
RESUMEN
Ya desde mediados del siglo pasado observamos cambios demográficos significativos, con propensión pro-

gresiva en cuanto al envejecimiento de la población, la supervivencia se trata de un aspecto presente del tiempo
en el que vivimos y de una nueva composición social. Por ello se lleva a cabo una revisión sistemática con el
objetivo de analizar los beneficios que tiene la actividad física sobre los mayores y su calidad de vida. Se realizó
una búsqueda científica en la Web of Science comprendiendo sólo publicaciones del último lustro con mayor
índice de impacto. Se analizaron una cantidad de artículos y revisiones diez veces mayor para incluir por último
en quince artículos. Los resultados dejaron claro que la actividad física en personas mayores auxilia numerosos
beneficios físicos y psicológicos para la salud. También se demostró que las personas mayores activas presentan
una bajada de las sintomatologías depresivas y mejoran la autosuficiencia es decir una vida más saludable.

Palabras claves: envejecimiento; adultos mayores; ejercicio; actividad física
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ABSTRACT 
Bibliometric indicators of physical activity as a health benefit in the elderly. Since the middle

of the last century, we have been observing significant demographic changes, with a progressive tendency
towards the aging of the population, survival is a present aspect of the time in which we live and of a new social
composition. Therefore, a systematic review was carried out with the aim of analyzing the benefits of physical acti-
vity on the elderly and their quality of life. A scientific search was carried out in the Web of Science, including
only publications from the last five years with the highest impact index. A tenfold increase in the number of articles
and reviews was analyzed to finally include fifteen articles. The results made it clear that physical activity in older
people provides numerous physical and psychological health benefits. It was also demonstrated that active older
people show a decrease in depressive symptoms and improve self-sufficiency, i.e., a healthier life.

Keywords: aging; older adults; exercise; physical activity

INTRODUCCIÓN
Que se envejezca es un proceso ineludible, pero está en cada uno de los sujetos que este proceso sea lo más

satisfactorio, saludable y feliz posible. Es la actividad física (AF) en la población adulta mayor de 65 años la que
contribuye a tener un mejor estado de salud y calidad de vida, mientras que, por su parte, el sedentarismo induce
a lo antónimo pudiendo desarrollar éste enfermedades como la diabetes, obesidad, problemas cardiovasculares,
entre otras. (Heredia y Ortega, 2019)

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS) la AF ayuda a disminuir la tasa de mortalidad ya que el
sedentarismo es un factor clave en la mortalidad global en adultos mayores de 65 años.

Sin embargo, según la Revista Española de Salud Pública, confirma que los adultos mayores de 65 años son
las personas que menos AF practican y las más sedentarias, todo esto, acarrea problemas de movilidad. Además,
afirma que, casi un 20% de los adultos mayores de 65 años presentan dificultades en la movilidad. Esta cifra
declina conforme van pasando los años y se triplica a partir de los 85 años de edad.

Como bien afirman Herrera et al. (2017) las sociedades deben adaptarse a otros grupos poblacionales como
es el de los adultos mayores para promover una mejor calidad de vida, así como un envejecimiento activo salu-
dable.

A menudo solemos ver cómo la mayoría de las personas se preocupan por problemas de salud que pueden
ser provocados por la edad, pero nunca los vemos preocupados por la salud física debido a la falta de AF o salud
mental que puede derivar también de una vida sedentaria. La AF puede ayudar y contribuir al retardo del deterioro
físico y mental ya que la práctica de ejercicio físico aporta beneficios incalculables en el que no tienen nada que
ver la edad, el sexo, la salud o la condición física de cada persona. Por fortuna, la AF es un área al que todo el
mundo puede tener acceso sin tener que contar con un rendimiento físico elevado. Como hace hincapié Oliveira
et al. (2016)

Análisis Internacional
Tal y como se ha hablado anteriormente, que la población envejezca es una de las cosas que más preocupa

a las instituciones, supone un reto a nivel social ya que la población se encuentra en un constante cambio demo-
gráfico, unido también al aumento de adultos mayores (Shankar, Bjorn y Steptoe, 2015) al incremento de la espe-
ranza de vida y el descenso de las tasas de natalidad (Mazolla et al. 2016)

En el año 2015 la Organización Mundial para la Salud señaló que en 2050 una de cada cinco personas supe-
rará los 60 años, los países con ingresos medios o bajos serán los más habitados por éstos y la población que
supere los ochenta y noventa años será mayor que nunca y muchos de los niños y niñas podrán conocer a sus
bisabuelos y abuelos. 

