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Resumen: 

Este estudio cualitativo tuvo como objetivo analizar el impacto del ejercicio físico en 

la salud mental de los adultos mayores a través de una revisión sistemática de la literatura. Se 

llevó a cabo mediante la identificación y recopilación de 31 estudios relevantes que 

investigan la relación entre el ejercicio físico y la salud mental en adultos mayores. Se realizó 

mediante la utilización del método PRISMA y se anticiparon limitaciones en el acceso a 

fuentes de información pertinentes como un posible riesgo. Los resultados demuestran como 

el ejercicio físico impacta de manera positiva en áreas como la calidad de vida, autoestima, 

mejora y control de síntomas y relaciones e integración social en la salud mental del adulto 

mayor. 

Palabras clave: "salud mental", "adulto mayor", "ejercicio físico”. 

Abstract: 

This qualitative study aimed to analyze the impact of physical exercise on the mental 

health of older adults through a systematic review of the literature. It was conducted by 

identifying and compiling 31 relevant studies investigating the relationship between physical 

exercise and mental health in older adults. The PRISMA method was utilized, and limitations 

in accessing relevant information sources were anticipated as a potential risk. The results 

demonstrate how physical exercise positively impacts areas such as quality of life, self-

esteem, improvement and management of symptoms, and social relationships and integration 

in the mental health of older adults. 

Keywords: "mental health", "older adult", "physical exercise", “elderly”, “elders”.  
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Introducción: 

El envejecimiento de la población es un fenómeno global que plantea importantes retos para 

la salud pública. Este capítulo ofrece una visión integral del envejecimiento, explorando tanto 

los aspectos teóricos como las investigaciones más recientes sobre la relación entre el 

ejercicio físico y la salud mental en los adultos mayores. A medida que la población mundial 

envejece, es crucial entender cómo los cambios biológicos, psicológicos y sociales afectan a 

los individuos mayores y cómo estos cambios pueden gestionarse para promover un 

envejecimiento saludable y activo. 

Mitchel et al. (2019) indican que el envejecimiento es un proceso natural y gradual que 

conlleva una serie de cambios en el cuerpo y la mente, influenciados por factores 

individuales, culturales y socioeconómicos. Estos cambios pueden reducir la capacidad 

funcional y aumentar la dependencia, lo que a menudo plantea desafíos significativos para la 

identidad y el bienestar de las personas mayores. 

La creciente proporción de personas mayores en la población mundial ha generado un interés 

considerable en su salud mental. Problemas como la depresión, la ansiedad y el aislamiento 

social son comunes entre los adultos mayores y tienen un impacto profundo en su calidad de 

vida. De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (2023) alrededor del 14% de los 

adultos mayores de 60 años viven con un trastorno mental, siendo la depresión y la ansiedad 

las condiciones más comunes. Estos problemas de salud mental frecuentemente pasan 

desapercibidos y no son tratados adecuadamente, exacerbados por el estigma que rodea a 

estos trastornos. 

Dada esta problemática, surge la pregunta central de investigación: ¿Cuál es el impacto del 

ejercicio físico en la salud mental del adulto mayor, según la evidencia recopilada en estudios 

revisados sistemáticamente? Para responder a esta interrogante, el objetivo general es realizar 
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una revisión sistemática de la literatura que permita analizar el impacto del ejercicio físico en 

la salud mental de los adultos mayores. Los objetivos específicos incluyen, primero, 

identificar y recopilar estudios relevantes que investiguen esta relación y, segundo, sintetizar 

y analizar los hallazgos de estos estudios, con el propósito de determinar el efecto del 

ejercicio en diferentes aspectos de la salud mental de esta población. 

Este capítulo examina cómo el ejercicio físico regular puede servir como una herramienta 

efectiva para mitigar los problemas de salud mental, proporcionando una base sólida para 

intervenciones futuras. A través de una revisión de la literatura y un análisis de estudios 

recientes, se destacará el papel crucial del ejercicio físico en la promoción del bienestar 

emocional y psicológico en los adultos mayores. Se discutirán las recomendaciones de 

organizaciones de salud para la actividad física en esta población y se presentarán evidencias 

de cómo el ejercicio puede mejorar la salud mental y reducir los niveles de ansiedad y 

depresión. 
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Capítulo 1: Marco teórico y estado del arte: 

Introducción: 

El envejecimiento de la población es un fenómeno global que plantea desafíos 

significativos para la salud pública. Según Sanchez (2022) el envejecimiento es un fenómeno 

intrínseco que ocurre de manera natural y gradual, caracterizado por cambios biológicos, 

psicológicos y sociales que se desarrollan con el paso del tiempo. Este proceso es inevitable e 

irreversible, influenciado por diversos factores como la historia personal, el entorno cultural y 

las condiciones socioeconómicas individuales. Castillo (2022) menciona que la sociedad ya 

no puede limitarse a garantizar simplemente la supervivencia de sus ciudadanos hasta edades 

avanzadas; ahora debe fomentar el envejecimiento saludable y activo de la población, lo cual 

puede ser planificado y respaldado.  

Por lo que, de acuerdo a Castillo (2022) es crucial promover la actividad física regular 

y el bienestar psicológico entre los adultos mayores. La ayuda al adulto mayor debe enfocarse 

en facilitar el acceso a programas de ejercicio adaptado, que no solo mejoren la condición 

física y la movilidad, sino que también presten especial atención al bienestar mental, 

proporcionando recursos para el apoyo psicológico y fomentando actividades que estimulen 

la mente y promuevan la interacción social. Crear espacios recreativos accesibles y seguros, 

así como desarrollar iniciativas comunitarias que incentiven la participación en actividades 

físicas y sociales, son pasos fundamentales para asegurar un envejecimiento activo y 

saludable, permitiendo a las personas mayores mantener su autonomía y una mejor calidad de 

vida. 

En el presente marco teórico, se profundizará en la investigación y análisis que 

examinan detalladamente cómo el ejercicio físico puede beneficiar de manera significativa la 

salud mental del adulto mayor. El enfoque estará en explorar estudios empíricos recientes que 

han demostrado cómo la actividad física regular no solo promueve el bienestar físico, sino 
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que también juega un papel crucial en el mantenimiento y mejora del bienestar psicológico y 

emocional en esta etapa de la vida. 

Numerosos estudios como “Intervenciones de ejercicio para la prevención de la 

depresión” de Hunter et al. (2022), “Efectos de un programa de ejercicio físico 

multicomponente sobre la condición física, la autoestima, la ansiedad y la depresión de 

personas adultas-mayores” de Araque et al. (2020), entre otros, han documentado los efectos 

positivos del ejercicio físico en la reducción del riesgo de desarrollar problemas de salud 

mental como la depresión y la ansiedad en adultos mayores. Estos beneficios se extienden 

más allá de la salud física, abarcando aspectos como la mejora del estado de ánimo, la 

autoestima y la calidad de vida general. El análisis de estos estudios permitirá entender mejor 

cómo diferentes tipos de ejercicio, ya sea aeróbico, de resistencia o actividades como el yoga, 

impactan específicamente en la salud mental de los adultos mayores.  

 

Envejecimiento poblacional: 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), se proyecta que para el año 2050, 

el número de personas mayores de 60 años se duplicará, lo que representa un aumento 

sustancial en la proporción de adultos mayores en la población mundial. Este rápido 

envejecimiento demográfico ha generado un creciente interés en la salud y el bienestar de los 

adultos mayores, incluyendo su salud mental. Que se duplique el número de adultos mayores 

en la población también representa la posibilidad de que en áreas sociales, económicas y de 

salud pública existan cambios significativos, ya que podría requerir ajustes en políticas 

públicas, sistemas de salud, pensiones y otros aspectos relacionados con el bienestar de las 

personas mayores. El aumento de esta población también representa que los adultos mayores 

deberán recibir mayor atención debido a que pueden enfrentar un deterioro significativo en su 

salud y bienestar, abrumando los sistemas de salud y reduciendo la calidad de vida general. 
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El punto de principal importancia del impacto del ejercicio físico en el adulto mayor es ver si 

la mejora del bienestar emocional aporta en la calidad de vida de esta población. 

