro de las articulaciones y
un mayor riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes, la hipertension y la osteoporosis
(Fernandezetal.,2017). Ademas, lafaltade ejercicio influye negativamente en la salud mental,
aumentando el riesgo de depresion, ansiedad y aislamiento social. Esta problematica se agrava
en entornos donde los espacios publicos para la recreacidén son escasos 0 poco accesibles,

limitando las oportunidades para que los AM se mantengan activas (Vivaldi et al., 2012).



La justificacion tedrica de este estudio se fundamenta en la necesidad de comprender
en profundidad los beneficios de la AF en AM desde una perspectiva cientifica. La literatura
existente proporcionaevidencia sobre los efectos positivos de la AF en la salud fisica y mental
de esta poblacion, este estudio busca proporcionar informacionrelevante y aplicable que pueda

guiar la formulacion de politicas, programas y practicas dirigidas a promover la AF en AM.

Se espera que este estudio arroje resultados que confirmeny amplien la comprension
de los beneficiosde la AF en AM, esto incluye la identificacion de los efectos positivos tanto
en la salud fisica, como la mejora de la fuerza muscular, la flexibilidad y la salud
cardiovascular, asi como en la salud mental, la disminucién del estrés, la ansiedad y la

depresidn.

La AF juega un papel fundamental en todas las personas, especialmente en los AM,
segun la Organizacion Mundial de la Salud (2015) sefiala que, se consideracomo adulto mayor
a todas las personas de entre 65 y 74 afios se consideran de edad avanzada; aquellas entre 75y
90 afios, mayores 0 ancianas; y quienes superan los 90 afios, grandes ancianos. Asi, a cualquier
individuo de 65 afios 0 mas se le denominara indistintamente como persona mayor o adulto de
la tercera edad (OMS, 2018), por lo que se hablara del tema en este estudio, visto de esta forma
la OMS (2022), indica que los nivelesde actividad fisicaen el mundo resaltan que més de 1,4

millones de adultos que no alcanzan la suficiente actividad fisica.

La poblacion mundial estaenvejeciendo rapidamente en el siglo XXI. Segun el informe
de las Perspectivas de la Poblacion Mundial (2017), se estimd que habia 962 millones de
personas mayores de 60 afios en ese momento, representando el 13% de la poblacién global,
con una proporcion de 102 hombres por cada 100 mujeres. Se estima que para el afio 2050, la
cifra de personas mayores de 65 afios se duplicara, alcanzando los2.100 millones, y para 2100,

se triplicara, llegando a los 3.100 millones (ONU, 2018). En el caso de Ecuador, de acuerdo



con el Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC, 2010), 7 de cada 100 habitantes son
adultos mayores, lo que representa alrededor de 985.000 personas de mas de 65 afios,
constituyendo el 6,2% de la poblacién total. Notablemente, el sexo femenino es predominante

en esta categoria, con 121 mujeres mayores por cada 100 hombres de la misma edad.

Este estudio tiene como objetivo analizar los beneficios de la actividad fisica en adultos
mayores mediante unarevision bibliografica, destacando su impacto en la mejora de la calidad
de vida. Aborda desafios del envejecimiento, como la pérdida de masa muscular, movilidad
reducida y enfermedades crénicas. Ademas, investiga los niveles actuales de actividad fisica y
examina los beneficios especificos en la salud fisica, como la mejora de la fuerza, flexibilidad
y salud cardiovascular. Los hallazgos buscan aportar herramientas para disefiar programas

efectivos que promuevan un envejecimiento activo y saludable.

Marco tedrico

De acuerdo con laOMS, la AF incluye cualquiertipo de movimiento corporal generado
por los musculos esqueléticos que implica un consumo de energia superior al nivel de reposo.
Esto incluye todos los desplazamientos realizados hacia o desde un lugar especifico, asi como
las actividades realizadas en el trabajo o durante el tiempo libre. Tanto la AF moderada como
la intensa son beneficiosas para la salud (OMS, 2020), dicho de otro modo, la actividad fisica
se entiende como cualquier movimiento corporal que involucra el funcionamiento de diversos
sistemas, como el musculary el esquelético, y que generaun consumo de energia. Esto engloba
unaampliagamade actividades, incluyendo las actividades laborales, juegos, desplazamientos,
tareas del hogar y actividades de ocio. En este contexto, la practica de actividades fisicas
regulares es fundamental no solo para mantener la salud fisica, sino también para mejorar el

bienestar general (Vernaza et al., 2017).