La evolución en campos como, sanitarios y educativos han desencadenado un cambio en la población con-
siderado una de las revoluciones demográficas más importantes de la historia de la humanidad.

Asimismo, habrá en la tierra 2.000 millones de personas mayores en 2050, esta propensión permanecerá en
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el tiempo a nivel internacional y es que diferentes autores coinciden (Robine y Michel, 2004).
Los adultos mayores de 80 años se habrán multiplicado por cinco y las personas mayores que superan los

100 años serán el doble de los que hay en la actualidad. En efecto, tal y como apunta la OMS (2016), la previsión
para el año 2030 es que mas del veinte por ciento de la población sean adultos mayores. De ahí la importancia
de promover la salud y un envejecimiento activo dando respuesta a las necesidades que presenten para que pue-
dan ser lo más independientes posibles en el proceso de envejecimiento. 

El acrecentamiento del envejecimiento como se expone en HelpAge International, se expande por todo el pla-
neta revelando los datos más recientes de 96 países. Es Suiza la que ocupa el primer puesto en términos de polí-
ticas y acciones que garantizan que ninguna persona mayor se quede atrás, la promoción de la salud de este país,
así como sus entornos favorables han sido claves para este merecido primer puesto, sin embargo, Afganistán,
ocupa el último lugar. Ocupando España el puesto 25 en la media de los países europeos, como subraya
Rodríguez (2018).

Incidencia en el Envejecimiento de la Actividad Física
El avance del envejecimiento va combinado a una serie de cambios psicológicos y fisiológicos que pueden

alterar el estado de salud e acrecentar la aparición de dolencias y enfermedades (Taylor y Pescatello, 2016). 
Considerándose un agente de riesgo para algunas tipologías de enfermedades, como, las cardiovasculares,

neurocognitivas, musculoesqueléticas, metabólicas (demencia, sarcopenia, hipertensión, osteoporosis)
(Mozaffarian, 2016). 

En las sociedades el aumento de enfermedades en los adultos mayores es directamente proporcional a las
consecuencias económicas y sociales, tanto a nivel individual como social (Taylor y Pescatello, 2016).

Uno de los factores básicos e irrefutables, que pueden ayudar a evitar o prevenir alguna discapacidad o enfer-
medades es el ejercicio físico. La base de las personas mayores y la buena calidad de vida de estos y su bienestar,
es uno de los principales retos de las sociedades actuales (Carmel et al. 2016).

En 2015 la OMS definió la actividad física, como cualquier movimiento corporal producido por los músculos
esqueléticos que exija gasto de energía. Si bien no debe mezclarse ejercicio físico con actividad física, ya que el
primero alude a una variedad de la actividad física con una estructura y planificación que se repite en el tiempo
con el fin de mejorar o mantener una buena salud física. 

Prosiguiendo esta tendencia, actualmente Arem et al. (2015) avalan que dedicar 150 minutos de actividad
física a la semana con una intensidad moderada estaba relacionado con la disminución de un 31% de mortalidad
en comparación con las personas que son menos activas. 

La OMS completa y añade los incontables beneficios para las personas que realizan actividad física: mejora
de la capacidad mental y física, previene la pérdida de masa muscular y función cognitiva, reduce la depresión y
la ansiedad, aumenta la autoestima y ayuda a relacionarse de forma social. 