Según Acosta y Rodríguez (2022) a medida que las personas envejecen cronológica, 

biológica y psicológicamente, experimentan cambios en sus funciones y relaciones sociales, 

estos cambios conllevan a un deterioro tanto cognitivo como físico, lo que resulta en una 

redefinición de su rol social. En consecuencia, la eficacia de los artefactos culturales para 

mantener o promover el funcionamiento disminuye con la edad, aumentando la necesidad de 

cuidados proporcionados por otras personas. La pérdida de autonomía deriva en nuevos retos 

para el adulto mayor y el mayor de ellos es la pérdida de identidad.  

La pérdida de funciones básicas como caminar, oír, comunicarse y realizar actividades 

cotidianas como trabajar, genera un malestar psicológico significativo en los adultos 

mayores. Este malestar se agrava debido a las múltiples problemáticas que enfrentan 

diariamente, dificultando su adaptación y aceptación de su nueva realidad. Según Soto 

(2021), cualquier situación de dependencia implica la pérdida completa de la vida diaria 

previa en todos sus aspectos. Esto incluye actividades simples y placenteras como salir a 

pasear, bailar o tomar un café en una plaza, así como aspectos íntimos como el cuidado 

personal. 

Al adaptarse a una realidad institucionalizada, la cotidianidad de los adultos mayores 

se transforma en una nueva rutina, lo que en la mayoría de los casos representa una 

disminución en su bienestar psicológico. Es esencial entender que, en esta población, la 

calidad de vida ha disminuido no solo por la reducción de habilidades físicas, sino también 

por el deterioro de su bienestar mental y factores externos como el abandono o la 

discriminación. 

Teniendo en cuenta estos antecedentes, Velaithan et al. (2024) menciona que la 

percepción del envejecimiento que tiene cada persona juega un papel crucial en la calidad de 
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vida de los adultos mayores. Una percepción positiva del envejecimiento está asociada con 

mejores resultados en salud física, mental y emocional. Por otro lado, una percepción 

negativa puede conducir a un deterioro en la calidad de vida, exacerbando problemas de salud 

y bienestar. Este hallazgo subraya la importancia de promover actitudes positivas hacia el 

envejecimiento para mejorar el bienestar general de esta población. Además, como se 

mencionará más adelante, es importante promover la realización de actividad física desde la 

niñez para así permitir que en la adultez y posterior las personas gocen de una calidad de vida 

buena. 

De igual manera es importante comprender el concepto de envejecimiento activo, 

definido por la Organización Mundial de la Salud (2022) como el proceso de optimización de 

oportunidades para la salud, participación y seguridad, es fundamental para mantener la 

calidad de vida en los adultos mayores. Es así como Marzo et al. (2023) nos mencionan que 

factores como el entorno físico, los servicios de salud, el entorno social y las condiciones 

económicas influyen significativamente en el envejecimiento activo y, por ende, en la calidad 

de vida. La interacción social, la actividad física y la seguridad financiera son componentes 

esenciales que determinan la satisfacción y el bienestar en la vida de los adultos mayores. 

Por otro lado, tenemos a Buyl et al. (2020)  que revisaron el uso de intervenciones 

tecnológicas, como las e-Health. Estas también están mostrando ser prometedoras en la 

promoción del envejecimiento saludable. Estas intervenciones incluyen desde la teleconsulta 

hasta aplicaciones móviles y juegos interactivos, que pueden mejorar la calidad de vida al 

fomentar la autoeficacia, la actividad física y el bienestar social. Estas herramientas 

tecnológicas permiten un mejor monitoreo y gestión de la salud, contribuyendo a un 

envejecimiento más saludable y autónomo. A pesar de que esta tecnología aporta de manera 

positiva al desarrollo del bienestar emocional del adulto mayor, en esta revisión sistemática 
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únicamente estará centrada en como el ejercicio físico aporta de manera positiva en la salud 

mental del adulto mayor.  

Según Cuideo (2023) es crucial promover el envejecimiento activo, que incluye la 

participación continua en actividades físicas, sociales y cognitivas. La actividad física regular 

no solo mejora la salud física, sino que también tiene beneficios significativos para la salud 

mental, reduciendo el riesgo de enfermedades como la depresión y la ansiedad. Las 

actividades sociales y cognitivas, por su parte, mantienen a los adultos mayores mentalmente 

activos y socialmente conectados, lo cual es vital para su bienestar emocional 

La combinación de estas actividades ayuda a mejorar la salud mental y la calidad de 

vida de los adultos mayores, permitiéndoles vivir de manera más plena y satisfactoria. Al 

enfrentar los desafíos demográficos de manera efectiva y sostenible, se contribuye no solo al 

bienestar individual, sino también al bienestar de la sociedad en su conjunto. Así, al mejorar 

la calidad de vida de los adultos mayores, se crea una sociedad más inclusiva y preparada 

para el futuro. 

Salud Mental en Adultos Mayores: 

La Organización Mundial de la Salud (2022) define a la salud mental como un estado 

de bienestar en el cual una persona puede actuar lucidamente y cumplir con sus funciones 

mentales de manera correcta, utilizar sus estilos de afrontamiento de manera óptima, ser 

proactivo y contribuir en la sociedad de manera positiva. Es decir, se refiere a la capacidad de 

una persona para manejar sus emociones de manera saludable, siendo positivo y resiliente, 

manteniendo relaciones saludables con la sociedad. También nos menciona que los 

determinantes de la salud mental incluyen factores individuales, sociales y estructurales. Esto 

abarca desde la genética y la biología hasta las condiciones de vida y el apoyo social. 

Asimismo, como nos sugieren Velaithan et al. (2024) se tiene que abarcar la 

percepción positiva de uno mismo, la capacidad de autonomía, y el sentido de propósito y 

realización personal, lo cual es crucial para la autoestima y la autoeficacia. Esto según el 
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Centro para el Control y Prevención de Enfermedades (2022) ayuda a las personas a sentirse 

seguras y capaces de afrontar los retos cotidianos. La salud mental influye en nuestros 

pensamientos, emociones y acciones diarias, determinando cómo gestionamos el estrés, 

interactuamos con los demás y tomamos decisiones. Además, afecta nuestra estabilidad 

emocional y capacidad mental para responder adecuadamente a diversas situaciones, tanto 

comunes como desafiantes.  

El Instituto Nacional de Salud Mental (2023) indica que los adultos mayores enfrentan 

desafíos específicos que pueden afectar significativamente su bienestar psicológico. Factores 

como el duelo, la soledad y la disminución de sus capacidades físicas pueden desencadenar 

trastornos mentales como la depresión y la ansiedad, comunes en esta etapa de la vida y que 

pueden afectar su calidad de vida. Además, el aislamiento social y la soledad están 

directamente relacionados con resultados negativos en la salud mental, como la demencia y 

los trastornos de ansiedad generalizada, principalmente porque son factores externos que los 

adultos mayores no pueden controlar. Por lo tanto, es crucial abordar estos problemas a través 

de estrategias de intervención y apoyo para mejorar su bienestar psicológico y calidad de vida 

De la misma manera, Pavey et al. (2023) menciona que es importante tener en cuenta 

que los adultos mayores suelen tener más tiempo libre que en su pasado, tiempo que 

anteriormente utilizaban para trabajar, socializar o cumplir con responsabilidades diarias. 

Este tiempo libre aumenta significativamente cuando no están institucionalizados, ya que, al 

permanecer solos en casa, no tienen actividades programadas, a diferencia de las instituciones 

donde se organizan actividades o rutinas para ellos. El sedentarismo, definido como la falta 

de movimiento durante las horas de vigilia y caracterizado por actividades con bajo consumo 

energético, como estar sentado, recostado o mirando televisión, juega un papel crucial en la 

salud de los adultos mayores. Con respecto al sedentarismo, Pavey et al. (2023) menciona 

estudios en lo que se ha demostrado que los adultos mayores pasan en promedio más de 8 
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horas al día en comportamientos sedentarios, lo que se asocia con un mayor riesgo de 

mortalidad por todas las causas, enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cáncer. Por 

ejemplo, aquellos que pasan más de 11 horas al día sentados tienen un 52% mayor riesgo de 

mortalidad por todas las causas comparado con aquellos que menos de 8 horas sentados. El 

comportamiento sedentario se evalúa mediante cuestionarios que miden el tiempo invertido 

en actividades como ver televisión, jugar videojuegos o usar el ordenador, y el tiempo 

sentado durante la jornada laboral o en el transporte. La evidencia reciente sugiere que, en 

Estados Unidos, aproximadamente el 84% de los adultos mayores pasan al menos 2 horas al 

día viendo televisión, y el 25.7% pasan más de 8 horas al día sentados. Para mitigar los 

efectos negativos del sedentarismo, es crucial incorporar actividades lúdicas que promuevan 

el movimiento y la productividad en los adultos mayores. La Organización Mundial de la 

Salud (2020) recomienda que los adultos mayores participen en actividades físicas que 

mejoren el equilibrio y la coordinación, así como actividades de fortalecimiento muscular, 

para prevenir caídas y mejorar la salud en general. Incluso pequeñas interrupciones del 

tiempo sentado pueden tener un impacto positivo en la salud. 

