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RESUMEN

Ya desde mediados del siglo pasado observamos cambios demogréficos significativos, con propension pro-
gresiva en cuanto al envejecimiento de la poblacion, la supervivencia se trata de un aspecto presente del tiempo
en el que vivimos y de una nueva composicion social. Por ello se lleva a cabo una revision sistematica con el
objetivo de analizar los beneficios que tiene la actividad fisica sobre los mayores y su calidad de vida. Se realizo
una bisqueda cientifica en la Web of Science comprendiendo sélo publicaciones del Gltimo lustro con mayor
indice de impacto. Se analizaron una cantidad de articulos y revisiones diez veces mayor para incluir por Gltimo
en quince articulos. Los resultados dejaron claro que la actividad fisica en personas mayores auxilia numerosos
beneficios fisicos y psicoldgicos para la salud. También se demostré que las personas mayores activas presentan
una bajada de las sintomatologias depresivas y mejoran la autosuficiencia es decir una vida mas saludable.

Palabras claves: envejecimiento; adultos mayores; ejercicio; actividad fisica
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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

INTRODUCCION

Que se envejezca es un proceso ineludible, pero estd en cada uno de los sujetos que este proceso sea lo mas
satisfactorio, saludable y feliz posible. Es la actividad fisica (AF) en la poblacién adulta mayor de 65 afios la que
contribuye a tener un mejor estado de salud y calidad de vida, mientras que, por su parte, el sedentarismo induce
a lo anténimo pudiendo desarrollar éste enfermedades como la diabetes, obesidad, problemas cardiovasculares,
entre otras. (Heredia y Ortega, 2019)

Segun la Organizacion 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 afios.

Sin embargo, segun la Revista Espafiola de Salud Publica, confirma que los adultos mayores de 65 afios son
las personas que menos AF practican y las mas sedentarias, todo esto, acarrea problemas de movilidad. Ademés,
afirma que, casi un 20% de los adultos mayores de 65 afios presentan dificultades en la movilidad. Esta cifra
declina conforme van pasando los afios y se triplica a partir de los 85 afios 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, asi como un envejecimiento activo salu-
dable.

A menudo solemos ver como la mayoria de las personas se preocupan por problemas de salud que pueden
ser provocados por la edad, pero nunca los vemos preocupados por la salud fisica 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
fisico y mental ya que la préctica de ejercicio fisico aporta beneficios incalculables en el que no tienen nada que
ver la edad, el sexo, la salud o la condicion fisica de cada persona. Por fortuna, la AF es un area al que todo el
mundo puede tener acceso sin tener que contar con un rendimiento fisico elevado. Como hace hincapié Oliveira
et al. (2016)

Analisis Internacional

Tal y como se ha hablado anteriormente, que la poblacion envejezca es una de las cosas que mas preocupa
a las instituciones, supone un reto a nivel social ya que la poblacion se encuentra en un constante cambio demo-
grafico, 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 afio 2015 la Organizacion Mundial para la Salud sefialé que en 2050 una de cada cinco personas supe-
rard los 60 afios, 0s paises con ingresos medios 0 bajos serdn los mas habitados por éstos y la poblacion que
supere los ochenta y noventa afios serd mayor que nunca y muchos de los nifios y nifias podrdn conocer a sus
bisabuelos y abuelos.

La evolucion en campos como, sanitarios y educativos han desencadenado un cambio en la poblacion con-
siderado una de las revoluciones demograficas més importantes de la historia de la humanidad.

Asimismo, habrd en la tierra 2.000 millones de personas mayores en 2050, esta propension permanecerd 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 afios se habran multiplicado por cinco y las personas mayores que superan 10s
100 afios seran el doble de los que hay en la actualidad. En efecto, tal y como apunta la OMS (2016), la previsién
para el afio 2030 es que mas del veinte por ciento de la poblacion sean adultos mayores. De ahi la importancia
de promover la salud y un envejecimiento activo dando respuesta a las necesidades que presenten para que pue-
dan ser lo mas 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 mas recientes de 96 paises. Es Suiza la que ocupa el primer puesto en términos de poli-
ticas y acciones que garantizan que ninguna persona mayor se quede atras, la promocion de la salud de este pais,
asi como sus entornos favorables han sido claves para este merecido primer puesto, sin embargo, Afganistén,
ocupa el dltimo lugar. Ocupando Espafia el puesto 25 en la media de los paises europeos, como subraya
Rodriguez (2018).