Casilda-López et al. 2015 inciden en que el impacto de la falta de actividad física es mortal para la salud sien-
do es el cuarto factor de riesgo de mortalidad en la sociedad. Y es que cualquier tipo de actividad física saludable
se asocia a una reducción del veinte por ciento de la mortalidad humana. Así mismo, un alto nivel de actividad
física en personas mayores que ya padezcan enfermedades cardíacas crónicas puede mejorar su estado físico y
así reducir a su vez los problemas coronarios. La práctica de actividades adaptadas a cada individuo y situación
son apropiadas incluso para la población con enfermedades cardiovasculares (Floegel y Pérez, 2016). 

Se ha comprobado que las personas mayores sedentarias alcanzan un umbral de discapacidad 14 años antes
que las personas que realizan cualquier tipo de actividad física (Awick et al. 2015). Por lo que la OMS (2010)
desarrolla unas recomendaciones generales relacionadas con la actividad física para las personas mayores que
se muestran a continuación, cómo: realizar 150 minutos de actividad física de intensidad moderada o algún tipo
de actividad física más activa durante 75 minutos; realizar un mínimo de 10 minutos de actividad física; si se tiene
movilidad reducida, es necesario realizar 3 días a la semana como mínimo o más para mejorar el equilibrio y evi-
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tar caídas; es imprescindible fortalecer los grupos musculares dos días o más a la semana y si por algún motivo
relacionado con el estado de salud de la persona es imposible realizar cualquier tipo de actividad física es reco-
mendable mantenerse activo o activa en la medida de lo posible.

El estudio realizado en un centro de atención primaria con mas de 600 adultos indicó que las personas mayo-
res que practican ejercicio vigoroso presentan medidas más bajas en distintas partes del cuerpo como el abdo-
men, cuádriceps, cadera, cintura y pantorrilla si las cotejaban con otras personas mayores que practicaban ejer-
cicio físico a una intensidad moderada (Vicentini de Oliveira et al. 2021).

No solo la condición o fuerza física se ve afectada por la falta de actividad física, y es que el sedentarismo
también afecta a las personas mayores mentalmente. La autoestima va decreciendo con los años mientras que los
síntomas de depresión van incrementando, es por lo que es necesario practicar algún tipo de actividad física para
combatir dichos factores (Teixeira et al. 2016).

De ahí la certeza de cómo la influencia de la actividad física y su relación con la calidad de vida no ha cobrado
demasiada importancia por parte de los investigadores (Rodríguez-Romo et al. 2015).

Es necesario que se investigue el vínculo entre la calidad de vida, la actividad física moderada, el bienestar
y la cantidad de actividad física recomendada para las personas mayores para que se puedan diseñar programas
de mejora que mantengan activos a los mayores. 

MÉTODO
Tras abordar la población de estudio y cómo los factores físicos, sociales y psicológicos influyen en los suje-

tos se llevó a cabo una revisión con carácter sistemático. Para ello, se utilizaron los ítems para publicar revisiones
sistemáticas y metaanálisis de la declaración PRISMA con el propósito de entablar un adecuado estado de la
cuestión y evolución de la producción científica. 

Procedimiento Y Estrategia De Búsqueda 
Se desarrolló la búsqueda de literatura científica en la base de datos Web Of Science (WOS) durante el segun-

do semestre de 2021. Se tuvo en cuenta la colección principal de Web of Science y se identificaron y analizaron
las publicaciones pertenecientes al último lustro (2017-2021) y utilizando las palabras claves envejecimiento,
actividad física, adultos mayores y ejercicio.

Tras ello, se consiguió un espectro de 130 publicaciones científicas. A continuación, se refinó para contar
solo con publicaciones de acceso abierto y se fijó un total de 76 publicaciones. Finalmente, teniendo en cuenta
las áreas de investigación ‘’Sport Science’’ conseguimos la cantidad de 40 artículos que tras intentar refinar por
idiomas no tuvo variación alguna. 