En consecuencia, para evitar los efectos negativos del sedentarismo en los adultos 

mayores, es vital incorporar actividades que fomenten el movimiento y la interacción social, 

mejorando significativamente su calidad de vida y reduciendo los riesgos asociados con un 

estilo de vida sedentario. De igual manera, para evitar los efectos negativos del sedentarismo 

en los adultos mayores, es vital incorporar actividades que fomenten el movimiento y la 

interacción social, mejorando significativamente su calidad de vida y reduciendo los riesgos 

asociados con un estilo de vida sedentario. También tenemos a Zambrano y Estrada (2020), 

quienes en un estudio nos mencionan que más del 20% de adultos mayores padece problemas 

de salud mental con niveles severos. A pesar de esto, indican que la mayoría de los casos no 

son tratados de manera adecuada, ya que pasan desapercibidos, ya sea por mal manejo del 
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profesional, porque no son diagnosticados o son subtratados. Los problemas de salud mental 

en adultos mayores a menudo se confunden con síntomas normales del envejecimiento, lo 

que lleva a un diagnóstico incorrecto, también nos sugieren que los profesionales de la salud 

pueden carecer de la formación específica necesaria para identificar y tratar eficazmente estos 

trastornos en esta población. La Organización Mundial de la Salud (2023) nos indica que esto 

se agrava con la estigmatización y la falta de acceso a servicios de salud mental 

especializados, lo que resulta en una subutilización de los servicios disponibles. 

Consecuentemente, los adultos mayores pueden experimentar un deterioro significativo en su 

calidad de vida y en su funcionamiento diario. Con esto podemos apreciar como el adulto 

mayor a pesar de sufrir de malestares tanto físicos como psicológicos los profesionales en 

varios casos simplemente vinculan estos signos y síntomas al proceso de envejecimiento y no 

le dan la importancia que merece, esto genera que su calidad de vida empeore ya que la 

sociedad normaliza su sufrimiento al responsabilizar al proceso de envejecimiento.  

De acuerdo a Andújar (2020), el adecuado diseño y práctica de ejercicio físico en los 

adultos mayores resulta beneficioso para preservar tanto su equilibrio físico como 

psicológico. Este enfoque contribuye positivamente al bienestar general, promoviendo 

estabilidad emocional, fortaleciendo la autoestima y fomentando la confianza en sí mismos. 

Además, el ejercicio físico adecuado en esta etapa de la vida favorece la integración social y 

el mantenimiento de relaciones interpersonales, aspectos esenciales para el bienestar integral 

de esta población. Debido a esto, el ejercicio físico será fundamental para la prevenir una 

decadencia en la salud mental, además ayudará a mantener y recuperar una buena estabilidad 

mental.  
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Ejercicio físico y salud mental: 

Malm et al. (2019) nos mencionan que la actividad física es parte vital del ser humano 

y debería aplicarse desde la niñez para que, gracias a esto nuestro cuerpo envejezca de 

manera óptima y no perdamos funciones vitales. Cuando hablamos de deporte no solo 

hablamos de actividad física, sino también de desarrollo social y personal tanto en personas 

jóvenes como mayores. Además, nos mencionan que las personas que realizan deporte 

disminuyen las posibilidades de sufrir una salud mental deteriorada, agotamiento y varios 

aspectos físicos. De la misma manera, Malm et al. (2019) nos indican que existe una gran 

relación entre la actividad física y el bienestar físico y psicológico, por ejemplo, la mejora en 

motricidad de adultos mayores ayuda en la disminución de ansiedad, depresión, estrés y otros 

desordenes psicológicos.  

Es importante entender que el deporte se divide en dos, en Actividad Física (AF) y Ejercicio 

Físico (EF).  Mosqueda (2021) nos menciona que la actividad física es vista como una ciencia 

debido a que genera teorías específicas relacionadas con su campo. Al mismo tiempo, es una 

tecnología, ya que implica una intervención racional en la práctica real, y también se 

considera una técnica o arte, porque el profesor incorpora un elemento personal en su labor, 

ajustándose a las particularidades del entorno y las situaciones. Mientras que el ejercicio 

físico según Cordero et al. (2014) se describe como todo movimiento corporal originado por 

el sistema locomotor mediante la contracción y relajación muscular, lo que conlleva un 

consumo de energía. Este proceso provoca un incremento en la necesidad de oxígeno y 

nutrientes por parte de los músculos. 

Es por esto que, en el contexto del adulto mayor, el ejercicio físico y la actividad 

física continúan desempeñando un papel fundamental en la promoción de la salud mental y el 

bienestar emocional del adulto mayor. Como nos mencionan Araque et al. (2021) la 

participación constante en actividad física (AF) y ejercicio físico (EF) puede elevar la 

autoestima de los adultos mayores, promoviendo un mayor bienestar emocional en sus 
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actividades diarias y así mejorando su calidad de vida. De la misma manera, la reducción de 

los niveles de ansiedad y depresión, resultado de la práctica regular de AF y EF, resultarán en 

una mejora significativa en la calidad de vida de esta población. El mejorar la rutina de los 

Adultos Mayores incluyendo el deporte también aportara en que su día a día no sea monótono 

y puedan variar en actividades, esto genera una mayor actividad tanto física como mental, 

promoviendo el desarrollo y el bienestar mental.  

De la misma manera, Mendoza et al. (2023) explican que el ejercicio físico como 

parte de un estilo de vida activo ha mostrado ser esencial para un envejecimiento saludable y 

una salud mental positiva. Por eso debe ser usado como una herramienta para prevenir, 

afrontar y mejorar la calidad de vida del adulto mayor. Como veremos a continuación, existe 

una diferencia significativa entre los adultos mayores que realizan algún tipo de actividad 

física y los que no, principalmente en su salud mental.  

 

Evidencia Empírica del Impacto del Ejercicio Físico en la Salud Mental del adulto 

Mayor. 

Andrade et al. (2023) realizaron un estudio transversal con 200 personas mayores de 

ambos géneros, divididas en dos grupos con igual número de participantes entre sedentarios y 

practicantes de actividad física, realizado en Cuiabá, Brasil, observaron que el grupo que 

realiza actividad física tenía puntuaciones más altas en calidad de vida y el grupo sedentario, 

puntuaciones más altas en ansiedad y depresión; revelando una fuerte correlación entre los 

dominios de la calidad de vida y el nivel de salud mental. Aquí se demostró que la actividad 

física es un factor protector contra la ansiedad y la depresión en las personas mayores, así 

como también se demostró que el sedentarismo solo aporta al aumento de síntomas 

psicológicos negativos.  

Asimismo, Moghadam et al. (2020) analizaron el impacto del ejercicio en la ansiedad 

en adultos mayores. Su estudio encontró una reducción sustancial en los niveles de ansiedad 
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después de la intervención en comparación con los niveles previos a la intervención, 

destacando la eficacia de la actividad física en la mitigación de los síntomas de ansiedad. La 

diferencia media estandarizada fue significativamente positiva, demostrando los beneficios 

para la salud mental del ejercicio y promoviendo su calidad de vida. 

De igual manera una revisión sistemática realizada por Hu et al. (2022) se centró en la 

efectividad de las intervenciones de ejercicio en los síntomas depresivos entre adultos 

mayores. Su revisión incorporó datos de múltiples ensayos controlados aleatorios y encontró 

que el ejercicio, especialmente el entrenamiento aeróbico y de resistencia, aliviaba 

significativamente los síntomas depresivos. Este estudio enfatizó el papel de la actividad 

física regular en la mejora de la salud mental y la reducción de la depresión en los Adultos 

Mayores. 