La AF se puede clasificar en diferentes niveles como leve, moderaday vigorosa, las
actividades leves son las que requieran poco gasto energético como lavar platos, dar un paseo
relajado, entre otros, dentro de las actividades moderadasse encuentran camin ata, subir gradas,
se tiene en cuenta que la frecuencia respiratoria y cardiaca se incrementa, pero aun puedes
hablar sin experimentar dificultad para respirar. Caminar se destaca como una actividad
beneficiosay accesible (ASCO, 2019), por tltimo, la actividad vigorosa, segun Oliveira et al.,
(2021) define la importanciade promover y prescribir adecuadamente ejercicios fisicos de alta
intensidad en centros como medida de promocién y prevencion de la salud, esta actividad
genera un aumento significativo de la frecuencia cardiacay requiere una mayor demanda de

energia como seria correr, nadar, entre otras actividades.

La participacion de los AM en actividades fisicas conllevaimportantes beneficios en el
desarrollo de habilidades tanto cognitivas como motrices. Es fundamental, sin embargo, que
dichas actividades sean supervisadas por un profesional especializado para garantizar la
seguridad de los participantes. Investigaciones recientes han demostrado que las personas de
la tercera edad pueden involucrarse en ejercicios fisicos de intensidad moderada de manera
segura, siempre y cuando hayan cumplido con los controles médicos previos necesarios para
asegurar su aptitud fisica (Jiménez et al., 2013). Esto subraya la importancia de un enfoque

profesional y personalizado en la practica de actividad fisica para este grupo etario.

Desde este enfoque, la AF no solo desempefia un papel fundamental en la prevencién
de diversasenfermedades, sino quetambién contribuye a un envejecimientoactivo y saludable.
Este tipo de envejecimiento permite a los AM conservar su independencia, seguir siendo
productivos y Utiles en la sociedad, y mejorar su calidad de vida general. Al mantenerse
fisicamente activos, pueden disfrutar de un mayor bienestar, beneficiarse a nivel personal y

reducir la dependencia de terceros para realizar actividades cotidianas (Musich et al., 2017).



Esta perspectiva refuerza la importancia de la AF como una herramienta clave para un

envejecimiento mas saludable y autonomo.

Los cuidados y recomendaciones para la AF en AM son fundamentales para promover
un envejecimiento saludable y activo. Segun estudios recientes, como el de Lopez-Sanchez et
al., (2023), es fundamental que los AM consulten a un especialista en salud antes de iniciar
cualquier rutina de actividad fisica es fundamental, especialmente si se tienen problemas de
salud previos. Ademas, autores como Garcia-Hermoso et al., (2019), sefialan que, es
fundamental que los adultos mayores elijan actividades fisicas que disfruteny que se adapten
a sus preferencias y capacidades individuales, lo que aumenta la adherencia y la satisfaccion
con el ejercicio. Se recomienda que los AM realicen actividades que mejoren la fuerza
muscular, la flexibilidad, el equilibrio y la resistencia, adaptandolas a sus capacidades

individuales.

Las consecuenciasde lainactividad fisicaen los AM pueden acarrear multiples secuelas
negativas, incluyendo un incremento en el riesgo de caidas, lo cual impacta negativamente su
calidad de vida, independenciay autonomia. Esta faltade AFestaasociada conun mayor riesgo
de desarrollarenfermedades cardiovasculares (Katzmarzyk etal., 2009), y puede resultaren un
aumento de la presion arterial y los niveles de triglicéridos, ademas de una disminucién del

colesterol HDL (Wijndaele et al., 2009).

La inactividad fisicatambién conduce aunapeérdidasignificativade lafuerza muscular.
La pérdida de masa muscular esquelética, frecuentemente asociaday se consideradaun signo
distintivo del envejecimiento, es exacerbada por la falta de actividad (Langhammer et al.,
2018). La calidad de vida en los AM esta estrechamente ligada a los niveles de actividad fisica
continua, y la inactividad se revela como particularmente dafiina para la salud en este grupo

etario (Rodriguez et al., 2020). Ademas, la inactividad puede incrementar el riesgo de



enfermedades cardiovasculares, como sefiala el Ministry of Heart New Zealand (2013), lo que
agrava aun mas los problemas de salud en los AM. Es crucial promover la actividad fisica

regular para mitigar estos riesgos y mejorar la calidad de vida de los AM.