Para constituir la muestra de publicaciones que componen este estudio se utilizaron los siguientes criterios
de inclusión:

Publicaciones en español o inglés de acceso abierto.
Estudios científicos que incluyesen la el ejercicio, actividad física y envejecimiento en la temática. 
Pesquisas centradas solo en la afectación de la inactividad física y cómo únicas enfermedades, las cardio-

vasculares o mentales. 
Población de estudio centrada en muestra de adultos mayores de al menos 60 años o mayores.
Análisis o estudios que incluyesen resultados y conclusiones que favoreciesen a considerar el argumento de

estudio. 
Estos fueron los criterios para seleccionar las publicaciones que más tarde servirían de estudio, se llevó a

cabo una primera lectura del título y resumen. Posteriormente, se procedió a una lectura mas profunda de los artí-
culos seleccionados. Después de analizar y estudiar los criterios de inclusión y exclusión, se constituyó una
muestra válida de una quincena de artículos científicos para el estudio de síntesis cualitativa (Figura 1).
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Figura 1. Diagrama de los estudios válidos en el análisis bibliométrico

Procedimiento De Extracción De Datos Y Descripción De Los Artículos Seleccionados
Se extrajeron los datos en base a las unidades de análisis utilizando los siguientes códigos: (a) Autor/es; (b)

Año de publicación; (c) País; (d) Participantes de estudio; (e) Diseño metodológico/características; (f) Estudio;
(g) Objetivos; (h) Variables; (i) Medidas de resultado; (j) Resultados.
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RESULTADOS
En la Gráfica 1 se muestra cómo la producción científica de los artículos y/o revisiones relacionados con el

tema de estudio ha ido variando en los últimos cinco años. Alcanzando su pico más alto en el 2018 y manten-
diéndose de cierta manera estable en los años 2017, 2019 y 2020, sin embargo este último año no cuenta con
numerosas publicaciones en las que se pueda apoyar esta pesquisa. 

Queda de manifiesto, la importancia de seguir investigando temas de esta índole ya que el envejecimiento
activo es cada vez un tema más actual y y báscio para nuestra salud.

Gráfica 1. Proceso de la producción científica y de los artículos seleccionados.

En la tabla 1 se incluyeron las principales variables, objetivos, medidas de estudio, y los resultados de la
práctica de la actividad física en personas mayores. Se contempló que las principales variables que se estudiaron
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fueron las relacionas con la condición física, la composición temporal, comportamientos sedentarios, problemas
cardiovasculares y ciertos trastornos depresivos. Los instrumentos más utilizados en estos estudios fueron cues-
tionarios de preguntas propias, mediciones, acelerómetros, así como diferentes tipos de tests (Back  Scratch Test
(BST) Chair Sit and Reach Test (TCSAR), ANCOVA, etc.) 

Los resultados más importantes dejan claro la importancia de la actividad física en los adultos mayores.
Principalmente, la actividad física produce grandes beneficios físicos en las personas como por ejemplo la flexi-
bilidad, que ayuda a no perder la independencia de la persona, evita la discapacidad (entendiéndose esto como
el necesitar la ayuda de otra persona diariamente para hacer cosas cotidianas) etc. Si bien es cierto, que también
proporciona muchos beneficios a la salud mental, y es que la práctica de actividad física reduce los síntomas de
depresión y soledad en las personas mayores. 

También disminuye el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares propias de la edad y de la inactivi-
dad física.

Tabla 1. Variables de tratamiento y resultados relacionados con la actividad física en mayores
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DISCUSIÓN 
En esta investigación se realizó una revisión sistemática del último lustro 2017-21, con el propósito de estu-

diar cómo afecta el sedentarismo o inactividad física a adultos mayores de 65 años y qué beneficios tiene para
ellos y ellas la práctica de actividad física. Este estudió se centró principalmente en aspectos como la salud física
y la salud mental y para ello se estudiaron artículos y revisiones similares. 

Por ello, la actividad física produce unos niveles de satisfacción en la persona, así como un aumento de la
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autoestima. También, la realización de cualquier tipo de ejercicio físico en el exterior hizo que tanto mujeres como
hombres se sintieran más felices que las personas que se quedaban en el interior y por lo tanto disminuyesen así
los síntomas de depresión (Ross et al. 2020). 

