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Resumen

Introduccion: Para la tercera edad es muy importante contar con condiciones fisicas y
sicoldgicas que permitan continuar disfrutando de autonomia en sus vidas. Por eso, el
cuidado de dichas condiciones resulta relevante para esta poblacion y sus familias, por lo
que se apunta a identificar si en las condiciones adecuadas, la actividad fisica genera
beneficios en la calidad de vida de los adultos mayores. Objetivo: demostrar la relevancia
que tiene la préactica de actividades fisicas para la poblacion de personas adultas mayores.
Metodologia: Investigacion cualitativa de corte transversal consistente en la revision
documental en bases de datos SciELO, Dialnet, Google Académico, Web of Sciencie y
Scopus; la compilacion de articulos académicos lograda fue sometida a criterio de inclusion
y exclusion con lo que finalmente quedan 30 textos, de los cuales se hace una clasificacion
mediante criterios que permitan desentrafiar los elementos centrales de cada estudio.
Hallazgos: En los ultimos afios ha crecido la publicacion de articulos correspondientes al
problema de investigacion planteado; las investigaciones privilegian estudios de corte
transversal por su sencillez; la mayoria de estudios apuntan a que la actividad fisica tiene
probados beneficios en la calidad de vida de los adultos mayores. Conclusiones: la
actividad fisica en la tercera edad trae consigo mejoras en condiciones fisicas y sicoldgicas
de esta poblacion las cuales contribuyen al manejo de otros factores negativos que pueden
influir en el bienestar de las personas.

Palabras claves: Actividad fisica, recreacion, tercera edad, calidad de vida.



Summary

Introduction: For the elderly it is very important to have physical and psychological
conditions that allow them to continue enjoying autonomy in their lives. For this reason,
caring for these conditions is relevant for this population and their families, which is why it
aims to identify whether, under the appropriate conditions, physical activity generates
benefits in the quality of life of older adults. Objective: to demonstrate the relevance of the
practice of physical activities for the population of older adults. Methodology: Cross-
sectional qualitative research consisting of documentary review in databases SCiELO,
Dialnet, Google Scholar, Web of Science and Scopus; The compilation of academic articles
achieved was subjected to inclusion and exclusion criteria, which finally left 30 texts, of
which a classification is made using criteria that allow the central elements of each study to
be unraveled. Findings: In recent years, the publication of articles corresponding to the
research problem raised has grown; research favors cross-sectional studies due to their
simplicity; Most studies suggest that physical activity has proven benefits in the quality of
life of older adults. Conclusions: physical activity in the elderly brings improvements in
the physical and psychological conditions of this population, which contribute to the

management of other negative factors that can influence the well-being of people.

Keywords: Physical activity, recreation, elderly, quality of life.

Introduccion

El proceso vital de los seres humanos pasa por varias etapas y conlleva cambios
progresivos en la parte fisica, emocional, social y cognitiva. La vejez o tercera edad, es la
ultima etapa en esta evolucion; como todas las anteriores, tiene caracteristicas que destacan,
como alteraciones en la salud fisica y mental que implican la pérdida del juicio temporal,
justo en ese aspecto es donde las actividades ludicas y recreativas juegan un papel muy

importante generando beneficios de forma individual en cada adulto mayor. (Cerezo, 2019).

La calidad de vida se ha entendido como un concepto de caracter subjetivo, el cual
se aproxima a la satisfaccion de las necesidades y el logro de la felicidad de la persona. Sin



embargo, esta definicidn se ha alimentado desde areas de estudio como la sociologia, la
sicologia y las ciencias de la salud, ejercicio en el cual se incluyen elementos como la
cultura y las representaciones sociales. Por esto, Vera (2007) llevo a cabo un trabajo tedrico
que contribuyera a clarificar el significado de esta expresion en la tercera edad, con el cual
Ilegd a la conclusion de que en este grupo etario la libertad para decidir y la capacidad para

llevar a cabo dichas decisiones, constituyen la primera prioridad.

En relacién con lo anterior, es importante destacar que aun cuando los cambios en
esta fase se distinguen, se mantiene aun el concepto de individualidad, es decir, no todas las
personas en esta etapa tienen las mismas capacidades. Asi, algunas personas presentan
dificultades que pueden disminuir sus capacidades fisicas o mentales, sin que esto
imposibilite su participacion en diferentes momentos de alegria y disfrute con otras

personas de su misma edad o alin mas jovenes.

Sin embargo, hay que considerar las condiciones particulares de cada individuo, de
tal manera que las actividades permitan su participacion y estén acordes a sus habilidades y
destrezas. Los adultos mayores aprenden de maneras distintas a las de las personas jovenes.
No obstante, el aprendizaje disimil no se debe a la existencia de imposibilidades propias de
la vejez. Por el contrario sucede que los adultos han sido socializados en otros contextos y
bajo otros influjos, por lo que al incorporar nuevos conocimientos bajo técnicas didacticas
actuales, se corre el riesgo de fracasar. Por tal motivo, el juego y la recreacion, adaptados a
las necesidades fisicas de una poblacion mayor, resultan ser un modo efectivo para

aprender un deporte (Rada, 2012).

Esta revision de literatura, se propone demostrar la relevancia que tiene la préctica
de actividades fisicas para la poblacion de personas adultas mayores. Es necesario
reconocer que la utilizacion de estrategias que contengan actividad deportiva, aportan en la
socializacion, el manejo del afecto, las emociones y la capacidad fisica y mental. De
acuerdo con Rojo (2011) la sociedad contemporanea tiende a discriminar a las personas de
la tercera edad y se desconoce la riqueza que encarna su participacion en las comunidades

por su sabiduria expresa en la tradicion oral. Como el sentido del presente trabajo es



reafirmar la importancia social de la tercera edad, los aportes metodoldgicos que coadyuven

a su calidad de vida son objeto de especial interés en el presente trabajo.