Metodologia

Este estudio se baso en una investigacion no experimental con un enfoque cualitativo,
utilizando una revisioén bibliografica. Para llevar a cabo esta revisidn, se consultaron diversas
bases de datos, incluyendo Google Académico, Dialnet, Scielo y Scopus. Se examinaron un
numero determinado de articulos, seleccionados mediante palabras clave como: "actividad

fisica", "salud", "adulto mayor" y "beneficios de la actividad fisica".

Para la seleccidn de articulos, se establecio un criterio temporal que abarca los Gltimos
cinco afios, desde 2019 hasta el afio actual. Esto asegura que la revision esté basada en la
literatura mas reciente y relevante. Se aplicaron criterios especificos de inclusion y exclusion
durante la busqueda. Se incluyeron todos los articulos disponibles dentro de estos pardmetros
incluyendo articulos que estén en idioma espafiol e inglés, excluyendo aquellos que no estaban
en inglés o espafol también los que no sean articulos cientificos como tesis y monografias.
Este enfoque permitié una busqueda méas precisa y relevante, asegurando que solo se

consideraran los articulos e investigaciones que cumplieran con los criterios establecidos.

Ademas, se priorizaron estudios que ofrecieran datos y analisis detallados sobre la
relacion entre la AF y la salud en AM. Se analizaron también las metodologias utilizadas en
estos estudios para certificar la validez y la confiabilidad de los resultados incluidos en la
revision. Este proceso detallado permitio una comprension mas profunda y holistica de los
beneficios de la actividad fisica en el bienestar de las personas mayores, ofreciendo una base

firme para futuras investigaciones y aplicaciones practicas en esta area.



Resultados

Tabla 1

Beneficios de la actividad fisica en el adulto mayor

Autor

Método

Intervencién

Beneficios a nivel fisico

Beneficios a nivel psicologico

Torres et al.,

2020

Aguilar et al.,

2020

Velazquez

etal.,

Revision Bibliografica,
seleccionaron 92
documentos

Revision Bibliografica
seleccionaron 129
documentos

Investigacion cuasi
experimental, de tipo
explicativa, con un
enfoque mixto, La
poblacién-muestra
estuvo constituida por

Test aplicados: Escala
de Ashworth, Test de
Lazaro, Test de
Romberg, indice de
Katz

La mejora en flexibilidad,

equilibrio, fortaleza y

coordinacion contribuye en

conjunto a una postura
corporal méas adecuada,

ayudando a prevenir caidas y

lesiones.

Contribuye a una mejora

calidad de vida,

adicionalmente, mantiene el

equilibrio emocional y
corporal.

Las personas mayores

incrementaron su tono

muscular y estabilidad,
demostrando mayor

Aumenta la autoconfianza,
ralentiza el deterioro cognitivo
y facilita una mayor inclusion
social, lo cual ayuda a prevenir

sintomas depresivos.

Evita el deterioro cognitivo y
las enfermedades del corazén,
reduce el riesgo de Alzheimer,
depresién y ansiedad, ademas
de mejorar la autoconfianza.

Mostraron un mejor estado
emocional y expresaron
gratificacion al llevar a cabo
las actividades, lo cual



2023

Aldas et al.,

2021

Vargas et al.,

2019

12 adultos mayores de Se aplico una propuesta autonomia en la realizacion
65 afios de edad de ejercicio fisico de sus actividades cotidianas.
recreativos y ejercicios
de fortalecimiento y las
repeticiones oscilan
entre 10 a 15

Revision Bibliografica: - Entre los factores fisicos se
Se eligieron 28 destacan: la mejora en la
articulos flexibilidad, equilibrio,

fuerzay coordinacion, que en
conjunto contribuyen a una
postura corporal adecuada,
ayudando a prevenir caidas y
lesiones.

Se desarroll6 un estudio Ejercicio aerobico El ejercicio aerdbico reduce
experimental durante 78 sesiones, el riesgo cardiovascular
controlado, enelque se conunafrecuenciade3 asociado al sobrepesoy la
valor6 el cambio de la Veces por semana, obesidad, mejorael indice de
presion arterial (prey  también se registraron masa corporal (IMC) y la

post test) indicadores de condicion fisica funcional,
condicion fisica ayudando a mantener niveles
funcional, como la adecuados de capacidad
fuerzay flexibilidad de fisica para realizar las
los miembros actividades cotidianas.

superiores e inferiores,
la capacidad aerdbica,

favorece su bienestar y calidad
de vida.