Incidencia en el Envejecimiento de la Actividad Fisica

El avance del envejecimiento va combinado a una serie de cambios psicoldgicos y fisiologicos que pueden
alterar el estado de salud e acrecentar la aparicion de dolencias y enfermedades (Taylor y Pescatello, 2016).

Considerandose un agente de riesgo para algunas tipologias de enfermedades, como, las cardiovasculares,
neurocognitivas, musculoesqueléticas, metabdlicas (demencia, sarcopenia, hipertension, osteoporosis)
(Mozaffarian, 2016).

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

Uno de los factores bésicos e irrefutables, que pueden ayudar a evitar o prevenir alguna discapacidad o enfer-
medades es el gjercicio fisico. 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 definid la actividad fisica, como cualquier movimiento corporal producido por los misculos
esqueléticos que exija gasto de energfa. Si bien no debe mezclarse ejercicio fisico con actividad fisica, ya que el
primero alude a una variedad de la actividad fisica con una estructura y planificacion que se repite en el tiempo
con el fin de mejorar o mantener una buena salud fisica.

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

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

(Casilda-L6pez et al. 2015 inciden en que el impacto de la falta de actividad fisica 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 fisica saludable
Se asocia a una reduccion del veinte por ciento de la mortalidad humana. Asi mismo, un alto nivel de actividad
fisica en personas mayores que ya padezcan enfermedades cardiacas cronicas puede mejorar su estado fisico y
asi reducir a su vez los problemas coronarios. La practica de actividades adaptadas a cada individuo y situacion
son apropiadas incluso para la poblacién con enfermedades cardiovasculares (Floegel y Pérez, 2016).

Se ha comprobado que las personas mayores sedentarias alcanzan un umbral de discapacidad 14 afios antes
que las personas que realizan cualquier tipo de actividad fisica (Awick et al. 2015). Por lo que la OMS (2010)
desarrolla unas recomendaciones generales relacionadas con la actividad fisica para las personas mayores que
Se muestran a continuacion, como: realizar 150 minutos de actividad fisica de intensidad moderada o algtn tipo
de actividad fisica mas activa durante 75 minutos; realizar un minimo de 10 minutos de actividad fisica; si se tiene
movilidad reducida, es necesario realizar 3 dias a la semana como minimo o mas para mejorar el equilibrio y evi-
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tar caidas; es imprescindible fortalecer los grupos musculares dos dias 0 més a la semana y si por algn motivo
relacionado con el estado de salud de la persona es imposible realizar cualquier tipo de actividad fisica es reco-
mendable mantenerse activo o activa en la medida de lo posible.

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

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

De ahi la certeza de cémo la influencia de la actividad fisica y su relacion con la calidad de vida no ha cobrado
demasiada importancia por parte de los investigadores (Rodriguez-Romo et al. 2015).

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

METODO

Tras abordar la poblacion de estudio y como los factores fisicos, sociales y psicoldgicos influyen en los suje-
tos se Ilevd a cabo una revision con cardcter sistemdtico. Para ello, se utilizaron los items para publicar revisiones
sistematicas y metaandlisis de la declaracion PRISMA con el propésito de entablar un adecuado estado de la
cuestion y evolucion de la produccion cientifica.

Procedimiento Y Estrategia De Biisqueda

Se desarroll6 la busqueda de literatura cientifica en la base de datos Web Of Science (WOS) durante el segun-
do semestre de 2021. Se tuvo en cuenta la coleccion principal de Web of Science y se identificaron y analizaron
las publicaciones pertenecientes al Gltimo lustro (2017-2021) y utilizando las palabras claves envejecimiento,
actividad fisica, adultos mayores y ejercicio.

Tras ello, se consiguié un espectro de 130 publicaciones cientificas. A continuacion, se refing para contar
solo con publicaciones de acceso abierto y se fijo un total de 76 publicaciones. Finalmente, teniendo en cuenta
las dreas de investigacion “Sport Science” conseguimos la cantidad de 40 articulos que tras intentar refinar por
idiomas no tuvo variacion alguna.

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

Publicaciones en espafiol 0 inglés de acceso abierto.

Estudios cientificos que incluyesen la el ejercicio, actividad fisica y envejecimiento en la tematica.

Pesquisas centradas solo en la afectacion de la inactividad fisica y como Unicas enfermedades, las cardio-
vasculares 0 mentales.

Poblacion de estudio centrada en muestra de adultos mayores de al menos 60 afios 0 mayores.

Andlisis o estudios que incluyesen resultados y conclusiones que favoreciesen a considerar el argumento de
gstudio.