Materiales y Métodos

La metodologia de esta basqueda literaria se inici6 haciendo un rastreo de articulos
en las bases de datos SciELO, Dialnet, Google Académico, Web of Sciencie y Scopus. Para
desarrollar la busqueda se emplearon los siguientes términos en espafol: “tercera edad”,
“actividad fisica”, “adulto mayor”, “recreacion” y “calidad de vida”. En cada base de datos
se aplico un filtro consistente en la inclusion de articulos publicados entre los afios 2017 y
2021 en espafiol. Con dichos criterios se encontraron y recopilaron 87 articulos: 25 en

Dialnet, 32 en Google Académico y 30 en SciELO.

Posteriormente, dichos articulos se sometieron a un proceso de seleccién bajo
criterios de inclusién y exclusion. El criterio de inclusion fue que los articulos abordaran la
relacién entre actividad fisica y tercera edad como problema principal o secundario de la
investigacion. Para la exclusion se tuvo en cuenta que no se tratara de trabajos de grado
sino articulos en revistas académicas y que no estén incompletos. Para la aplicacién de

dichos criterios se examind el titulo y el resumen.

Segun el proceso descrito con anterioridad (Figura 1), se llegd a consolidar un total
de 30 articulos distribuidos asi segtn el canal de adquisicion: 7 en Dialnet, 14 en Google
Académico y 9 en SciELO. Este conjunto de textos se someten a un proceso de
clasificacion a partir de las categorias (a) titulo, (b) autor, (c) afio de publicacion, (d)
palabras clave, (e) objetivo, (f) metodologia, (g) tipo de estudio, (h) poblaciény (i)
conclusiones. Estos resultados se consignan en dos tablas las cuales sirven de base para la
presentacion de resultados y discusion; una de ellas fue empleada para organizar por

identificadores generales del documento y otra para recopilar detalles de la investigacion.



Figura 1. Proceso de seleccion de articulos

Busqueda en las bases de datos SciELO,
Dialnet, Google Académico, Web of Sciencie y
Scopus, con los criterios “tercera edad”,

“actividad fisica”, “adulto mayor”, “recreacion”
y “calidad de vida”, y afios 2017-2021.

Resultado: 87 articulos.

l

Criterio de inclusion: abordar la relacién entre
actividad fisica y tercera edad como problema
principal o secundario.

Resultado: 39 articulos.

Criterio de exclusién: no son trabajos de grado,
no son articulos incompletos.

Resultado: 30 articulos.

l

Clasificacion de articulos mediante categorias
() titulo, (b) afio de publicacién, (c) palabras
clave, (d) objetivo, (e) metodologia, (f)
poblacion y (g) conclusiones.

Resultado: tabla de clasficacion.




Resultados y discusion

Los articulos que se filtraron segun los criterios de inclusion se sometieron a un
proceso de clasificacion, como ya se ha dicho, segin aspectos generales que permitieran su

identificacion y ratificacion dentro de la muestra.

El rastreo en bases de datos, tomo la decision de involucrar solamente trabajos
realizados en los ultimos 5 afios, con lo que el afio de inicio fue 2017. En cuanto al tiempo,
se tiene que el 16% (5 articulos) se emitieron en dicho periodo inicial. De ahi en adelante,
el 10% correspondieron al 2018; el 20%, al 2019; el 43%, al 2020; y el 13% en 2021. Esto
evidencia que en los ultimos tres afios ha crecido la publicacién de articulos
correspondientes a investigaciones académicas relacionadas con la actividad fisica en

adultos mayores.

En la muestra seleccionada destaca la participacion en tres textos del investigador
Daniel Vicentini de Oliveira de origen Portugés, el cual es profesor asociado de la
Universidad del Mifio ubicada en la histérica ciudad de Braga en Portugal. En la base de
datos de Google Académico, éste investigador resalta como un referente en la investigacion
en salud con 5.197 citas de otros autores desde el afio 2016. La mayoria de articulos
corresponden a trabajos desarrollados por més de 2 autores, el 33% (10 textos) tienen la

caracteristica de ser elaborados por 1 o 2 investigadores.

De los 30 elementos de la muestra, 20 documentos (66%) sefialaban de manera
explicita como palabra clave la “Actividad fisica” o “Actividad motora”. Con esto se afirma
la validez de la muestra al tratarse en su mayoria de trabajos que abordaron como elemento
principal el aspecto de la actividad fisica en los adultos mayores. Los deméas documentos,
emplean identificadores especificos de situaciones de salud analizadas para adultos
mayores enmarcados en todo caso en el estudio de la calidad de vida en dicho grupo

poblacional.

En la Tabla 2 se identificaron aspectos relacionados con el desarrollo de las

investigaciones los cuales en primer momento permiten caracterizar las metodologias y las



muestras seleccionadas en cada caso. En cuanto al aspecto metodoldgico se evidencié que 8
articulos corresponden a estudios del tipo Revision Bibliografica o Revision Documental,
con lo que se clasifican en el tipo de investigacion cualitativo, los cuales fueron realizados a
partir de la revision de bases de datos como PubMed, Dialnet, Google Shcolar, Elsevier,
Scopus, SciELO, Imbiomed, Redalyc, ERIC, REDIB y Portal Regional de la BVS. Una de
las bases de datos mas empleadas es Google Scholar o Académico, PubMed, Dialnet y

SciELO con 3 estudios en los que se emplearon.

El 13% de los textos recolectados y procesados, corresponden a investigaciones de
tipo cuantitativo; en la mayoria de ellas (3) resalta un enfoque comparativo o correlacional
en el anélisis, con lo que se evidencia un esfuerzo de las investigaciones por detectar

relaciones entre variables para distintos grupos de personas dentro de la muestra.

Con respecto a la temporalidad de los estudios, es necesario recordar que Delgado y
Llorca (2004) resalta la importancia de los estudios de corte longitudinal para incrementar
la fiabilidad de los resultados pues a su juicio “valoran el cambio de procesos a lo largo del
tiempo y las transiciones entre los distintos estados de salud-enfermedad”. De los 30
articulos presentados, 4 corresponden a estudios de tipo longitudinal, mientras que 9, a
estudios de corte transversal. Se entiende que una de las motivaciones para preferir los
estudios transversales es la mayor sencillez y rapidez que ofrece este disefio para la
recopilacion de datos. Dada la naturaleza del tema analizado, era de esperarse que los
estudios de tipo experimental no fueran numerosos, sin embargo, aparecen registradas 3
investigaciones bajo la denominacion cuasiexperimentales las cuales apuntaron a la

aplicacion de tratamientos fisicos a grupos participantes.