En otro estudio encontramos que, Casanova et al. (2021) exploraron la relación entre 

la actividad física, el comportamiento sedentario y los resultados de salud mental, utilizando 

un enfoque de aleatorización mendeliana bidireccional. Su investigación utilizó datos de 

grandes cohortes, incluyendo a más de 140,000 participantes, y encontró que el aumento de la 

actividad física estaba causalmente asociado con niveles más bajos de depresión y ansiedad. 

Este análisis genético refuerza la importancia de promover un estilo de vida activo para 

mejorar la salud mental en los adultos mayores. 

También tenemos a Sánchez (2022), quien llevó a cabo un estudio con tres adultos 

mayores diagnosticados con Trastorno Depresivo Persistente, implementando un programa de 

actividades lúdicas físicas durante un período de ocho semanas. Este programa incluyó una 

variedad de ejercicios diseñados para ser accesibles y agradables para los participantes, 

promoviendo tanto la interacción social como la actividad física. Al finalizar estas ocho 

semanas, los resultados mostraron que los participantes ya no presentaban síntomas 

depresivos.  
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Estos hallazgos subrayan la importancia de la actividad física regular en el bienestar 

psicológico y emocional de los adultos mayores. La reducción significativa de los síntomas 

depresivos observada en los participantes sugiere que las actividades físicas no solo mejoran 

la condición física, sino que también tienen un impacto positivo en la salud mental. Este 

estudio evidencia que integrar actividades lúdicas y físicas en la rutina diaria de los adultos 

mayores puede ser una intervención eficaz para mejorar su calidad de vida y su salud mental 

en general.  

Por otro lado, Hansen et al. (2024) realizaron un estudio en el que se revisaron los 

beneficios físicos y mentales de un programa de baile para mujeres mayores. Aquí, treinta y 

dos participantes completaron el estudio. En general el ejercicio físico no generó cambios 

significativos en las pacientes debido a que al iniciar ninguna tenía ninguna sintomatología o 

rasgos negativos importantes que den espacio a mejorar. Sin embargo, en 3 pacientes que 

sentían soledad y malestar psicológico más elevado si notaron cambios significativos en estos 

aspectos, siendo el más importante el bienestar mental.  

En un estudio realizado por Moreno et al. (2020) se examinaron los efectos del 

ejercicio físico sobre la calidad del sueño, el insomnio y la somnolencia en personas mayores. 

Se concluyó que los mayores de 60 años con trastornos del sueño deberían participar en 

terapias basadas en ejercicio físico, utilizando diferentes modalidades. Esto no solo ayuda a 

reducir los efectos psicológicos negativos, sino que también disminuye los efectos 

secundarios derivados del tratamiento farmacológico. Los problemas de sueño suelen estar 

asociados a una baja calidad de vida. Al relacionar esto con los problemas que enfrentan los 

adultos mayores, se puede entender que los factores psicológicos son una de las principales 

causas del desarrollo de trastornos del sueño. Este estudio revela que, además del impacto 

emocional, las funciones vitales básicas, como el sueño, también se ven afectadas en los 

adultos mayores. Lo más importante para esta investigación es que las terapias basadas en 
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ejercicio pueden disminuir los síntomas psicológicos negativos y los efectos secundarios de 

los medicamentos que los adultos mayores utilizan para combatir estos síntomas. 

Estos estudios e investigaciones nos han proporcionado evidencia de que la actividad 

y el ejercicio físico desempeñan un papel crucial en la disminución de los síntomas asociados 

con estos trastornos y otros problemas de salud mental. La práctica regular de ejercicio no 

solo ayuda a eliminar la severidad de la depresión y la ansiedad, sino que también puede 

ayudar a prevenir su aparición en algunos casos. 

Como podemos constatar en las investigaciones mencionadas anteriormente, se puede 

ver que la mejora en la salud mental mediante el ejercicio no se limita simplemente a la 

reducción de los síntomas psicológicos, sino que también se observa una mejora directa de la 

calidad de vida de los adultos mayores. Parece ser que cuando fortalecen el cuerpo y mejorar 

las capacidades físicas, el ejercicio físico permite a los adultos mayores mantener una mayor 

autonomía, independencia y funcionalidad en su vida diaria. Esto no solo les brinda un 

sentido renovado de bienestar y satisfacción personal, sino que también les ayuda a enfrentar 

mejor los desafíos cotidianos y mantener un estilo de vida activo y saludable. 

Además, como nos menciona Barreto et al. (2019) el ejercicio físico puede tener 

efectos positivos adicionales en la salud física, como la mejora de la salud cardiovascular, la 

densidad ósea y la resistencia muscular. Estos beneficios combinados contribuyen a un 

envejecimiento más saludable y vigoroso, promoviendo así una mayor longevidad y calidad 

de vida en la población adulta mayor. 

Recomendaciones de Ejercicio Físico para Adultos Mayores: 

 La Organización Mundial de la Salud (2020), la Asociación Americana del Corazón 

(2020) y el Colegio Americano del Deporte (2020) han prescrito recomendaciones de 

actividades físicas que deberían ser realizadas por personas mayores de 65 años. La 

frecuencia de estas actividades debería ser 5 días a la semana si es moderada, si la actividad 

es vigorosa se deberá realizar solo 3 días a la semana. Si se combina actividad aeróbica 



 

16 
 

moderada y vigorosa la frecuencia será entre 3-5 días. La duración deberá ser de 30 minutos 

al día en periodos de 10 minutos continuos de actividad cuando la intensidad es moderada 

hasta alcanzar los 150 minutos a la semana. Cuando la intensidad es vigorosa se tendrá que 

realizar 20 minutos al día hasta alcanzar los 75 minutos a la semana. La intensidad moderada 

es una actividad comprendida entren 5 y 6 en una escala subjetiva de esfuerzo de 10 puntos. 

La intensidad vigorosa estará entre 7 y 8 puntos. Cualquier tipo de actividad física que active 

la mayoría de grupos musculares y que no implique alto impacto osteoarticular será válida. 

Entre estas actividades están caminar, bailar, nadar o el uso de bicicleta estática.  

También tenemos que Iglesias et al. (2021) nos menciona que los ejercicios físicos 

también varían según su tipo, función y objetivo, entre estos tenemos: los ejercicios 

isométricos que implican la contracción de uno o más músculos sin modificar visiblemente su 

longitud ni mover la articulación afectada. Estos ejercicios son útiles para la rehabilitación de 

lesiones, ya que mantienen la tensión muscular sin necesidad de un amplio rango de 

movimientos. Entre sus metodologías destacan el isométrico máximo, con repeticiones de 3-6 

segundos, y el isométrico hasta la fatiga, manteniendo la posición al menos 20 segundos. Las 

ventajas de los ejercicios isométricos incluyen el aumento de la fuerza y potencia muscular, 

la mejora del equilibrio, menor riesgo de lesiones articulares, trabajo de músculos profundos, 

y la posibilidad de realizar un entrenamiento intenso sin equipamiento adicional. Los 

ejercicios cíclicos, por otro lado, se caracterizan por un patrón repetitivo de movimiento 

constante, como en el atletismo, la natación o el ciclismo. Estos movimientos repetitivos 

permiten un desplazamiento continuo y se enfocan en la mejora del rendimiento en 

actividades de desplazamiento. En contraste, los ejercicios acíclicos implican movimientos 

con cambios de dirección, intensidad, velocidad y distancia, incluyendo componentes 

técnicos, tácticos y psicológicos. Estos ejercicios requieren rápidas adaptaciones motoras a 

estímulos intensos y de corta duración. Por último, el entrenamiento intervalado se basa en la 
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repetición de períodos de trabajo de alta intensidad, igual o superior a la máxima capacidad 

de estado estable de lactato, intercalados con períodos de recuperación. Esta recuperación 

puede ser activa, mediante ejercicio suave, o pasiva. Este tipo de entrenamiento es eficaz para 

mejorar la capacidad cardiovascular y el rendimiento general en actividades de alta demanda 

física. 