Estos fueron los criterios para seleccionar las publicaciones que més tarde servirian de estudio, se llevé a
cabo una primera lectura del titulo y resumen. Posteriormente, se procedic a una lectura mas profunda de los arti-
culos seleccionados. Después de analizar y estudiar los criterios de inclusion y exclusion, se constituy6 una
muestra vélida de una quincena de articulos cientificos para el estudio de sintesis cualitativa (Figura 1).
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Figura 1. Diagrama de los estudios validos en el andlisis bibliométrico
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Nimero de articulos identificados
en WOS
(n=130)
Articulos excluidos por ser otro
tipo de documento
{n=0)
Niimero de articulos eribados en
para la lectura del titulo, resumen y
palabras clave
(n=40)
dos por no cumplir
los criterios 2-3
(=9)
Nimero de articulos de texto
Completos evaluados para su
(n=25)
» | Articul Iuidos por no cumplir
el eriterio 3
{n=6)
Nimero de estudios incluidos en la
revision sistemitica cualitativa
(r=15)

Procedimiento De Extraccion De Datos Y Descripcion De Los Articulos Seleccionados

Se extrajeron los datos en base a las unidades de analisis utilizando los siguientes cadigos: (a) Autor/es; (b)

Afio de publicacion; (c) Pais; (d) Participantes de estudio; (e) Disefio metodolégico/caracteristicas; (f) Estudio;
(g) Objetivos; (h) Variables; (i) Medidas de resultado; (j) Resultados.

Autores Asa Pais Parricipantes Diserio
WVicentini de Oliverra. Magnani Branco, .
654 adultos mayores (366 mujeres y 288 L
Costa de Jesus, Sepulveda-Loyola, Estudio epideminlogico
2 2021 Brasil hombres), la mayoria de ellos de 60 a 62 afios
Gonzales-Caro, Morms Freire, Quevedo ($9%) desenptive ¥ ransversal.
dos Santos,  Nascimento Finior. T
53 adultos mayores de 65 afios {14 hombres v
Mureos-Duarte, Berlangn 2020 Brasil - - Esmdio experimental
39 mujeres) (M=73,74 =4.54 aftos)
McLanghlin. El-Kotob, Chaput, Janssen, Abarco datos de hasta 15.890 participantes de
: A i : 2020 Canadi : Esmdio transversal
Kho, Poitras. Giangregorio 23 paises diferentes
Ross, Giangregorio, Janssen, Saunders, A través de una encuesia con uma muestea de i
2020 Canada Esmudio transversal
Eho, Tremblay 877
Gomez-Cabello, Vila-Maldonado, Pedrero- 3.104 personas mayores de 65 afios {722
Chamizo, Villa-Vicente, Gusi, Espino, 2020 Espafia  hombres y 2.382 mujeres; edad medin: 72,1 = Esmdio expermiental
Gonzalez-Gross, Casajus, Am 5.3 afios)
Tsuji, Kanamori, Saito, Watanabe, Se analizd a 63.465 hombres v 68.497 _ .
2020 Japén ; Estudio expernuental
Miyaguni, Kondo nyjeres mayores de 65 afios
Spiten. Broom, Bekhet, De Caro,
P 2019 Tnglaterm Adultos mayores entre 65 y 70 afios Estudio transversal

Laventure, Grafton

Rodriguez-Gomez. Manas. Losa-Reyna.

Rodriguez-Manas, Chastin, Alegre, Garcin-

Garcia.  Ara

2019 Espadia

Muestra de 581 personas mayores (159
hombres 78,2 = 5.1 aflos y 322 nmujeres 774 =
4.2 afios)

Esmudio transversal
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Sewo, Kitammuwa, Tonmune, Tanaka, Nishi, Se analizé una muestra de 7.759 personas
Taniguchi, Yokoynma, Amano. Fujiwara, 2019 Japon (4007 hombres y 3752 nmjeres de entre 65 Estudio experimental
Shmkai £4 afios)
_ 9 hombres jubilados (65-82 afios, edad media . .
Haga, Vrotson, Bredland 2018 Suizn i e Estudio observacional
T64=538)
Kekalainen. Kokko, Tammelin, Sipila, . Adultos mayores de entre 65 ¥ 75 ailos Estudio transversal y
2018 Finlandia
Walker, separados en 4 grupos COMPArative eulre gIupos
O Brien. Robinson, Frayne, Mekary, Fowles. 11 adultos mayores (7 nmjeres; edad, 65+ 5 i
me " 2018 Candi § i Rk ¥ Estudio epidemiolégico
Kimmerly aflos y 7 myeres distinas; edad, 68 29 aflos)
B > 74.681 paticipantes mayores de 65 afios en
Tsuji, Mivaguni, Kanamori, Hanazato, Kondo 2018 Japén = Estudio transversal
516 comunidades
Allen, Vanbraggen, Johammsen, Robbins,
< Estados 107 participantes mayores de 65 afios . 1
Credeur. Pieper. Sloane. Eamnest. Church. 2018 . Estudio experimental
y . Unides asignados al azar
Rwvussin, Kraus, Welsch
Matos-Duarte, Martinez-de-Haro, Sanz- 54 ndultos de 65 afios o mis (17 hombres y 37 i -
2017 Espaiia ) Esmudio longimdinal
Amibas. Andrade. Chagas mjeres)