Tabla 1. Clasificacion de los articulos por categoria generales

Titulo Autores Afio Palabras clave
¢La duracion y la frecuencia de la Oliveira et al. 2020 Envejecimiento; Actividad motora;
actividad fisica interfieren con la Sistema musculoesquelético.
indicacion de sarcopenia en los ancianos?
Actividad fisica para mejorar fuerza y Chalapud, L.M. & 2017 Actividad fisica; adulto mayor;
equilibrio en el adulto mayor Escobar, A. equilibrio postural; fuerza muscular.
Efectos de la caminata sobre el estado de Geraldes, A. A. R., 2019 Salud mental; Actividad fisica;
humor de adultos de la tercera edad Silva, W.B. D., Ejercicio; Envejecimiento
activos Balikian Junior, P., &
Pereira, P. M. G.
Factores intervinientes en los indicativos Oliveira et al. 2019 Actividad Motora; Depresion; Estudios
de depresion en adultos mayores usuarios Transversales; Geriatria;
de las unidades bésicas de salud de Envejecimiento
Maringa, Parand, Brasil, 2017
Intervencion desde la actividad fisica en Cevallos et al. 2017 actividades fisico-recreativas; mujeres
mujeres hipertensas de la tercera edad de la tercera edad; hipertension;
Ecuador.

Perfil lipidico, capacidad funcional e Marques et al. 2019 Anciano; Estilo de vida sedentario;
indice tobillo-braquial en adultos de la Lipido A; Indice tobillo braquial
tercera edad activos
Nivel de actividad fisica y factores Oliveira et al. 2019 Envejecimiento; Actividad Motorg;
asociados: un estudio epidemioldgico con Ejercicio; Salud Publica
ancianos
Variables sociodemograficas y Alves, V. M. C., 2020 Envejecimiento; Psicologia;
psicolégicas, actividad fisica y calidad de  Soares, V. N., Oliveira, Autoestima; Resiliencia Psicologica;
vida en adultos mayores de Unati D. V. D., & Fernandez, Calidad de Vida
Campinas, Sdo Paulo P.T.
Hidrogimnasia y entrenamiento resistido Bento et al. 2019 Aptitud fisica; Pruebas
mejoran la cognicion de personas de la neuropsicoldgicas; Tiempo de
tercera edad reaccion; Prevencion primaria;

Disfuncion cognitiva; Actividad fisica
Estudios aleatorios sobre el efecto del Figueroa et. al. 2018 Senior Fitness Test, Tercera Edad,

Senior fitness test en la tercera edad

Efecto



Adulto mayor, bienestar y practica
sistematica de actividad fisica. una mirada
cualitativa

Actividades fisicas, culturales y artisticas
determinantes en la autovaloracion
psicoldgica del adulto mayor

Actividad fisica subaeroébica de bajo
impacto: una estrategia para disminuir el
deterioro del sistema muscular y mejorar
la calidad de vida en personas de la tercera
edad, en los (cpr) distrito de Pachacamac.

Actividad fisica y calidad de vida en el
adulto mayor. Una revisién narrativa

Marcha, equilibrio y calidad de vida en
adultos mayores activos

Practica de actividad fisica en la tercera
edad

La actividad fisica en el adulto mayor con
enfermedades cronicas no transmisibles

Los beneficios de la actividad fisica en el
adulto mayor: Revision sistematica

Relacién entre el riesgo del estado
nutricional, actividad fisica y condicion
fisica de los adultos mayores del grupo
Comfamiliar de Narifio

Actividad fisica y adultos mayores:
Contribucion desde la extensién
universitaria

Calidad de vida y frecuencia de actividad
fisica en adultos mayores de agrupaciones
comunitarias, comuna Chillan, Chile.

Actividad fisica y su asociacién con el
estado emocional en adultos mayores con
obesidad

Jiménez, G., Rivera, E.

& Moreno, A.

Fadda et al.

Alarcon, R. &
Abensur, C.

Martin, R.

Rodas et al.

Coelho et al.

Noa, B., Coll, J. &
Echemedia, A.

Aguilar, W., Analuiza,
E., Garcia, J. y
Rodriguez, A.

Mufioz et al.

San Martin, A.,
Américo, F., Bonezi,
A. & Bona, R.

Sepulveda, M. &
Medina, A.

Mejia et al.

2017

2020

2020

2018

2020

2017

2021

2020

2020

2021

2020

2018

Tercera edad, actitudes, practicas
corporales, educacion, autosuperacién

Actividad fisica; autoestima; apoyo
social; malestar psicoldgico; tercera
edad.

Actividad fisica, vida saludable,
actividades acuaticas, programas
integrales y calidad de vida

Salud mental, bienestar, anciano,
ejercicio.

Equilibrio, marcha, calidad de vida,
adulto mayor, riesgo caidas.

Edad avanzada, Actividad fisica,
enfermeria.

Actividad fisica; Adulto mayor;
Enfermedades no transmisibles|

Actividad Fisica; adulto mayor;
sedentarismo; inactividad fisica.

Actividad fisica; aptitud fisica; estado
nutricional; adulto mayor.

Vejez; Movimiento; Comunidad

Calidad de vida, actividad fisica, adulto
mayor, envejecimiento

Obesidad, actividad fisica, emociones,
adultos mayores



Actividad fisica y Tai Chi: aportes
significativos a la calidad de vida del
adulto mayor

Efectos del ejercicio sobre la flexibilidad
en personas mayores de 65 afios

Motivacion del adulto mayor para la
realizacion de actividades fisicas

Beneficios del ejercicio en el
envejecimiento y patologias asociadas.

Percepcion de la calidad de vida del adulto
mayor en México

Relacién entre la actividad fisica vigorosa
y la composicién corporal en adultos
mayores

Evidencias actuales sobre los efectos de la
actividad fisica en el adulto mayor con
sarcopenia

Envejecimiento y estrategias de
adaptacién a los entornos urbanos desde la
gerontologia ambiental

Torres, J. & Lebn, A.

