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Resumen

Este articulo aborda la importancia de la actividad fisica en adultos mayores para prevenir
enfermedades crdnicas no transmisibles. El objetivo fue analizar los beneficios de la actividad
fisica en la salud y calidad de vida de los adultos mayores. Se utilizd una metodologia de
revision sistematica siguiendo el protocolo PRISMA, analizando estudios publicados en los
ultimos cinco afios. Los resultados muestran mejoras significativas en la salud muscular,
cardiorrespiratoria y emocional, asi como en la prevencion de enfermedades cronicas. Los
estudios seleccionados indican que la actividad fisica regular puede reducir significativamente
la incidencia de enfermedades cardiovasculares, hipertension, diabetes y obesidad. Ademas, se
observd una mejora en el estado emocional y una reduccién en los niveles de estrés y ansiedad.
Concluimos que la actividad fisica regular y adecuada es esencial para promover un
envejecimiento saludable, mejorar la calidad de vida y reducir la prevalencia de enfermedades

crénicas no transmisibles en los adultos mayores.
Palabras Clave: Actividad Fisica, Adulto Mayor, Enfermedades Cronicas no transmisibles.

Abstract

This article discusses the importance of physical activity in older adults to prevent chronic non-
communicable diseases. The objective is to analyze the benefits of physical activity on the
health and quality of life of older adults. A systematic review methodology following the
PRISMA protocol was used, analyzing studies published in the last five years. Results show
significant improvements in muscular, cardiorespiratory, and emotional health, as well as in the
prevention of chronic diseases. The selected studies indicate that regular physical activity can
significantly reduce the incidence of cardiovascular diseases, hypertension, diabetes, and
obesity. Additionally, an improvement in emotional state and a reduction in stress and anxiety
levels were observed. We conclude that regular and adequate physical activity is essential to
promote healthy aging, improve quality of life, and reduce the prevalence of chronic non-

communicable diseases in older adults.

Keywords: Physical activity, elderly, Chronic non-communicable diseases.
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Introduccion

La actividad fisica es un pilar fundamental en la vida del adulto mayor, ya que ayuda en
la prevencion y tratamiento de diversas enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT) como
las enfermedades cardiovasculares, diabetes, sarcopenia, hipertension, obesidad, artrosis y
artritis (Nadal et al., 2024). Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el 60% de las
personas lleva una vida sedentaria debido a factores como el uso de méaquinas que sustituyen
actividades fisicas, una mala alimentacion y el incremento del uso de medios de transporte. Este
estilo de vida sedentario es un factor de riesgo significativo para el desarrollo de ECNT
(Chasipanta et al., 2020). La relevancia de este estudio radica en que la poblacion mundial esta
envejeciendo rapidamente, y se espera que el porcentaje de personas mayores de 60 afios se
duplique del 12% al 22% entre 2015 y 2050, lo cual representa un desafio significativo para los
sistemas de salud a nivel global (OMS, 2022).

El ejercicio fisico es una forma segura y eficaz de promover la salud en el adulto mayor.
Existen dos grandes desafios actuales: el aumento de la poblacion mayor y los cambios en la
sociedad (Darraz et al., 2021). La calidad de vida del adulto mayor puede mejorar
significativamente mediante la actividad fisica, que no solo previene enfermedades, sino que
también ayuda a tratar y recuperar la salud de quienes ya las padecen (Vargas et al., 2021).

Las enfermedades cronicas no transmisibles son responsables de mas del 50% de las
muertes a nivel mundial, representando un gran peso econémico tanto para el paciente como
para los sistemas de salud publica (Morla, 2020). La actividad fisica y el ejercicio regular en el

adulto mayor son esenciales para prevenir estas enfermedades y mejorar la calidad de vida. La
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inactividad fisica es un factor de riesgo principal para enfermedades como la hipertension, las
enfermedades cardiovasculares, la diabetes y la obesidad (Ciumarnean et al., 2021).

Estudios han demostrado que la actividad fisica regular en el adulto mayor mejora el
estado muscular y cardiorrespiratorio, promueve la salud 6sea y funcional, y reduce el riesgo
de enfermedades cronicas (Aranda, 2021). Ademas, la actividad fisica puede mejorar el estado
emocional, reduciendo los niveles de estrés y ansiedad, y promoviendo una mayor autoestima
(Abdoli et al., 2022)

El problema especifico que aborda esta investigacion es la alta prevalencia de
enfermedades cronicas no transmisibles en el adulto mayor y la falta de estrategias efectivas
para prevenirlas a través de la actividad fisica. Las ECNT en el adulto mayor no solo afectan
su salud fisica, sino que también tienen implicaciones econdmicas y sociales significativas. La
falta de actividad fisica en esta poblacion incrementa el riesgo de mortalidad y disminuye la
calidad de vida (OMS, 2022).