Entonces, podemos ver que el ejercicio físico emerge como un factor crucial para 

promover el bienestar emocional y psicológico en esta etapa de la vida. En estos estudios 

podemos ver que, a través de la práctica regular de actividad física, los adultos mayores 

pueden mantener su equilibrio emocional, fortalecer su autoestima y reducir los niveles de 

ansiedad y depresión. Las recomendaciones de organizaciones de salud respaldan la 

importancia de incorporar el ejercicio físico en el estilo de vida de los adultos mayores como 

una estrategia efectiva para mejorar su salud mental. 

En conclusión, en el marco teórico se explora cómo el envejecimiento de la población 

es un fenómeno global que presenta importantes desafíos para la salud pública, especialmente 

en cuanto a la salud mental de los adultos mayores. Se enfatiza que el envejecimiento 

conlleva una serie de transformaciones biológicas, psicológicas y sociales que pueden afectar 

significativamente la calidad de vida de las personas mayores. La creciente proporción de 

adultos mayores en la población mundial ha generado un interés considerable en su salud 

mental, con problemas comunes como la depresión, la ansiedad y el aislamiento social. Estos 

problemas tienen un impacto profundo en su bienestar general, y el ejercicio físico regular se 

presenta como una herramienta efectiva para mitigar estos efectos negativos. 

Las investigaciones revisadas demuestran que la actividad física regular no solo 

mejora la condición física, sino que también tiene beneficios significativos para el bienestar 

emocional y psicológico de los adultos mayores. Los estudios empíricos analizados indican 

que el ejercicio puede reducir el riesgo de desarrollar problemas de salud mental, mejorar el 
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estado de ánimo, aumentar la autoestima y mejorar la calidad de vida general. Además, se 

observa que el ejercicio físico puede tener un impacto positivo en la función cognitiva, 

ayudando a preservar las capacidades mentales y reducir el riesgo de deterioro cognitivo 

asociado con el envejecimiento. 

Capítulo 2. 

Metodología: 

Esta investigación se trata de una revisión sistemática, en que se recopilarán, 

evaluarán y sintetizarán los hallazgos de los estudios relevantes sobre el impacto del ejercicio 

físico en la salud mental del adulto mayor. El alcance de esta revisión sistemática es 

descriptivo y sintetizador. Descriptivo porque se busca describir y analizar el impacto del 

ejercicio físico en la salud mental de los adultos mayores a partir de los datos recopilados en 

los estudios revisados. El objetivo de sintetizar implica la combinación y análisis de los 

hallazgos de estos estudios para obtener conclusiones más amplias y generalizables. 

Criterios de elegibilidad: 

 Los criterios de inclusión para los artículos son que sean del año 2019 en adelante, 

que estén relacionados a la salud mental y que el idioma sea español o inglés. Los criterios de 

exclusión son que sean anteriores al año 2019, que no estén relacionados a la salud mental y 

que sean un idioma diferente al español o inglés.  

Fuentes de información: 

 Las fuentes de información utilizadas para esta revisión sistemática son: Dialnet, 

Web of Science y Scielo. 

Proceso de búsqueda: 

El proceso de búsqueda inició con la selección de tres bases de datos, de las cuales se 

obtuvo el filtrado y recopilación de artículos, los mismos que han sido publicados en revistas 

científicas internacionales durante los últimos cinco años. Entre los motores de búsqueda 

escogidos se encuentran: Dialnet, Scielo, Web of Science. 
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Por otro lado, una vez seleccionado el motor de búsqueda, se utilizó las palabras claves: 

Salud Mental, Adulto mayor, ejercicio físico, Mental health, older adult, elders, elderly, 

exercise.  

El uso de estos términos tiene como propósito dar con investigaciones que se 

relacionan directamente con los objetivos de este estudio y con la búsqueda de una respuesta 

a la pregunta de investigación anteriormente planteada. 

Además, se estableció un periodo de búsqueda de hasta cinco años de antigüedad, es 

decir publicaciones entre los años 2019 y 2024, considerando que, los últimos estudios 

realizados muestran datos actualizados y comprobados por métodos científicos, en relación al 

campo del conocimiento del adulto mayor. La indagación de artículos se llevó a cabo desde el 

mes de septiembre del año 2024. 

Para garantizar la claridad y transparencia del presente estudio, se expuso la información 

depurada mediante el diagrama de flujo (Figura 1) del proceso de búsqueda y selección de 

artículos, siguiendo las directrices PRISMA (Urrútia y Bonfill, 2010). 

Búsqueda inicial 

Las primeras indagaciones se realizaron en junio del año 2024 utilizando los términos: 

“impacto del ejercicio físico en la salud mental del adulto mayor” en las bases de datos 

Dialnet, Scielo y Web of science. 

Posteriormente, se estrechó la búsqueda mediante los operadores booleanos AND y 

OR según conviniera, de los términos ´Salud Mental, Adulto mayor, ejercicio físico, Mental 

health, older adult, elders, elderly, exercise´. 

Estas búsquedas arrojaron una cantidad considerable de resultados, varios de ellos 

poco útiles debido a la escasa relación con el tema de interés, pero que brindaron una visión 

global de la amplitud de la temática y permitieron comprobar que existen escasas revisiones 

que detallen el impacto del ejercicio físico en la salud mental del adulto mayor. 
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Búsqueda sistemática 

La búsqueda sistemática se realizó nuevamente en el mes de septiembre del año 2024, 

en los motores de búsqueda Dialnet, Scielo y Web of Science. La combinación de términos 

que facilitó mejores resultados en las tres plataformas fue la siguiente:  

("Salud Mental" AND "Adulto mayor" AND "ejercicio físico") OR ("Mental health" AND 

("older adult" OR elders OR elderly) AND exercise). 

Concretamente, en el resultado de esta búsqueda, se obtuvieron como resultados 37 

artículos en Dialnet, 25 en Scielo y 45 en Web of Science, dando un total de 107. Antes de 

proceder a la selección de artículos, se definieron los criterios de inclusión y exclusión (Tabla 

1) que se aplicarían a esta sumatoria. 

Tabla 1. 

Criterios de inclusión y exclusión.  

INCLUSIÓN  EXCLUSIÓN  

Haber sido publicado a partir de 2019  Ser anterior al año 2019  

Relacionado a la salud mental  No estar relacionado a la Salud Mental  

El idioma puede ser español o ingles  Ser de un idioma diferente al español o 

inglés.  

La población debe ser de Adultos Mayores  Población diferente.  

 

Se aplicó los criterios de elegibilidad en cada motor de búsqueda, a manera de un proceso de 

filtrado, en el siguiente orden: 

1. Publicaciones con 5 años de antigüedad 

2. Artículos en inglés o español 

4. Artículos de revistas científicas 

5. Abstract demuestra relación con el contenido 
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6. Disponibilidad de texto completo 

Finalmente, se obtuvieron 11 artículos de la base de datos de Dialnet, 4 artículos de 

Scielo y 16 artículos Web of Science, dando un total de 31 artículos que se escogieron para 

llevar a cabo la revisión sistemática. 

Capítulo 3. Resultados 

En este apartado se muestran los conceptos de las áreas que se ven beneficiadas 

debido al ejercicio físico en el Adulto Mayor. Además, los artículos obtenidos en base a la 

búsqueda sistemática se pueden encontrar en la figura 1. Los resultados de los estudios 

seleccionados pueden consultarse en la tabla 2.  
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Figura 1. 
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Tabla 2. 

Áreas de impacto en la salud mental del adulto mayor. 

AREA  Sub categoría  ESTUDIOS  

Calidad de vida 

(CV).  

Bienestar (B), 

Autopercepción 

(AP), Salud 

Física (SF), 

Salud Mental 

(SM).  

Para Villareal et al. (2021) la calidad de vida se describe 

como un estado de bienestar, aunque esta idea varía en 

función del contexto desde el cual se evalúe. Además, 

puede interpretarse como un bienestar integral que abarca 

aspectos físicos, sociales, emocionales, espirituales, 

intelectuales y ocupacionales, lo que facilita al individuo 

cubrir de manera adecuada tanto sus necesidades personales 

como colectivas.  