Duarte, M. & Berlanga,
L.

Baron, E.

Montealegre, I.

Villarreal et al.

De Oliveira et al.

Mendrales, I. & Reyes,
J.

Garcia, M.T., Sanchez,
D. & Roman, R.

2017

2020

2020

2020

2021

2021

2020

2019

Actividad fisica, motivacion, salud,
sentido social, calidad de vida.

Flexibilidad, Test Back Scratch, Test
Chair Sit and Reach, Actividad Fisica,
Ejercicio, Personas Mayores

Autoestima, Ejercicios, salud.

Estilos de vida, prevencion primaria,
deterioro cognitivo, rigidez arterial,
enfermedad

cronica.

Calidad de Vida, Adulto Mayor,
Percepcion, Autonomia, WHOQOL.

Envejecimiento, Actividad motora,
Estado nutricional.

Actividad fisica, ejercicio, adulto
mayor, sarcopenia

Envejecimiento; adaptacion ambiental;
entornos urbanos; espacio publico;
exclusidn social; gerontologia
ambiental.

En este punto, es necesario adentrar el analisis en los aspectos de “Objetivo”, detalles del

proceso metodologico llevado a cabo por las investigaciones y “Conclusiones”. El objetivo

de las investigaciones da cuenta del interés de los académicos a la hora de disefiar las

investigaciones, por tanto sus caracteristicas pueden reflejar los alcances actuales del

problema de estudio. De los 30 articulos, 6 se proponen “Analizar” y otros 6, “Evaluar”; el

uso de estas dos expresiones verbales, evidencian un interés mayoritario por la revision del

problema seleccionado a partir de procesos investigativos complejos como son los que

responden a las dos actividades sefialadas. La diferencia entre ambos estaria en el nivel de



profundidad, donde el analisis se corresponde con desentrafar la naturaleza y
funcionamiento del fendmeno de la actividad fisica en la tercera edad, mientras que la
evaluacion apuesta por medir los desarrollos logrados por una intervencién o un grupo

humano.

De la muestra de estudios, 16 articulos se propusieron de manera explicita investigar
sobre la relacion entre la actividad fisica y el mejoramiento de la salud fisica, mental y la
calidad de vida en general de la poblacion de adultos mayores. Més de la mitad, de manera
explicita, se orientaron por dicha preocupacion, con lo que se puede escudrifiar sus
hallazgos para fundamentar o desmentir el argumento sobre el cual versa el presente
estudio: que la actividad fisica es un elemento positivo para la calidad de vida de la tercera
edad.

Son Oliveira et al. (2020), Fadda et. al. (2020) y Martin (2018), quienes plantean de
manera mas precisa la relacion entre actividad fisica y calidad de vida para adultos
mayores. Por ello, en el tratamiento de la sarcopenia, dolencia evidenciada por la
progresiva pérdida de masa muscular en adultos mayores, Oliveira et al. (2020) afirman que
“en una reciente revision sistematica y metaanalisis se reafirmo que la practica regular de
actividad fisica puede influir en la mejora de las variables que intervienen en su
diagnostico, es decir, la fuerza fisica, el volumen muscular y la forma fisica”. En igual
sentido, el analisis realizado por Martin (2018), consistente en una revision documental, se
intereso directamente en dicha relacion y lleg6 a la conclusion de que el ejercicio fisico si
juega un papel de gran importancia en la calidad de vida de la tercera edad, en el aspecto

sicoldgico y fisico.

Resulta llamativo el enfoque de varias investigaciones que apuntaron a evaluar la
aplicacion de programas de actividad fisica en la poblacion de la tercera edad. Tal es el
caso de Chalapud y Escobar (2017) quienes se propusieron someter a prueba un programa
de ejercicio destinado a “mejorar la fuerza de miembros inferiores y el equilibrio en las
personas de la tercera edad.” En un sentido similar, Alarcon y Abensur (2020) realizaron

una investigacion para identificar si es posible reducir el desgaste muscular propio de los



adultos mayores mediante la aplicacion de un programa de ejercicios sub-acuaticos.
También Geraldes, Silva, Balikian y Pereira (2019) establecieron en su estudio un objetivo
consistente en verificar como es afectado el Estado de Humor de adultos mayores debido a

una rutina de caminata de 30 minutos aplicada a un grupo de voluntarios.

En cuanto a la metodologia, la mayoria de estudios emplearon instrumentos para la
recoleccion de informacion de los participantes. Quizas los Unicos documentos con esta
faltante, fueron aquellos que se dedicaron a la revision documental. Sin embargo, éstos
ultimos contaron con unos criterios definidos de manera precisa para la seleccion de los
articulos a compilar y la organizacion y analisis de la informacidn contenida en ellos;

método similar al empleado en el presente articulo.

Es frecuente el uso de instrumentos como el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ) el cual aparece resefiado en 6 oportunidades (20%), con lo que se ratifica como un
referente mundial para el analisis de las condiciones fisicas en investigacion en salud.
También prima la aplicacion de encuestas sociodemogréficas, las cuales apuntan a la
caracterizacion de entrada de los participantes en las investigaciones. Otros test son
empleados, como el de medicion del Estado de Humor denominado “Profile of Mood
States” (Geraldes, Silva, Balikian y Pereira, 2019), igualmente la Escala de Depresion
Geriatrica (Oliveira et al., 2019), el test sicol6gico EVEA vy test fisico de COOPER
(Alarcon y Abensur, 201), y la prueba de Whoqol relacionada con la calidad de vida (Rodas
et al., 2020)

Un elemento mayoritario en todos los estudios con grupos de personas voluntarias,
es el uso de herramientas y software estadisticos para el procesamiento de los datos
recolectados. Como es frecuente en estudios socioldgicos y sicoldgicos, las pruebas T
Student y Chi Cuadrado de Pearson son empleadas en varias ocasiones para hacer analisis
sobre las medias de muestras y subgrupos. Pero la presente recopilacion refleja que el uso
de procedimientos estadisticos se ha hecho comun en las ciencias humanas, pues algunos de

los andlisis resefiados aqui emplean metodos sofisticados de econometria como el



procedimiento MANOVA consistente en el analisis multivariado para la comparacion de

muestras y algunas de sus caracteristicas, y la Regresion logistica.