El envejecimiento conlleva diversas limitaciones fisicas y condiciones médicas
preexistentes, lo que aumenta el riesgo de lesiones. La inactividad fisica en el adulto mayor es
un problema critico, ya que incrementa el riesgo de enfermedades como la hipertension,
enfermedades cardiovasculares, diabetes, obesidad y sarcopenia (Ciumarnean et al., 2021).

Investigar este problema es crucial debido a las graves implicaciones para la salud
publica y el bienestar del adulto mayor. La actividad fisica ofrece una solucién potencialmente
efectiva para reducir la prevalencia de ECNT en esta poblacion, mejorando asi su salud fisica

y emocional y reduciendo la carga econdmica y social asociada con estas enfermedades.
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Ademas, la implementacion de programas de actividad fisica puede fomentar habitos saludables
y contribuir a un envejecimiento activo y saludable (Peris, 2021).

La OMS (2022) destaca que la falta de actividad fisica en el adulto mayor representa
uno de los principales riesgos de mortalidad asociados con ECNT. Aquellas personas con
niveles bajos de actividad fisica tienen un riesgo de fallecimiento entre un 20% y un 30% mas
alto en comparacién con aquellas que mantienen niveles adecuados de actividad fisica. Por lo
tanto, es fundamental desarrollar estrategias que integren la actividad fisica en la rutina diaria
de los adultos mayores

De esta forma se fundamenta el objetivo de esta investigacion la cual fue sistematizar
las bases tedricas y metodoldgicas sobre la actividad fisica en el adulto mayor como prevencion
de enfermedades cronicas no transmisibles, con el prop6sito de obtener una base cientifica que
respalde al adulto mayor como agente fundamental en la prevencién de enfermedades crénicas

no transmisibles.
Metodologia

Este estudio utilizé6 una metodologia de revision sistematica siguiendo el protocolo
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses). La revision
se centr6 en identificar y analizar la literatura cientifica sobre la actividad fisica en el adulto
mayor como medio de prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles. La bldsqueda de
estudios se realizo en diversas bases de datos académicas y buscadores, aplicando criterios de
inclusion y exclusion estrictos para asegurar la relevancia y calidad de los articulos

seleccionados.
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Para asegurar la relevancia y calidad de los estudios incluidos, se aplicaron los

siguientes criterios de inclusion:

e Palabras clave: Los estudios debian abordar la actividad fisica, el adulto mayor y las
enfermedades cronicas no transmisibles.

e Rango de tiempo: Se consideraron articulos publicados en los ultimos cinco afios
(2018-2023), con excepcion de estudios anteriores que contuvieran informacién
significativa y relevante.

e Tipo de publicaciones: Solo se incluyeron articulos cientificos y académicos
publicados en revistas indexadas.

Para mantener la integridad y pertinencia de la revision, se excluyeron:

Articulos duplicados: Para evitar la redundancia y sobreestimacion de los resultados.
e Documentos con acceso restringido: Aquellos que no estuvieran disponibles en su
totalidad para su evaluacion.
e Publicaciones sin citas relevantes: Estudios que no proporcionaran referencias
adecuadas y pertinentes al tema de investigacion.
e Fuentes obtenidas de buscadores no confiables: Para asegurar la calidad vy
confiabilidad de los datos.
El proceso de seleccion bibliografica se llevo a cabo de manera rigurosa y sistematica,
siguiendo el protocolo PRISMA.. La Figura 1 presenta el diagrama de flujo que ilustra las etapas
de identificacion, seleccion, elegibilidad e inclusion de estudios para esta revision. Este

diagrama detalla como se partié de una amplia basqueda inicial de 1500 articulos, la cual se fue
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refinando mediante la aplicacidn de criterios de inclusion y exclusion hasta llegar a un conjunto

final de 12 estudios relevantes.

Figura 1

Diagrama de flujo del proceso de seleccion bibliografica.
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Resultados y Discusion

La revision sistematica realizada revel6 12 estudios clave que abordan la actividad fisica
en el adulto mayor como medio de prevencion de enfermedades crdnicas no transmisibles. La

seleccidn de estos estudios se realiz6 utilizando el protocolo PRISMA, asegurando la relevancia
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y la calidad de los datos obtenidos. A continuacion, se presenta una tabla con la codificacion

utilizada para organizar los estudios revisados.

Tabla 1

Investigaciones de las variables: La actividad fisica en el adulto mayor como prevencién de
enfermedades cronicas no transmisibles.

enfermedades crénicas no
transmisibles

del envejecimiento en la
funcionabilidad del adulto mayor,
que permita incidir en su bienestar
desde la actividad fisica.