En el estudio de Fritz et al. (2021) en el que los 

participantes fueron asignados aleatoriamente a uno de tres 

grupos de estudio: (i) entrenamiento de resistencia de alta 

intensidad con bandas elásticas, (ii) entrenamiento de 
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resistencia de intensidad moderada con bandas elásticas, y 

(iii) un grupo control (CG) en el que los participantes 

mantuvieron su estilo de vida habitual. Las evaluaciones se 

realizaron antes y después de 8 semanas de intervención. 

Los resultados arrojaron que el entrenamiento de fuerza 

muscular tuvo un efecto positivo en cómo los adultos 

mayores percibieron su salud, tanto en términos de 

funcionamiento físico como de bienestar mental, medido a 

través del cuestionario SF-36. En comparación, los 

participantes del grupo control experimentaron una 

percepción de empeoramiento en su salud durante el mismo 

periodo. En este estudio en particular, se observó que los 

participantes que entrenaron a una intensidad moderada 

presentaron mayores mejoras en las áreas de vitalidad y 

percepción general de salud en comparación con aquellos 
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que entrenaron a alta intensidad, lo que sugiere que los 

adultos mayores toleran y aceptan mejor una intensidad 

moderada.   

En otro estudio por Ledezma et al. (2021) en el que se 

revisaron los efectos de un programa de ejercicio 

multicomponente en personas mayores, se menciona una 

mejora en la calidad de vida específicamente en las 

dimensiones de dolor corporal y salud mental, medidas por 

el Cuestionario SF-36. Esto sugiere que el ejercicio no solo 

mejora la funcionalidad física, sino que también tiene un 

impacto positivo en el bienestar mental de los 

participantes.  

Además, se reconocen los efectos del ejercicio en la mejora 

de la calidad de vida relacionada con la salud, aunque los 

estudios previos han mostrado resultados divergentes en 
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cuanto a las funciones cognitivas. Por último, el programa 

de ejercicio implementado demostró ser seguro y adaptado 

a las condiciones clínicas de las personas mayores, 

promoviendo un envejecimiento activo y ayudando a 

prevenir la fragilidad, lo que a su vez está relacionado con 

una mejor calidad de vida. El estudio sugiere que el 

ejercicio podría ser una estrategia efectiva para mejorar la 

salud física, cognitiva y emocional en esta población.  

Relaciones e 

integración 

social:  

(RIS)  

Familiar (F), 

Grupos sociales 

(GS).  

Para Calle et al. (2021) el aislamiento afecta al individuo 

como ser humano, impactando su salud, estado emocional, 

vida familiar y su rutina diaria, generando temor e 

incertidumbre ante lo desconocido y la inestabilidad 

personal. En consecuencia, el aislamiento social implica 

una interacción mínima con otras personas, lo que 

constituye un factor de riesgo para las personas mayores.  
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En el estudio de Moya y Álvarez (2023) en el que mediante 

entrevistas semiestructuradas se revisó la calidad de vida, 

actividad física y apoyo social en adultos mayores. Los 

participantes señalaron que la actividad física contribuyó a 

mejoras significativas en sus habilidades físicas, bienestar 

mental, independencia, y espiritualidad. Estos beneficios 

cumplieron con las amplias expectativas que tenían sobre el 

programa, lo que fortaleció su compromiso con la 

actividad. Un aspecto clave identificado fue la sensación de 

autonomía y seguridad en su vida diaria que 

experimentaron. Además, se destacó la importancia de 

habilidades conductuales como la capacidad de auto-

reforzamiento y auto-monitoreo que desarrollaron.  

En cuanto al apoyo social, se subrayó el papel fundamental 

del instructor como un modelo a seguir en la promoción de 
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estilos de vida activos. El apoyo entre los participantes y el 

respaldo familiar fueron factores determinantes en su 

satisfacción y en el éxito del programa. Finalmente, a nivel 

organizacional, los participantes expresaron un alto grado 

de satisfacción por formar parte de grupos que mejoran su 

calidad de vida.  

  

Mejora y 

control de 

síntomas:  

(MCS)  

Síntomas 

Depresivos 

(SD), Síntomas 

ansiosos (SA), 

Síntomas Físicos 

(SF), Procesos 

Degenerativos 

(PD).  

Según Klapheke et al. (2020) la mejora y reducción de 

síntomas se refiere a las intervenciones destinadas a reducir 

o manejar eficazmente síntomas físicos, emocionales y 

psicológicos que afectan a esta población. Entre los 

enfoques más efectivos se encuentran las actividades físicas 

y los programas de salud mental, que han mostrado mejorar 

síntomas depresivos y ansiosos, contribuyendo a un 

envejecimiento más saludable. En el estudio de Barragán 
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(2021) en el que se utilizó el cuestionario de actividad 

física “SIMPAQ” en 15 residentes adultos mayores se 

obtuvo como resultado que aumentar el nivel de actividad 

física durante el día no solo contribuye a regular el ciclo de 

sueño-vigilia, sino que también combate el sedentarismo 

durante las horas activas, lo que ralentiza el avance de 

procesos degenerativos. Además, la práctica de ejercicio 

aeróbico y respiratorio de baja a moderada intensidad 

puede reducir significativamente los síntomas de trastornos 

mentales como la ansiedad y la depresión, al promover la 

liberación de endorfinas, ajustar la temperatura corporal y 

mejorar la respuesta fisiológica al estrés.  

En el estudio de Ajmiri y Bahir (2023) se trabaja con dos 

grupos de adultos mayores, el primer grupo con un 

programa de ejercicio físico y otro grupo de control, como 
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resultados encontramos que el ejercicio físico regular 

mejora la calidad de vida en las personas mayores al 

fortalecer su confianza, reducir síntomas de ansiedad y 

depresión, y motivarlas a encontrar actividades que les 

aporten propósito. Estos efectos combinados promueven un 

bienestar físico y emocional integral, fundamental para una 

vida plena en la vejez. Para esto utilizaron el inventario de 

síntomas SCL-90.  

También tenemos el estudio de Antunes et al. (2023) en el 

que se trabajó con 92 adultos mayores, 26 hombres y 66 

mujeres. Se usaron escalas para el bienestar subjetivo 

como, la “SWLS” y “PANAS”. Para síntomas se usó el 

HADS y para calidad de vida se usó el EUROHIS-QOL-8. 

Los hallazgos de este estudio sugieren que los participantes 

que realizaban ejercicio físico con mayor frecuencia 
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mostraban niveles más altos de afecto positivo y, al mismo 

tiempo, presentaban menos síntomas depresivos. Además, 

se encontraron relaciones significativas entre las variables 

de bienestar, como el afecto y la satisfacción con la vida, y 

otras variables como la calidad de vida y los síntomas de 

depresión y ansiedad. En conjunto, estos resultados apoyan 

la idea de que la actividad física regular no solo mejora la 

salud física de las personas mayores, sino que también tiene 

un impacto positivo en su bienestar emocional, calidad de 

vida y salud mental.  

  

Autoestima:  

(A)   

Imagen Corporal 

Positiva (ICP), 

Percepción 

En un estudio de Ruiz et al. (2020) en el que se realiza un 

programa de Pilates en mujeres adultas mayores se 

analizaron las diferencias entre mujeres activas y no activas 

en el área funcional y calidad de vida. En los resultados se 
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Negativa del 

Cuerpo (PNC).  

pudo apreciar que el ejercicio físico está vinculado a 

beneficios en el ámbito cognitivo, emocional y de la salud 

mental, particularmente en personas mayores. La práctica 

regular de ejercicio contribuye a una mejora en el bienestar 

psicosocial y favorece tanto la función física como la 

mental. En mujeres mayores, el ejercicio físico está 

asociado con una mejor percepción de la función física y 

una imagen corporal positiva, lo que se traduce en una 

mayor autoestima, una mejor calidad de vida y una 

reducción del estrés y la ansiedad. No obstante, una 

percepción negativa del cuerpo puede desencadenar 

ansiedad si el ejercicio físico se realiza más allá de las 

capacidades del cuerpo, generando estrés.  
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Capítulo 4. Discusión. 