En cuanto al nimero de personas participantes en las investigaciones oscila en la

muestra entre 30 y 970 adultos mayores (Coelho et al., 2017; Oliveira et al., 2019) En todos

los casos se tratd de personas de la tercera edad seleccionadas principalmente mediante el

método de muestro no probabilistico por conveniencia. La mayoria de investigaciones no

discriminan entre hombres y mujeres a la hora de la presentacién de los resultados, lo que

reviste especial importancia desde el punto de vista fisico y social, con lo que se hace

necesario un llamado de atencion como resultado del presente ejercicio, en el sentido de

que la academia esta convocada a incorporar en sus analisis un enfoque diferencial entre

géneros.

Tabla 2. Caracteristicas de la muestra de 30 articulos recopilados

Autores Objetivo Metodologia Muestra Conclusiones
Oliveira et al. Investigar larelacion de la  Estudio transversal. Instrumentos: 551 ancianos La préactica de actividades
duracién y frecuencia de la  International Physical Activity practicantes de fisicas leves y moderadas
practica de actividad fisica  Questionnaire (IPAQ) y el SARC- actividad parece ser un factor
con los indicativos de F fisica. interviniente en el indicativo de
sarcopenia de ancianos sarcopenia en ancianos
Chalapud, L.M.  Determinar la efectividad Estudio cuasi-experimental, de 57 personas de  La actividad fisica es efectiva
& Escobar, A. de un programa de corte longitudinal. Se aplic6 una la tercera para mejorar el equilibrio y la
actividad fisica, para evaluacidn inicial y final de edad. fuerza muscular de miembros
mejorar la fuerza de equilibrio y fuerza, y un programa inferiores y es una herramienta
miembros inferiores y el de actividad fisica. Se us6 SPSS adecuada para conservar la
equilibrio en las personas V. 24.0 para Windows funcionalidad y la autonomia
de la tercera edad. de las personas de la tercera
edad.
Geraldes, A. A.  Verificar los efectos Estudio cuasi-experimental, de 43 voluntarios  Con 30 minutos de caminata se
R., Silva, W. B.  agudos de 30 minutos de corte longitudinal. Seleccion de (86% mujeres  pueden promover mejoras en el
D., Balikian caminata con intensidad muestra no probabilistica. Se y 14% Estado de Humor de adultos
Junior, P., & entre leve y moderada, evalud el Estado de Humor con el  hombres) mayores fisicamente activos. Es
Pereira, P. M. sobre el Estado de Humor  Profile of Mood States (POMS) posible que la caminata sea una
G. de adultos mayores antes y después de 30 minutos interesante estrategia no

fisicamente activos.

caminata. Se compararon los
promedios con el t Student.

medicamentosa para el
tratamiento de la depresion



Oliveira et al.

Cevallos et al.

Marques et al.

Oliveira et al.

Alves, V. M. C,,
Soares, V. N.,
Oliveira, D. V.
D., &
Fernandes, P. T.

Bento et al.

Analizar los factores
intervinientes en los
indicativos de depresion en
adultos mayores de las
unidades basicas de salud
(UBS) del municipio de
Maringé, Parand, Brasil, en
2017.

Disefiar e implementar un
programa de actividades
fisico-recreativas
adaptadas al contexto de la
sierra ecuatoriana que
contribuyan a equilibrar la
tension arterial en mujeres
de la tercera edad.

Evaluar y comparar el
perfil lipidico, desempefio
funcional e indice tobillo-
braquial (ITB) en adultos
de la tercera edad
sedentarios y activos.

Identificar el nivel de
actividad fisica y sus
factores asociados de los
ancianos que usualmente
acuden a GTE en Maringa.

Verificar las relaciones
entre las variables
sociodemograficas y
psicoldgicas, el nivel de
actividad fisica y la calidad
de vida en ancianos que
asisten a Unati Campinas,
Séo Paulo.

Identificar posibles
influencias de la
hidrogimnasia y
musculacion en el
desempefio cognitivo de

654 adultos
mayores.

Estudio transversal. Se usé un
cuestionario con preguntas
sociodemograficas, la Escala de
Depresién Geriatrica y el
Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica.

Estudio longitudinal. Se disefia y
aplica una propuesta fisico-
recreativa por seis meses. Se
comparan los resultados a partir
del Calculo de Proporciones para
Muestras Relacionadas y la
Prueba de los Rangos con Signo
de Wilcoxon.

entre 60y 72
afos.

84 adultos
mayores.

Estudio comparativo y
transversal. La muestra se divide
en dos grupos: sedentario y
activo. Se aplicaron evaluaciones
fisicas y test de funcionalidad. Se
usaron estadisticos para
comparacion: Shapiro-Wilk, t-
Student y test Mann-Whitney.

970 adultos
mayores.

Estudio transversal. Se us6 un
cuestionario sociodemografico y
el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ) Para
andlisis de datos se empleé la
prueba Chi-cuadrado de Pearson,
la Regresion logistica binaria y la
prueba de Hosmer-Lemeshow.

116 adultos
mayores.

Estudio transversal. Se aplicaron
los siguientes test: escala de
autoestima de Rosenberg, de
resistencia de Wagnild & Young,
de autoeficacia general percibida,
WHOQoL Bref, Miniexame.
Cuestionario de autoinforme y
Cuestionario internacional de
actividad fisica (IPAQ)

47 adultos
mayores.

Estudio de corte transversal. A
tres grupos se aplicaron test
neuropsicoldgicos (CANTAB) y
test para evaluacion de la
capacidad funcional para el

40 mujeres de
la tercera edad

La renta mensual y las
condiciones de salud son
factores intervinientes en los
indicativos de depresion; la
practica de actividades fisicas
leves esta asociada a menor
tendencia de depresion en la
tercera edad.

Los adultos de la tercera edad
activos presentaron mejor perfil
lipidico, mayores niveles de
ITB, mejor desempefio
funcional, ademés de menor
masa corporea, menor
circunferencia abdominal y
menor incidencia de
hipertensién en comparacién a
los sedentarios.