Específicamente, un estudio subrayó que las personas que practicaron actividad física durante un periodo
largo de tiempo (1 año), desarrollaron una motivación intrínseca que les empujó a seguir practicando al menos
2 horas por semana (Kekäläinen et al. 2018). La buena actividad física organizada siempre es buena idea, no solo
te protege de enfermedades cardiovasculares (O’Brien et al. 2018) sino que también ayuda a estar bien físicamen-
te, y es que las personas mayores que practica actividad física moderada o de intensidad alta presentan medicio-
nes en ciertas partes del cuerpo como los cuádriceps, pantorillas, perímetro abdominal, etc. (Vicenti de Oliveira
et al. 2021). Todos estos beneficios se articulan con los resultados de otras psquisas y es que la flexibilidad tam-
bién juega un papel importante en la capacidad funcional de las personas mayores (Mateos-Duarte y Berlanga,
2020). 

En el estudio llevado a cabo por McLaughlin et al. en 2020 arrojaba que las personas mayores que realizaban
entrenamiento funcional y de equilibrio y Tai Chi, mejoraban el equilibrio y redijeron considerablemente el núme-
ro de caídas de adultos mayores, lo cual es muy común. 

También indicar que, en diversos estudios, se puede extraer que las personas que no practican ningún tipo
de actividad física tienden a tener peor condición física en comparación con las personas que sí lo hacen. Si bien
es cierto, en hombres no se diferenció mucho los que practicaban dos horas semanales de los que practicaban
cuatro horas por semana.

Sin embargo, en las mujeres hubo diferencias significativas entre las mujeres que no realizaban actividad
física alguna en comparación con las mujeres que realizaban al menos 2 horas a la semana (Gómez-Cabello et
al. 2020). 

Del mismo modo, se pudo extraer de un estudio que cuando las personas mayores eligen el tipo de actividad
física que quieren desarrollar dependiendo de sus gustos, se percibe una mejor autoevaluación de la salud.

Igualmente, disminuyen los síntomas de depresión y aumenta la frecuencia de la risa. En este estudio desa-
rrollado en Japón, los hombres prefirieron el golf como deporte principal y las mujeres el salir a caminar. Se
observó que después de haber jugado al golf y salir a caminar, los puntos anteriormente nombrados cumplían las
expectativas (Tsuji et al. 2020). 

La única problemática que se pudo analizar en esta revisión sistemática, eran las barreras que se encontraban
las personas mayores a la hora de realizar algún tipo de actividad física; los factores ambientales y los recursos
fueron los más mencionados (Spiteri et al. 2019).

Así, se encontraron dos estudios que pretendían examinar si el ejercicio acompañado tenía algún tipo de
beneficio y se llegó a la conclusión de que el ejercicio acompañado hacía mejorar los niveles de actividad física
tanto en hombres como mujeres (Seino et al. 2019)  y la participación en grupos deportivos comunitarios tenía
una relación estrechamente significativa con el descenso de los síntomas de depresión (Tsuji et al. 2020)

CONCLUSIONES
Con este estudio se llegó a la conclusión de la importancia de la actividad física en personas mayores en

nuestra era cada día más. También, que la esperanza de vida cada vez es más larga y en unos años las sociedades
envejecidas serán más grandes que las sociedades jóvenes. Es por ello que, es de vital importancia investigar y
crear proyectos y programas que respondan a las necesidades de las personas mayores, que en su mayoría no
ven la actividad física como respuesta a muchos de sus problemas de salud. Se pudo concluir que la actividad
física organizada a la semana aporta beneficios físicos (menores medidas en ciertas partes del cuerpo) psicoló-
gicas y de la salud (ayuda a mejorar la flexibilidad, la autoestima, disminuye la probabilidad de padecer enferme-
dades cardiovasculares y también los síntomas de depresión). La calidad y longevidad de nuestras vidas está en
consonancia con la prácticas psíquico y físico saludable de los adultos mayores.
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