Dentro de los aspectos fisicos,
sobresalen la mejora de la
flexibilidad, el equilibrio, la
fuerza y la coordinacién, que
en conjunto favorecen una
postura correcta y ayudan a
prevenir caidas y heridas.



Farfan et al.,

2022

Darraz, et al.,

2021

Guillem et al.,

2021

Estudio descriptivo, de
corte transversal con
enfoque cualitativo y

cuantitativo.

La poblacion: 60
adultos mayores, 50
mujeres 'y 10 hombres.
Con diagnostico de
diabetes, artrosis,
artritis, hipertension
arterial y osteoporosis

Este estudio de corte
longitudinal dirigido a
49 personas mayores de
60 afios

Estudio
cuasiexperimental con
54 adultos mayores de
60 afios, utilizando un
disefio de un solo grupo
con mediciones antes y

asi como la agilidad y
el equilibrio dinamico.

Se uso Escala de
Tinetti, se aplico de un
programa piloto de
envejecimiento activo
en el perdido de octubre
del 2020 a marzo de
2021

Se utilizo metodologia
de Vivifrail

Se uso un programa con
dos sesiones semanales
y 60 min de duracién.

El programa de
actividad fisica incluyé
90 sesiones grupales de
45-60 minutos durante

45 semanas, con

ejercicios aerdbicos,

estiramientos y

Mejora el equilibrio -

Mejoras en el nivel -
funcional, fisiologico y en la
calidad de vida de los adultos
mayores.

Beneficios psicoldgicos como

mayor motivacion, mejora del

bienestar emocional y aumento
de la autoestima.

Frenaron el deterioro
funcional, manteniendo su
equilibrio, capacidad de
marcha y fuerza en piernas.
Mejora en la movilidad. No
obstante, una limitacion fue
la ausencia de un grupo de



tonificacion muscular
progresiva. Se
evaluaron la escala de
Tinetti, la prueba TUG
y el Senior Fitness Test
al inicio y al final del
programa

después de la
intervencion.

Se us6 el cuestionario
IPAQ corto.

Estudio cuantitativo
con un disefio
descriptivo-
correlacional de tipo
transversal, realizado
con una muestra de 20
adultos mayores, de
ambos géneros, de 65
afos 0 mas,
seleccionados de una
poblacidn total de 40
individuos.

Tordecilla et al.,

2022

Casamen et al., Revisidn sistematica -
27 articulos que
cumplieron con los

criterios descritos

2022

control, lo que dificulta
asegurar que los cambios se
deban Unicamente a la
intervencion

mejorar el estado emocional y

social, fortalece la autoestima,

reduciendo el estrés 'y previene
la depresion.

La actividad fisica fortalece
el sistema cardiovascular,
flexibilidad, el equilibrioy la
fuerza muscular, evitando
sarcopenia y mejora la
movilidad. Los ejercicios de
fuerza aumentan la masa
muscular, mientras que los
aerdbicos potencian la
funcion cardiaca y
respiratoria.

Mejora el bienestar
psicolégico y mental,
promueven la concentracion y
la atencion, fortalece la
autoestima y autoimagen,

Aumento de la fuerza, mejora
resistencia cardiovascular,
mayor flexibilidad y control
de la presion arterial y
diabetes, reduce el dolory
limitaciones causadas por

10



Olivares et al.,

2024

Trujillo et al.,

2020

Estudio longitudinal
con evaluacion antes y
después de la
intervencidn, en el que
participaron 122
personas, divididas en
dos grupos: adultos
mayores con sindrome
metabdlico (n=32) y sin
sindrome metabolico
(n=56)

Estudio descriptivo con
una muestra de en 223
adultos mayores

Se aplico programa de
ejercicio fisico
combinado de fuerza
plus aerdbico de 12
semanas, ejercicio
fisico combinado,
egjercicio aerébico y
fuerza muscular

Se uso una escala de
Autoestima de
Coopersmith:
Instrumento para
evaluar la
autovaloracion
personal.

Guia para el estudio del
estilo de vida: Manual
para examinar los
habitos y

enfermedades como la
artritis.

Efecto positivo en la fuerza

dinamica maximay la

potencia muscular al 40, 50,
60, 70y 80 % de 1RM, en
los dos grupos de estudio

Mejora el estado fisico y
estabilidad del adulto mayor

en ejercicios concretos

mejora la capacidad cognitiva
y el estado de animo.

Mejora de la calidad de vida.