El nivel de actividad fisica no
se asoci6 con los aspectos
psicoldgicos y las variables
sociodemograficas estudiadas.

El ejercicio fisico contribuye
para la preservacion de la
funcidn cognitiva en personas
de la tercera edad saludables y
que la hidrogimnasia presenta



Figueroa et. al.

Jiménez, G.,
Rivera, E. &
Moreno, A.

Fadda et al.

Alarcon, R. &
Abensur, C.

Martin, R.

los adultos de la tercera
edad saludables en test
automatizados y qué test(s)
seria el indicador méas
sensible de las diferencias
de desempefio cognitivo.

Analizar estudios
aleatorizados (EA) en
personas de la tercera
edad, con una intervencién
entre 10 y 12 semanas.

Cuales son las
percepciones de los
adultos mayores
vinculados a talleres de
actividad fisica, qué
motiva su participacion y
continuidad en ellos.

Identificar la relacion entre
la préctica de actividad
fisica y la salud mental de
adultos mayores.

Identificar los beneficios
de las actividades
acuaticas aerdbicas para
disminuir el deterioro
muscular en adultos
mayores.

Identificar el papel del
gjercicio fisico como
determinante de la calidad
de vida en los adultos

gjercicio.

Estudio documental con revision
en bases de datos: PubMed,
Dialnet,

Google Scholar, Elsevier y
Scopus.

Metodologia cualitativa mediante
un método fenomenoldgico-
interpretativo con una orientacién
inductiva. Se hicieron dos grupos
de discusion y cinco entrevistas
en profundidad.

Investigacion cuantitativa,
descriptiva y correlacional, de
tipo transversal. Se aplic6 un
cuestionario sobre actividad fisica
y variables sicoldgicas. Se cre6 un
indice de bienestar emocional. Se
valido el cuestionario con el
método Delphi. Se hizo analisis
descriptivo de datos y correlacion
mediante la técnica de Pearson.

Método de investigacion accion
con enfoque cuantitativo. La
investigacion es cuasi
experimental. Se aplicé un
pretest, el test sicoldgico de
EVEAy el test de COOPER. Se
aplicaron los programas “Aqua
health”, “aquantricional”,
“aquasicological” y “aquafisical”.

Consulta en bases de datos
durante 5 afios.

4 articulos

No
determinado.

111 adultos
mayores.

224 adultos
mayores

8 articulos.

mejores resultados que la
musculacion con relacién al
tiempo de reaccién

Los estudios analizados
muestran una mejoria en ciertas
capacidades fisicas de las
personas de la tercera edad por
actividad fisica, pero no en
todas.

La realizacion de préactica de
actividad fisica y el
mantenimiento en ellas se
relacionan con actitudes ante la
vida, caracterizadas por la
autosuperacion, la disposicion
constante a aprender y la
alegria de vivir.

El incremento del nivel de
actividad fisica reduce el

nivel de malestar psicoldgico,
con la reduccidn del nivel de
malestar se viene el

incremento en la autoestima, lo
que a su vez se relaciona con
mejoria en las redes

de apoyo social.

El programa fisico
“Aquahealth” tiene efectos
favorables en los adultos
mayores.

La actividad fisica es un

determinante importante en la
calidad de vida de los adultos
mayores, gracias a sus efectos



Rodas et al.

Coelho et al.

Noa, B., Coll, J.

& Echemedia,
A.

Aguilar, W.,
Analuiza, E.,
Garcia, J. y
Rodriguez, A.

Mufioz et al.

San Martin, A.,
Américo, F.,
Bonezi, A. &
Bona, R.

mayores.

Evaluar la incidencia de
las alteraciones en la
marcha y el equilibrio
sobre la calidad de vida de
los adultos mayores.

Evaluar la actividad fisica
en ancianos participantes
de un grupo de promocioén
de la salud, asi como
analizar las razones para la
adhesion y la permanencia
em la practica.

Incrementar los
conocimientos sobre la
repercusion de los cambios
del envejecimiento en la
funcionabilidad del adulto
mayor, que permita incidir
en su bienestar desde la
actividad fisica.

Analizar la actividad fisica
y su influencia en la
calidad de vida de los
adultos mayores.

Determinar la posible
relacion entre el estado
nutricional y el nivel de
actividad fisica y
condicidn fisica de los
adultos mayores de
Programas Especiales de
Comfamiliar Narifio.

Evaluar la promocion la
practica de actividad fisica
realizada durante un
semestre junto a un grupo
de adultos mayores, asi
como los efectos de la
interaccion entre docentes
estudiantes y adultos

Disefio de investigacion
cuantitativo no experimental
correlativo. Se aplicé un

cuestionario sociodemografico, se

evalud el riesgo de caida con el

test de Tinetti y la calidad de vida

con la prueba de Whogol.

Estudio descriptivo exploratorio
de tipo cuantitativo. Se aplicé un
cuestionario estructurado a partir
de tres variables.

Estudio de revision bibliografica
en bases de datos SciELO,
Imbiomed y Pubmed para un
periodo de 10 afios.

Estudio de revision bibliografica
y blsqueda en bases de datos:
Scielo, Elsiver, Google
Académico, Dialnet, Redalyc y
ERIC.

Estudio transversal, descriptivo-

correlacional, de tipo cuantitativo.

Estudio de tipo cualitativo. Se

empled un cuestionario evaluativo

a la par de una serie de précticas
de actividades fisicas durante 6
meses.

198 adultos
mayores.

30 adultos
mayores

24 articulos y
libros.

129 articulos.

150 adultos
mayores.

No
especificado.

fisicos y sicoldgicos.

Los programas de actividad
fisica con adultos mayores
pueden contribuir a mejorar las
condiciones sicolégicas,
fisiologicas y fisicas de éstos.

Los adultos mayores perciben
la actividad fisica como un
elemento de bienestar en sus
vidas; hace falta mas estudios
para sensibilizar al personal de
salud acerca de la importancia
del ejercicio fisico en esta
poblacioén.

La actividad fisica terapéutica
es un acto profesional sanitario,
que permite al individuo
alcanzar la mayor capacidad
funcional posible, logrando su
maxima autonomia, a los
efectos de posibilitar su mayor
integracion a la sociedad.