El presente estudio tuvo como objetivo analizar el impacto del ejercicio físico en 

la salud mental de los adultos mayores mediante una revisión sistemática de la 

literatura. Los resultados obtenidos confirman la importancia del ejercicio físico como 

una herramienta efectiva para mejorar la salud mental en esta población, especialmente 

en la reducción de síntomas depresivos y ansiosos, aspectos fundamentales para el 

envejecimiento saludable. Estos hallazgos son consistentes con estudios previos que han 

destacado la capacidad del ejercicio para influir no solo en el bienestar físico, sino 

también en el bienestar emocional y psicológico, elementos clave para garantizar una 

mejor calidad de vida en la vejez (Ruiz et al., 2020; Antunes et al., 2023). 

El impacto del ejercicio físico en la salud mental de los adultos mayores puede 

explicarse, en parte, por los cambios neurofisiológicos que genera. Estudios 

neurocientíficos han demostrado que el ejercicio físico estimula la liberación de 

endorfinas y neurotransmisores como la serotonina y la dopamina, que están 

directamente relacionados con la regulación del estado de ánimo y la reducción de 

síntomas de ansiedad y depresión. Este mecanismo fisiológico es esencial para entender 

cómo el ejercicio puede ser una intervención eficaz para mejorar la salud mental en esta 

población (Klapheke et al., 2020). Además, el ejercicio promueve el mantenimiento de 

la salud cardiovascular y metabólica, factores que también influyen en el bienestar 

mental, sugiriendo un vínculo integral entre la salud física y mental en los adultos 

mayores. 

En relación a los objetivos específicos planteados en este estudio, la mayoría de 

los estudios revisados encontraron una relación positiva entre la práctica regular de 

ejercicio físico y la mejora de diferentes aspectos de la salud mental, como la 

autoestima, la calidad de vida, mejora y control de síntomas y relaciones e integración 
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social. Por ejemplo, el estudio de Fritz et al. (2021) mostró que la participación en 

programas de entrenamiento de resistencia tuvo un impacto positivo en la percepción de 

salud y bienestar de los adultos mayores. Los resultados indicaron que aquellos que 

participaron en entrenamientos de resistencia moderada experimentaron mayores 

mejoras en la vitalidad y la percepción general de su salud en comparación con aquellos 

que realizaron entrenamientos de alta intensidad o no participaron en ningún tipo de 

intervención física. Este hallazgo es crucial, ya que sugiere que no es solo la cantidad o 

intensidad del ejercicio lo que importa, sino también la adaptación del tipo de ejercicio a 

las capacidades físicas individuales de los adultos mayores. De hecho, intensidades 

demasiado altas pueden generar fatiga y desmotivación, lo que podría limitar los 

beneficios del ejercicio sobre la salud mental en esta población. 

La relación entre ejercicio físico y calidad de vida ha sido ampliamente 

estudiada, y los resultados de esta revisión sistemática confirman que el ejercicio 

contribuye significativamente a la mejora de la calidad de vida en los adultos mayores. 

Esta mejora se observa no solo en términos de bienestar emocional, sino también en la 

funcionalidad física y la independencia, factores clave para una vida plena en la vejez. 

El estudio de Ledezma et al. (2021) indicó que un programa de ejercicio 

multicomponente no solo redujo el dolor corporal y mejoró la salud mental de los 

participantes, sino que también les permitió mantener un nivel adecuado de 

independencia en sus actividades diarias, lo que es esencial para prevenir la 

dependencia y la fragilidad en la vejez. 

Además, se ha observado que los beneficios del ejercicio físico van más allá de 

la reducción de síntomas de depresión y ansiedad. Estudios como el de Barragán (2021) 

señalan que el aumento de la actividad física diaria puede regular el ciclo de sueño-

vigilia y combatir el sedentarismo, dos factores que están directamente relacionados con 
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el avance de procesos degenerativos. El mantenimiento de la actividad física en edades 

avanzadas, por lo tanto, no solo mejora la calidad de vida en el presente, sino que 

también actúa como un mecanismo preventivo contra la fragilidad y otros problemas de 

salud comunes en la vejez, como las enfermedades crónicas no transmisibles. 

El apartado de control o mejora de síntomas es crucial en la discusión sobre el 

impacto del ejercicio físico en los adultos mayores. Diversos estudios han destacado que 

la actividad física regular puede contribuir significativamente a la reducción de 

síntomas depresivos, ansiosos y físicos. Por ejemplo, en el estudio de Ajmiri y Bahir 

(2023), se encontró que los adultos mayores que participaron en un programa de 

ejercicio físico regular experimentaron una mejora significativa en la reducción de 

síntomas de ansiedad y depresión, lo cual fue medido a través del inventario de 

síntomas SCL-90. Este estudio también sugirió que los efectos positivos del ejercicio 

sobre la salud mental no solo se deben a la mejora física, sino también a un 

fortalecimiento de la confianza y un aumento en la motivación para encontrar 

actividades que les proporcionen propósito, lo que es fundamental para el bienestar 

emocional en la vejez. 

Asimismo, el estudio de Antunes et al. (2023) proporciona evidencia de que la 

actividad física frecuente está asociada con mayores niveles de afecto positivo y 

menores niveles de síntomas depresivos. Usando escalas como la “SWLS” y “PANAS”, 

y herramientas específicas como la HADS para evaluar los síntomas depresivos y 

ansiosos, los resultados sugieren que el ejercicio físico promueve no solo un 

envejecimiento saludable a nivel físico, sino también a nivel psicológico, impactando 

positivamente la calidad de vida y reduciendo el malestar emocional. Estas mejoras en 

la salud mental y emocional están directamente relacionadas con la reducción de 

síntomas depresivos y ansiosos, lo que refuerza la idea de que el ejercicio físico puede 
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ser utilizado como una intervención no farmacológica eficaz para tratar problemas de 

salud mental en adultos mayores. 

Klapheke et al. (2020) también destacaron que, además de los beneficios 

emocionales y psicológicos, el ejercicio físico tiene un efecto directo en la mejora de 

síntomas físicos y en el manejo de procesos degenerativos. Las actividades aeróbicas y 

respiratorias de baja a moderada intensidad, en particular, han demostrado ser eficaces 

para reducir síntomas de ansiedad y depresión, al mismo tiempo que mejoran la 

respuesta fisiológica al estrés. Esta conexión entre la mejora de síntomas físicos y 

emocionales sugiere que el ejercicio físico puede ser una herramienta clave no solo para 

mejorar la salud mental, sino también para ralentizar el deterioro físico asociado con el 

envejecimiento. 

Otro aspecto fundamental que surge de los estudios revisados es el impacto del 

ejercicio físico en las relaciones sociales de los adultos mayores. La actividad física en 

grupo no solo mejora la salud física, sino que también fomenta la interacción social y el 

sentido de pertenencia a una comunidad, lo que tiene un efecto directo en el bienestar 

emocional de los participantes. El apoyo social juega un papel crucial en el éxito de los 

programas de ejercicio físico. Estudios como los de Moya y Álvarez (2023) destacaron 

que la integración de los adultos mayores en grupos sociales activos y de apoyo, en 

conjunto con el respaldo de los instructores, fomenta la adherencia al ejercicio y la 

satisfacción con los programas, en este estudio se demostró que los adultos mayores que 

participaron en programas de ejercicio grupal no solo experimentaron mejoras en su 

salud física y mental, sino que también desarrollaron habilidades conductuales como el 

auto-reforzamiento y el auto-monitoreo, lo que aumentó su confianza y autonomía en la 

vida diaria. Además, los participantes destacaron el papel del apoyo social, tanto del 
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instructor como de sus compañeros, como un factor clave en su satisfacción y en la 

continuidad de la actividad física. 

Este hallazgo es especialmente relevante en el contexto del envejecimiento, ya 

que el aislamiento social es un problema común en esta población y está asociado con 

un mayor riesgo de desarrollar síntomas depresivos y ansiosos. La actividad física 

grupal, por lo tanto, no solo actúa como una intervención para mejorar la salud física, 

sino también como un medio para fortalecer las redes sociales y promover un sentido de 

comunidad entre los adultos mayores. 