Aumenta autoestima, para un

envejecimiento exitoso, en un
ambiente alegre y relajado
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Olivé et al.,

2021

Gutiérrez et al.,

2021

Estudio
cuasiexperimental y
longitudinal con
enfoque educativo y
terapéutico, con el
objetivo de reducir la
incidencia de caidas en
adultos mayores.
Muestra 99 personas
mayores.

Estudio de corte
longitudinal. Muestra:

comportamientos
cotidianos.

Escala MGH de calidad
de vida en el adulto
mayor: Herramienta

para medir el bienestar

y satisfaccion en
personas mayores.
Programa de 12
sesiones semanales de
dos horas.

Las sesiones grupales
de 45 minutos, durante

Mejora el equilibrio, la
coordinacion y la fuerza

12 semanas, incluyeron muscular, fortalecimiento de

ejercicios de postura,
calistenia, aerdbicos,
fortalecimiento
muscular con pesas y
bicicleta estatica,
ejercicios de equilibrio
y respiratorios, junto
con estiramientos y
relajacion.

La intervencion, se
aplicé durante 21
semanas, 3 veces a la

las piernas, ayuda a mantener

la densidad 6sea.

Concluye que un programa
de ejercicio que combine
fuerza y resistencia aerdbica
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Avila et al.,

2024

Meier, Lee

2021

adultos 72 afios de
edad.

Estudio de corte
transversal que incluyé
605 adultos mayores

Estudio transversal se
examin0. Muestra: 304
adultos mayores, de 65

afos

semana, se evaluo con
el testy la Escala de
Yesavage, medidas
antropométricas y
senior Fitness Test

Para determinar la
presencia de
somnolencia diurna
excesiva se uso la
escala de somnolencia
Epworth

Se aplico (IMC)

Poddmetro, la prueba
de marcha de 400 m. La
velocidad de marcha
habitual se midié como
parte de la Bateria corta
de rendimiento fisico
(SPPB)

produce beneficios
significativos tanto en
aspectos fisicos como
psicoldgicos en adultos
mayores pluripatolégico.

La actividad fisica ayuda a
mejorar la calidad del suefio,
lo que reduce la sensacion de
fatiga y somnolencia durante

el dia.

Mayores niveles de
capacidad cardiorrespiratoria,
mayor fuerza en las
extremidades superiores e
inferiores, una menor
inactividad fisica y una
menor incidencia de
sarcopenia.

Favoreciendo un mayor
bienestar general
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Se analizaron 16 articulos siendo 12 de intervencion y 4 de revision bibliogréfica,
luego del analisis se identificd un patron recurrente entre los estudios es la mejora
significativa en aspectos fisioldgicos y funcionales de los AM que participan en
programas de AF donde predominael trabajo aerobicoy de fuerza. Entre los principales
beneficios destacan como la mejora 0o aumento de las capacidades fisicas como

resistencia, fuerza muscular, equilibrio, coordinacion, flexibilidad y movilidad.

Ademasde losaspectos fisicos, varios estudios reportan impactos positivos a nivel
psicoldgico y emocional donde concuerdan algunas variables como la disminuciéon de la
ansiedad, depresiony estrés, contribuye al envejecimiento activo al prevenir el deterioro
cognitivo y enfermedades neurodegenerativas como el alzhéimer, aumento del bienestar
social, mejoraen lasrelaciones interpersonalesy la calidad de vida con un envejecimiento

exitoso.
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Discusion

Los beneficiosde la AF en el AM son diversos, algunos estudios concuerdan en
que la AF mejora la flexibilidad, fuerza y equilibrio, lo cual es esencial para evitar caidas
y mejorar la postura corporal en adultos mayores (Torres etal., 2020; Aldas etal., 2021,
Tordecillaetal., 2022). En linea con esto, Velazquez etal., (2023) y Vargas etal., (2019)
agregan que los ejercicios aerobicos y de fortalecimiento incrementan la tonicidad
musculary la independencia funcional, permitiendo a los AM mantener un nivel 6ptimo
para realizar sus actividades diarias. La correlacion entre estos estudios subraya la
importanciade la AFparareducirel riesgo de accidentes por caidas, unade las principales

intranquilidades en esta poblacidn.

El estudio de Tordecilla et al., (2022) destaca la prevencién de enfermedades
cardiovascularesy sarcopenia mediante el fortalecimiento musculary el mejoramiento de
la funcion cardiaca y respiratoria. Asimismo, Meier y Lee (2021) hallaron que la AF
regular disminuye la prevalencia de sarcopenia en adultos mayores, mejorando la aptitud
cardiorrespiratoria. Esto demuestra una correlacion fuerte entre la AF y la prevencion de

enfermedades relacionadas con el envejecimiento.