RESULTADOS

En la Gréfica 1 se muestra como la produccion cientifica de los articulos y/o revisiones relacionados con el
tema de estudio ha ido variando en los Ultimos cinco afios. Alcanzando su pico mas alto en el 2018 y manten-
diéndose de cierta manera estable en los afios 2017, 2019 y 2020, sin embargo este Ultimo afio no cuenta con
numerosas publicaciones en las que se pueda apoyar esta pesquisa.

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

Grafica 1. Proceso de la produccion cientifica y de los articulos seleccionados.

8 I I I
6
, - I I II -

2017 2018 2019 2020 2021

i

L]

W Articulos Totales ™ Articulos Seleccionados

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

Los resultados méds importantes dejan claro la importancia de la actividad fisica en los adultos mayores.
Principalmente, la actividad fisica produce grandes beneficios fisicos 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 préctica de actividad fisica reduce los sintomas de

depresion y soledad en las personas mayores.
También disminuye el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares propias de la edad y de la inactivi-

dad fisica.

Tabla 1. Variables de tratamiento y resultados relacionados con la actividad fisica en mayores

Estudio Objetivo Variabies Medidas Resultadas
Mediciones
antropométricas
3 Composicién corporal Las personas mayores que practican
Analizar las relaciones entre ST £ e
Vicentini de Oliveira In aetividad fisica vigorosa y  Soestivonto actividad Bijen psorean e s i
ctal I composicion corporal en b i respecto a los Qye peactican AF
Actividad Fisica (IPAQ)  moderada presentan mediciones mas bajas
personas mayores. Actividad fisica vigorosa en ciertas partes de sus cuerpos.
Cuestionano
soctodemogrifico
O—— fotioe i Flexibilidad Back Scratch Test (BST)  Los niveles de flexibilidad se encontiaron
Berlan Cioaidid Easaal delos Chair Sit and Reach Test dentro de las medidas normales y en
2 P i adass: Capacidad funcional (TCSAR) algumas ocasiones hasta s supers,
e—_—
Adultos residentes en la
Cémo afecta el conuudad ‘Eu P?“md‘;“ mnymsld: 6,1:59‘ In‘ .
MecLanghlin et al. mﬁ: :’:’xrg] Equilibrio y entrenamiento AMSTAR 2 de equilibrio y el Tai Chi, redujeron
e e f ik funcional considerablemente el mimero de caidas de
- - éstas,
Los daros arojados por este esmdio
demostraron que tanto los hombres como
Describir el gjercicio y los Salud meatal las mujeres que practicaban AF al aire
Bl cambios én los hibitos Eiercicio fisico Canadial Health libre se sentian mias felices que los que lo
frente a las pantallas ademis 4 Measures Survey hacian en interiores. Ademas, las personas
de su relacién con la salud Hibi 1 que disminuyeron <] tiempo de TV
IS también notaron cambios significantes en
su calidad de vida.
Las personas mayores que 0o practican
ningin tipo de AF corren el nesgo de
Anahzar el impacto de I Aptitud fisica w;:f vl "”]’" o?ud:c::u &;? e &
; AF organizada y las horas — ghe = prostionn. Ne peans
Gomez-Cabello et al. e bt e W pesonis ANCOVA dxf.cn:nclm cntre los hnnl]:l':.s que
mayores Nimero de horas de prictica i i
horas, pero si en las mujeres que
practicaban nds de 2 horas semanas frente
a las que lo hacian menos.
“how do you feel about
wyour cusrent health
Autoevaluscion de la salud " “‘E‘M good. Entre los hombres ¢l deporte mis
s otr’"'m L solicitado fue el golf. nicatras que entre
poost 1as mujeres se prefind salir a camunar
Identificar qué fipo de Geriatric Depression ':I"’S‘““ de e }.‘?’f; :"‘T‘: iy
Tiuji etal. deportes prefieren las Seale (GDS) A SN EMHETRUNERL °C WEE DG LW
y A enlazado a la practica de ese deporte. asi