De la misma manera en el área de la autoestima, el estudio de Ruiz et al. (2020) 

demostró que las mujeres mayores que participaron en un programa de Pilates no solo 

experimentaron mejoras en su funcionalidad física, sino que también desarrollaron una 

percepción más positiva de su imagen corporal, lo que se tradujo en una mayor 

autoestima y una reducción significativa de los niveles de estrés y ansiedad. Esto 

refuerza la hipótesis inicial de que el ejercicio físico contribuye de manera integral al 

bienestar emocional de las personas mayores, al mejorar tanto su percepción de sí 

mismas como su capacidad para enfrentar los desafíos de la vida diaria. 

 

Limitaciones 

Una de las principales limitaciones de este estudio fue la falta de acceso 

completo a todos los artículos revisados, ya que algunos de ellos eran de paga o solo 

contaban con el resumen accesible. Esto pudo haber restringido la profundidad del 

análisis de ciertos estudios relevantes que podían haber ofrecido información adicional 

valiosa para los resultados de la investigación. Además, los estudios revisados presentan 

una gran variabilidad en cuanto a sus diseños metodológicos y los instrumentos de 

evaluación utilizados para medir la salud mental, lo que dificulta la comparación directa 
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de los resultados obtenidos. Esta falta de homogeneidad en los instrumentos utilizados, 

como diferentes escalas y cuestionarios, puede haber introducido discrepancias en los 

hallazgos. 

 

Sugerencias 

Para futuras investigaciones, sería recomendable estandarizar una batería de 

reactivos psicológicos generales que se utilicen de manera sistemática cada vez que se 

realicen estudios relacionados con el impacto del ejercicio físico en la salud mental de 

los adultos mayores. Este enfoque permitiría una evaluación más precisa y homogénea 

de áreas determinadas, como los síntomas depresivos, ansiosos, la calidad de vida y el 

bienestar emocional. Incluir instrumentos validados y ampliamente aceptados, como el 

SF-36 para la calidad de vida, el HADS para los síntomas de ansiedad y depresión, o el 

PANAS para el bienestar subjetivo, aseguraría que los estudios futuros sean 

comparables y que se puedan realizar análisis más sólidos a nivel internacional. 

 

Conclusión 

El presente estudio demuestra el papel fundamental que desempeña el ejercicio 

físico en la promoción de la salud mental y el bienestar en los adultos mayores. A lo 

largo de la revisión sistemática de la literatura, se identificaron patrones consistentes 

que destacan cómo la práctica regular de actividad física, ya sea aeróbica, de resistencia 

o de tipo multicomponente, no solo contribuye a la mejora de la salud física, sino 

también a una considerable reducción de síntomas depresivos y ansiosos. Los hallazgos 

son consistentes con estudios previos y actuales, lo que refuerza la evidencia de que el 

ejercicio físico no debe considerarse únicamente una actividad que mejora la 
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funcionalidad corporal, sino como una intervención integral que tiene un impacto 

directo y positivo en la salud mental. 

La relación entre el ejercicio y la mejora de la calidad de vida también es un 

aspecto central que surge de este análisis. El bienestar psicosocial, la percepción 

positiva de la imagen corporal y el aumento de la autoestima fueron algunos de los 

beneficios más señalados en los estudios revisados. Estos hallazgos coinciden con 

investigaciones como las de Fritz et al. (2021) y Ledezma et al. (2021), que subrayan 

que los adultos mayores que participan en programas de ejercicio regular experimentan 

mejoras significativas en su vitalidad, funcionalidad física y percepción de salud en 

general. Este efecto positivo se extiende también a la reducción del estrés y la ansiedad, 

especialmente en aquellos individuos que experimentan sentimientos de fragilidad o 

vulnerabilidad ante los desafíos del envejecimiento. 

En este contexto, es importante destacar que la modalidad, intensidad y 

frecuencia del ejercicio físico juegan un rol clave en la obtención de beneficios. Los 

estudios señalan que la intensidad moderada es mejor tolerada por la mayoría de los 

adultos mayores, y genera mejoras sostenibles en el tiempo tanto en la salud física como 

en la emocional. Los programas de alta intensidad, aunque efectivos, pueden ser menos 

aceptados o más difíciles de mantener debido a las limitaciones físicas o la falta de 

experiencia previa con el ejercicio en esta población. Este hallazgo sugiere que los 

programas de ejercicio deben ser cuidadosamente adaptados a las capacidades 

individuales de los adultos mayores, teniendo en cuenta no solo sus necesidades físicas, 

sino también su estado mental y su disposición a participar de manera continua. 

Otro aspecto clave que surgió de esta revisión es el impacto del ejercicio físico 

en la mejora y control de síntomas, tanto físicos como psicológicos. Estudios como los 

de Klapheke et al. (2020) y Antunes et al. (2023) destacan cómo el ejercicio ayuda a 
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reducir síntomas depresivos y ansiosos, así como a manejar condiciones relacionadas 

con el envejecimiento, como los procesos degenerativos. Al mejorar la movilidad y la 

funcionalidad física, el ejercicio también ofrece un enfoque preventivo ante el avance de 

enfermedades crónicas, promoviendo así un envejecimiento más saludable y activo. 

Este enfoque no solo mejora la calidad de vida, sino que también ayuda a prevenir el 

aislamiento social, que es una de las principales causas de deterioro mental y emocional 

en esta población 

Los lazos sociales, el sentimiento de pertenencia a una comunidad y la 

interacción con pares son factores que contribuyen significativamente al bienestar 

emocional de los adultos mayores. El aislamiento social, por el contrario, es un factor de 

riesgo que puede afectar negativamente tanto la salud física como mental, por lo que el 

ejercicio no solo debe considerarse como un medio para mejorar la funcionalidad física, 

sino también como una vía para promover la interacción social y el fortalecimiento de 

las relaciones interpersonales. 

En conclusión, los resultados de esta revisión sistemática confirman que el 

ejercicio físico es una intervención eficaz y accesible para mejorar la salud mental en 

los adultos mayores. Promueve el bienestar emocional, reduce los síntomas de 

depresión y ansiedad, mejora la percepción de la calidad de vida y fomenta una mayor 

autonomía y funcionalidad física. En un contexto de envejecimiento global, donde se 

espera que la población de adultos mayores aumente significativamente en las próximas 

décadas, el ejercicio físico se presenta como una estrategia clave para el envejecimiento 

saludable. Por lo tanto, es esencial que los programas de promoción de la salud pública 

consideren la implementación de iniciativas accesibles y bien estructuradas que 

fomenten la actividad física en esta población, asegurando su bienestar físico y mental. 
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Se considera necesario seguir investigando el impacto del ejercicio físico en 

subpoblaciones de adultos mayores, considerando variables como el género, el estado 

de salud preexistente y el contexto cultural. Asimismo, se recomienda la creación de 

estudios longitudinales que permitan observar los efectos del ejercicio a largo plazo y su 

influencia en la prevención de trastornos mentales relacionados con el envejecimiento.  

La evidencia sugiere que la promoción del ejercicio en los adultos mayores no solo 

beneficia a los individuos, sino que también puede tener un impacto positivo en la 

reducción de la carga sobre los sistemas de salud, lo que convierte al ejercicio físico en 

una herramienta esencial para el bienestar global de esta población. 

 

Recomendaciones: 

Es importante fomentar el acceso a programas de ejercicio físico para adultos 

mayores, priorizando actividades aeróbicas, de resistencia y multicomponente ya que 

estas han demostrado efectos positivos en la reducción de síntomas ansiosos y 

depresivos. El tipo de entrenamiento deberá ser adaptado a la necesidad y capacidad de 

cada adulto mayor, de la misma manera la intensidad deberá ser adaptada ya que podría 

ser contraproducente en algunos casos, generando malestar y empeorando la calidad de 

vida.  

Involucrar una red de apoyo como familiares, compañeros o amigos puede 

potenciar el sentido de pertenencia e interacción social, esto ayudando al bienestar 

emocional del adulto mayor. 

Asimismo, se recomienda promover el ejercicio físico regular como una 

intervención no farmacológica eficaz para la salud mental de los adultos mayores. La 

actividad física frecuente contribuye a la disminución de síntomas depresivos y 

ansiosos, al tiempo que ralentiza los procesos degenerativos asociados con el 
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envejecimiento. Los programas de ejercicio deben enfatizar la continuidad de las 

actividades físicas para maximizar los beneficios en la salud mental y física, mejorando 

así la calidad de vida en esta población. 
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