El trabajo de Guillem et al., (2021) muestra que las 90 sesiones de ejercicios
grupales ayudaron a mantener el equilibrio y la fuerzaen las piernasde AM. Comparado
con los estudios de Darraz et al., (2021) y Vargas et al., (2019), quienes también abordan
programas de ejercicios aerobicos y de fortalecimiento, los resultados son similares al

mostrar mejoras en la movilidad y la condicidn fisica funcional.

Varios estudios subrayan que la AF tiene un impacto efectivo en la salud mental
de los AM, en referencia Torres etal., (2020) y Aguilar etal., (2020) coinciden en que el

ejercicio contribuye a elevar la autoestima, mejorar la integracion social y prevenir
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sintomas de depresion. A su vez, Guillemetal., (2021) y Trujillo etal., (2020) destacan
mejoras en el bienestar emocional y en la calidad de vida, atribuyendo a la AF un papel
fundamental en la disminucién de la depresion y el aumento de la satisfaccion general en

la vida diaria

Aguilar et al., (2020) argumentan que la AF ayuda a prevenir el deterioro
cognitivo y afecciones como el Alzheimer. Este hallazgo es coherente con el estudio de
Casamen et al., (2022), quien menciona mejoras en las habilidades cognitivas como la
concentraciony la atencion. En ambos estudios, se observa que la AF no solo previene el

deterioro cognitivo, sino que también contribuye al bienestar psicologico general.

Las investigaciones cuasiexperimentales, como las de Velazquez etal., (2023) y
Guillem et al., (2021), proporcionan resultados especificos basados en la evaluacion
directa de intervenciones fisicas. En cambio, revisiones bibliograficas como las de Torres
et al., (2020) y Aldas et al., (2021) retnen evidencia mas amplia de varios estudios,
aunque la desventaja es que no pueden comprobar directamente los efectos de las
intervenciones. No obstante, ambos tipos de estudios concuerdan en que la AF aporta

beneficios fisicos y psicoldgicos significativos.

Los estudios longitudinales como el de Gutiérrez etal., (2021) muestran el efecto
sostenido de la AF a lo largo del tiempo, lo que permite una vision mas profunda del
impacto en cuanto a la salud fisica y emocional. Por otro lado, los estudios transversales,
como el de Meiery Lee (2021), tienden a capturar un solo punto en el tiempo, por lo que,
aunque proporcionan valiosa informacion sobre la correlacion entre la AF y la salud, no

pueden medir el progreso o los cambios a largo plazo.

La revision de los estudios demuestra que la AF en el AM tiene claros beneficios

tanto a nivel fisico como psicoldgico. La mejora las capacidades fisicas, estan bien
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documentadas y son fundamentales para evitar caidas y mantener la independencia. En el
ambito psicoldgico, el ejercicio se correlaciona con una mejor autoestima, menor
prevalencia de depresion y una notable mejora del bienestar general. Los estudios
muestran una tendencia so6lida hacia la importancia de la AF para promover un
envejecimiento saludable, subrayando la necesidad de programas disefiados

especificamente para esta poblacion.

Conclusion

En conclusion, el andlisis de los estudios resalta que la AF en AM es un factor
clave para fomentar un envejecimiento sano y perfeccionar la calidad de vida en esta
poblacion. Los beneficios fisiologicos mas significativos incluyen una mayor fuerza
muscular, resistencia, equilibrio, flexibilidad y movilidad, los cuales son esenciales para
prevenir caidas y mantener la independencia funcional. A nivel psicoldgico, la AF
contribuye a la reduccién de sintomas de ansiedad, depresion y estrés, ademas de mejorar
la autoestimay las relaciones interpersonales. También juega un papel importante en la
prevencion del deterioro cognitivo y enfermedades neurodegenerativas, como el

alzhéimer, promoviendo un bienestar psicolédgico integral.

Loshallazgosindican que los programas de AF que combinanejercicios aerébicos
y de fortalecimientoson altamente beneficiosos y deberianser implementados como parte
de las medidas de salud publica dirigidas a los AM. Sin embargo, para lograr un impacto
sostenido, se sugiere que estos programas sean disefiados considerando las necesidades
especificas de la poblacion AM, fomentando asi un envejecimiento activo, saludable y

exitoso.
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