La actividad fisica incluye
positivamente en la calidad de
vida de la tercera edad, pues
previene el deterioro cognitivo
y las enfermedades
cardiovasculares.

Los adultos mayores del grupo
Comfamiliar de Narifio tienen
un estado nutricional poco
saludable, realizan poca
actividad fisica, que influye en
su condicidn fisica.

La actividad fisica se relacion6
con una evolucion positiva en
aspectos sociales y sicoldgicos
de los adultos mayores, asi
como en su salud postural y
equilibrio.



Sepulveda, M.

& Medina, A.

Mejia et al.

Torres, J. &
Leodn, A.

Duarte, M. &
Berlanga, L.

Baron, E.

mayores.

Conocer la calidad de vida
autopercibida y la
frecuencia de actividad
fisica grupal de adultos
mayores que pertenecen a
agrupaciones guiadas por
monitoras comunitarias de
la comuna de Chillan.

Determinar la actividad
fisica y su asociaci6n con
el estado emocional en
adultos de 60 a 70 afios
con obesidad.

Contribuir con el
mejoramiento de la calidad
de vida de la casa de los
abuelos de Bilbao y de la
fundacion Sampdoria a
través de la practica del
Thai Chi y de la actividad
fisica.

Evaluar la flexibilidad de
53 adultos mayores de 65
afios que participaban en
un programa de ejercicio
durante, al menos, 6
meses.

Conocer las diferentes
motivaciones del adulto
mayor para la realizacion
de actividades fisicas,
basados en diferentes
autores.

Estudio de corte transversal. Se
aplicé un cuestionario con
dimensiones Sociodemografica,
de salud y WHOQOLBREF. Se
analizaron los resultados mediante
porcentajes, promedio y
desviacion estandar.

Estudio transversal analitico. Se
seleccioné un grupo de
participantes mediante la técnica
de muestreo por conveniencia. Se
midieron caracteristicas
antropomeétricas y se aplicé el
Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica y la Escala de
Valoracion de Estado de Animo.

Investigacion cualitativa; se
aplicaron encuestas, entrevistas y
grupos focales; dicha informacion
se trianguld.

Estudio longitudinal
cuasiexperimental. Se administro
un programa de ejercicio fisico y
se aplicaron los test TBS y
TCSAR de flexibilidad. Se hizo
andlisis tomando como referencia
la tabla de flexibilidad SFT. El
analisis estadistico descriptivo
con el software SPSS.

Investigacion cualitativa mediante
la seleccién de articulos
cientificos.

78 adultos
mayores.

275 adultos
mayores

50 adultos
mayores.

53 adultos
mayores.

30 articulos.

Las personas adultas mayores
que realizan actividad fisica
tres veces por semana
presentaron puntajes mas altos
en su percepcion de calidad de
vida en general y fisica.

Realizar actividad fisica baja se
asocia con un estado emocional
caracterizado por ansiedad,
depresion e ira.

La préctica del Tai Chi en los
adultos mayores de 50 afios es
beneficiosa para la Salud, ha
demostrado una mejor calidad
de vida relacionada con los
efectos en el grupo que realiza
esta actividad, frente a los no
practicantes.

Mantenerse fisicamente activo
minimiza la pérdida de
flexibilidad inherente al
proceso de envejecimiento,
incluso cuando la actividad
fisica no esta directamente
dirigida a mejorar esa
capacidad, lo que puede
impactar positivamente en la
calidad de vida de los adultos
mayores.

El autocuidado y las
motivaciones sicosociales
llevan a que los adultos
mayores se vinculen a
programas de actividad fisica.
La motivacion es muy
importante para que los adultos
realicen actividad fisica.



Montealegre, I.

Villarreal et al.

De Oliveira et
al.

Mendrales, |. &
Reyes, J.

Garcia, M.T.,
Sanchez, D. &
Roman, R.

Evidenciar la relacion
entre la practica de
actividad fisica y el
bienestar en los adultos
mayores.

Evaluar la percepcién de la
calidad de vida en
personas adultas mayores
(AM) de dos centros de
atencion a esta poblacion.

Analizar las relaciones
entre la actividad fisica
vigorosa y la composicion
corporal en personas
mayores que asistian a
centros de atencion
primaria.

Analizar las evidencias
actuales sobre los efectos
que trae la actividad fisica
en el adulto mayor con
sarcopenia.

Analizar las estrategias de
adaptacion a los entornos
urbanos, por parte de la
poblacidn en proceso de
envejecimiento.

Estudio de revision bibliografica.

Estudio cuantitativo de tipo
comparativo. Se aplico el
instrumento WHOQOL-OLD de
medicion de la calidad de vida y
se hizo un analisis estadistico de
tipo MANOVA.

Estudio de corte transversal, de
tipo epidemiologico descriptivo.
Se aplico el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ), mediciones

antropomeétricas y un cuestionario

sociodemografico para
caracterizar la muestra.

Estudio de revision bibliografica
con busqueda en bases de datos:

Science Direct, ProQuest, Scopus,

SciELO, PubMed, Dialnet,
Google Académico, REDIB y
Portal Regional de la BVS.

Estudio de revision bibliogréfica.

39 articulos

100 adultos
mayores

654 adultos
mayores

30 articulos.

No
determinado.

Para mejorar la calidad de vida
de los adultos mayores es
necesario incorporar a su
cotidianidad actividades fisicas
de aerdbicas y de resistencia.

En la Ciudad del

Anciano mediante un
tratamiento no farmacoldgico
se obtiene un mayor impacto en
la calidad de vida mediante
diversas actividades colectivas,
como lo son el gimnasio, tejido,
manualidades, lecturas y
campamentos, entre

Otras.

La préactica de actividad fisica
vigorosa esta relacionada con
bajos perimetros corporales
(abdominal, cadera, cintura,
pantorrilla) en las personas
adultas mayores atendidas en
centros de atencion primaria.

La actividad fisica termina
siendo una estrategia efectiva
contra la sarcopenia, en gran
porcentaje de los estudios
sefialan que ciertos tipos de
actividad fisica como aerdbica,
fuerza o combinada se logran
resultados positivos.