Sintomas depresivos

Frecuencia de nisa

“how often do you laugh
aloud in your daily life:
almost every day, one to
five times a week. one to
three times a month, or
almost none?

como el descenso de los sinfomas de
d 100 vy el delafi 1 de

I.;risa Mismo resultado para las mujeres
que practicaban salidas a canunar
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Sintetizar la lecrurn sobre

Se detectaron las barreras que impiden a
los adultos mayores realizar actividad
fisica; los factores ambientales v los

roi las barreras y motrvadares - The Critical Appraisal rectrsos son Ias mas identificadas por
Sffpeetriétal para la actividad fisica en Barrers y motivadarcs Skill Program (CASP)  todos. Ademas, el refuerzo, la influencia
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una baja capacidad funcional.

En esta investigacion se realizo una revision sistemética del tltimo lustro 2017-21, con el propésito de estu-
diar cémo afecta el sedentarismo o inactividad fisica a adultos mayores de 65 afios y qué beneficios tiene para
ellos y ellas la practica de actividad fisica. Este estudio se centrd principalmente en aspectos como la salud fisica
y la salud mental y para ello se estudiaron articulos y revisiones similares.

Por ello, la actividad fisica produce unos niveles de satisfaccion en la persona, asi como un aumento de la
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autoestima. También, la realizacidn de cualquier tipo de ejercicio fisico en el exterior hizo que tanto mujeres como
hombres se sintieran mas felices que las personas que se quedaban en el interior y por lo tanto disminuyesen asf
los sintomas de depresidn (Ross et al. 2020).

Especificamente, un estudio subray6 que las personas que practicaron actividad fisica durante un periodo
largo de tiempo (1 afio), desarrollaron una motivacion intrinseca que les empuj6 a seguir practicando al menos
2 horas por semana (Kekaldinen et al. 2018). La buena actividad fisica organizada siempre es buena idea, no solo
te protege de enfermedades cardiovasculares (O'Brien et al. 2018) sino que también ayuda a estar bien fisicamen-
te, y €s que las personas mayores que practica actividad fisica moderada o de intensidad alta presentan medicio-
nes en ciertas partes del cuerpo como los cuddriceps, pantorillas, perfmetro abdominal, etc. (Vicenti de Oliveira
gt 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 ndme-
ro de caidas de adultos mayores, lo cual es muy coman.

También indicar que, en diversos estudios, se puede extraer que las personas que no practican ningun tipo
de actividad fisica tienden a tener peor condicién fisica en comparacion con las personas que si lo hacen. Si bien
es cierto, en hombres no se diferencié 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
fisica alguna en comparacion con las mujeres que realizaban al menos 2 horas a la semana (Gémez-Cabello et
al. 2020).

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

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

La Unica problemdtica que se pudo analizar en esta revision sistematica, eran las barreras que se encontraban
las personas mayores a la hora de realizar algun tipo de actividad fisica; los factores ambientales y los recursos
fueron los méas mencionados (Spiteri et al. 2019).

Asi, se encontraron dos estudios que pretendian examinar si el ejercicio acompafiado tenfa algun tipo de
beneficio y se llegd a la conclusion de que el gjercicio acompafiado hacia mejorar los niveles de actividad fisica
tanto en hombres como mujeres (Seino et al. 2019) y la participacion en grupos deportivos comunitarios tenfa
una relacion estrechamente significativa con el descenso de los sintomas de depresién (Tsuji et al. 2020)

CONCLUSIONES

Con este estudio se llegd a la conclusion de la importancia de la actividad fisica en personas mayores en
nuestra era cada dia mds. También, que la esperanza de vida cada vez es mds larga y en unos afios las sociedades
envejecidas seran mas grandes que las sociedades jovenes. Es por ello que, es de vital importancia investigar y
crear proyectos y programas que respondan a las necesidades de 1as personas mayores, que en Su mayoria no
ven la actividad fisica como respuesta a muchos de sus problemas de salud. Se pudo concluir que la actividad
fisica organizada a la semana aporta beneficios fisicos (menores medidas en ciertas partes del cuerpo) psicold-
gicas y de la salud (ayuda a mejorar la flexibilidad, la autoestima, disminuye la probabilidad de padecer enferme-
dades cardiovasculares y también los sintomas de depresion). La calidad y longevidad de nuestras vidas estd en
consonancia con la practicas psiquico y fisico saludable de los adultos mayores.
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