La incertidumbre sobre el
futuro de los millones de
personas que envejecen en las
ciudades esta asociada con la
capacidad para generar
ambientes amigables, seguros y
estimulantes para vivir.




Los resultados encontrados en los estudios correspondientes a la muestra, llegaron a
la conclusion de que por efecto de la actividad fisica, los adultos mayores encuentran
mejorias en su calidad de vida, expresada en la condicidn fisica y sicoldgica. Llama la
atencion el trabajo de Alves, Soares, Oliveira y Fernandes (2020) el cual se propuso
verificar la relacion entre el ejercicio y algunas variables sociodemograficas y sicologicas,
pues llegd a la conclusion de que no existe evidencia de tal relacion en el caso especifico
estudiado, el cual corresponde a un grupo de adultos mayores de Sao Paulo (Brasil) Resulta
interesa en primer lugar porgue algunos de sus autores son gestores de otros estudios que
logran conclusiones en un sentido diferente, pero también es de los pocos articulos que no
ratifican los impactos positivos del ejercicio en adultos mayores. Adicionalmente, dicho
estudio emplea distintas escalas evaluativas de la autoestima, el estado mental, la resiliencia
y la condicion fisica, y todos sus datos son tratados con alta rigurosidad estadistica pues se
usan varias pruebas. Quizas un elemento critico a tener en cuenta es el aclarado por los
investigadores quienes dan cuenta de que la muestra “estuvo compuesta principalmente por
mujeres que, en comparacion con los hombres, vivian solas, tenian menores ingresos y una
peor condicidn clinica debido a la mayor prevalencia de artritis y osteoporosis, asi como
puntuaciones mas altas para los trastornos mentales comunes.” Claramente la muestra como
se construyo refleja factores de mas alto riesgo y vulnerabilidad a los cuales estan
sometidas las mujeres, lo cual puede jugar en contra de la posibilidad de identificar
mejorias significativas en las condiciones fisicas y sicoldgicas en los individuos estudiados

como resultado del ejercicio fisico.

Visto de otro modo, Mejia (2018), presenta resultados en el sentido de la baja actividad
fisica en adultos mayores esté relacionada con la ansiedad, depresion e ira. Este autor llega
a esta conclusién, después de realizar un estudio de corte transversal con personas de la
tercera edad a las cuales dividié en dos grupos, uno sin actividad fisica y otro con actividad
fisica, para posteriormente aplicar el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica y la
Escala de Valoracion del Estado de Animo. Es evidente que la conclusion parte de una
hipétesis contraria al argumento del presente trabajo, ya que pretendi mostrar los efectos

negativos de la ausencia de actividad fisica.



Tambien en relacion con otros factores que afectan la salud mental de la tercera
edad, Oliveira et. al. (2019) mostraron resultados positivos a favor de la actividad fisica. De
acuerdo con dichos autores, mientras la renta y las condiciones de salud afectaban la
estabilidad emocional de los adultos mayores, en especial los indicativos de depresion, la
realizacion de ejercicio fisico en adultos mayores presenta evidencia en el sentido de
ejercer una influencia positiva en la reduccion del estrés y la depresion. Este fue un estudio
de corte transversal, como ya se ha resefiado, pero que cuenta con herramientas validadas
por la comunidad cientifica, como son la Escala de Depresion Geriatrica y el Cuestionario

Internacional de Actividad Fisica.

En cuanto a la salud mental y las capacidades cognitivas de los adultos mayores,
Gomez et. al. (2018), Jiménez, Rivera y Moreno (2017) y Aguilar, Analuiza, Garcia 'y
Rodriguez (2020), muestran en todos los casos impactos positivos de la actividad fisica
sobre estos componentes. Se resalta la buena relacion en individuos analizados entre la
préctica fisica y mejoras en la autoestima, la memoria, el manejo de las emociones y la

reduccion de los riesgos en el sistema cardiovascular.

En relacion con la salud fisica, ademas de los elementos ya observados, San Martin,
Américo, Bonezi y Bona (2021) concluyeron que ademas de mejoras en el relacionamiento
social de los adultos mayores, se pueden lograr mejorias en su salud postural y el equilibrio.
Esto puede redundar en una mejor calidad de vida ya que se reduce el riesgo de caidas y se
evita que el deterioro fisico afecte el estado de animo de las personas. En igual sentido,
Marques et. al. (2019) advierten acerca de los efectos positivos que encontraron en el perfil
lipidico y el desempefio funcional de 84 adultos mayores como resultado de la aplicacion

de un programa de ejercicio fisico el cual se contrast6 con un grupo sedentario.

Por razones como las expuestas hasta aqui es que Noa, Coll y Echemedia (2021) afirman
gue es necesario entender la actividad fisica como una practica terapéutica que se debe
liderar desde el personal profesional en salud pues “permite al individuo alcanzar la mayor
capacidad funcional posible, logrando su maxima autonomia, a los efectos de posibilitar su

mayor integracion a la sociedad.”



Conclusiones

Se llevo a cabo un proceso de busqueda, seleccion y ordenamiento de la informacion
correspondiente a articulos académicos relacionados con el problema de la calidad de vida
y la realizacion de actividad fisica en adultos mayores. En su gran mayoria, los trabajos
apuntan a que existe evidencia en el sentido de que, si individuos de la tercera edad se

ejercitan, pueden encontrare mejoras en su calidad de vida.

Los beneficios de la actividad fisica identificados incluyen mejoras en condiciones fisicas y
sicoldgicas que contribuyen al manejo de otros factores negativos que pueden influir en el
bienestar de las personas mayores de edad. Los estudios resefiados en el presente articulo
incluyen una amplia variedad de propuestas metodolégicas, pero todos coinciden en un
tratamiento adecuado de los datos, bien sea los recogidos a través de busquedas
documentales 0 mediante experiencias con adultos mayores, pues se valen de técnicas

estadisticas que otorgan fiabilidad a los resultados alcanzados.

Quedan trazadas recomendaciones en el sentido de incorporar un enfoque diferencial que
permita distinguir resultados por género, asi como sensibilizar a la sociedad y el personal
de salud acerca de la importancia y beneficios de la actividad fisica en el grupo de personas

de la tercera edad.
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