N°  Autor Afio Titulo Objetivo Tipo de Hallazgo y

producto conclusiones

1 Nasrin 2022 La prevalencia global del Investigar la prevalencia global del Articulo  Aumento de la
etal. trastorno depresivo mayor trastorno depresivo mayor en las cientifico. depresion en el

(TDM) entre las personas personas mayores. adulto mayor.
mayores:  una  revision Factores influyentes.
sistematica y un Importancia del
metanalisis. apoyo social.

2 Cruz 2021 Manejo de la hipertension Optimizar el manejo de la Articulo  Abordaje Integral y
Aranda arterial en el adulto mayor hipertension arterial sistémica en cientifico. Multidisciplinario.
etal. adultos mayores mediante la Individualizacién del

individualizacion del tratamiento tratamiento.
farmacoldgico y no farmacoldgico

3 Aguilar 2020 Los beneficios de la Analizar la actividad fisica y su Articulo  Importancia de la
Chasipa actividad fisica en el adulto influencia en la calidad de vida de cientifico. actividad fisica.
nta et al. mayor: Revision los adultos mayores, a partir de una Prevencién y

sistematica. revision documental sistemética beneficios
emocionales.
Promocién de
habitos saludables.

4 Aguirre 2023 Relacion entre la actividad Determinar como la actividad fisica Articulo  Beneficios integrales
Chévez fisica y la calidad de vida puede reducir el riesgo cientifico. de la actividad fisica.
etal. relacionada con la salud en cardiovascular y mejorar la calidad Abordar factores de

personas con enfermedades de vida relacionada con la salud en riesgo conductuales
cardiovasculares pacientes  con  enfermedades en el adulto mayor.
cardiovasculares.

5 Belmon 2021 Impacto del ejercicio fisico Promover la  realizacion de Articulo  Mejoras funcionales
teetal. en variables relacionadas actividad fisica de tipo integral en cientifico. 'y fisiologicas.

con el bienestar emocional y adultos mayores y evaluar su Impacto positivo en
funcional en adultos efectividad para lograr la reversion la vida del adulto
mayores de los sintomas de fragilidad, mayor.

aumentar la  funcionalidad vy

producir una mejora en la

percepcion.

6 Barajas 2021 Efectos del ejercicio fisico Mejorar la posturay prevenir caidas Articulo  Beneficios del

et al. en el anciano con con ejercicios que pueden ser cientifico. entrenamiento de
sarcopenia. Una revision estaticos o dinamicos. fuerza-resistencia.
sistematica Limitaciones de los
ejercicios
tradicionales.

7 Béarbara 2021 La actividad fisica en el Incrementar los conocimientos Articulo  Actividad fisica

etal.3 adulto mayor con sobre la repercusion de los cambios cientifico. Prevencion

Integracion social
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8 Castella 2023 Efectos de la actividad Identificar los efectos de la Articulo Inclusion de la
nos et fisica en la calidad de vida actividad fisica en la calidad de vida cientifico. actividad fisica.
al. relacionada con la salud en relacionada con la salud en personas Importancia clinica y

personas  mayores  con mayores con diabetes mellitus. parametros de la
diabetes mellitus salud.

9 Oriol 2024 ;Qué necesidades perciben Evaluar los efectos de un programa Articulo ~ Conocimiento sobre
Sansano los expertos y los futuros de actividad fisica creado con cientifico. el adulto mayor.
Nadal et profesionales de la personas mayores y profesionales, Formacion
al. Actividad Fisica y del centrado en el disfrute y la inclusion académica.

Deporte para promover un social, para aumentar los niveles de Profesionales  con
envejecimiento saludable? actividad fisica y reducir el metodologias
Vision de profesionales y sedentarismo en personas mayores. practicas.
estudiantes

10 Aldas- 2021 Actividad fisicaen el adulto Dar a conocer la importancia de la Articulo  Reduccion de riesgo
Vargas mayor actividad fisica en personas de edad cientifico. de enfermedades.
etal. avanzada. Mantenerse activo.

11 Ramire 2022 Obesidad en los adultos Dar a conocer los riesgos y Articulo La obesidad en la
z mayores, riesgos y consecuencias de la obesidad en cientifico. salud publica.
Segarra consecuencias adultos mayores, Cardiopatia, Alta Alta vulnerabilidad
etal. presion sanguinea Alto Colesterol, de enfermedades.

diabetes tipo 2 y Céancer.

12 Uriel 2020 Actividad fisica y su Determinar la actividad fisica y su Articulo  Asociacion entre
Mejia et asociacion con el estado asociacion con el estado emocional cientifico. actividad fisica vy
al. emocional en  adultos en adultos de 60 a 70 afios con salud emocional.

mayores con obesidad obesidad. Consideraciones
individuales.
Figura 2

Distribucién de los estudios segun las bases académicas.

NUmero de Estudios seleccionados de las Bases Académicas

Dialnet

Science Direct
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La revision sistematica llevada a cabo confirma la importancia de la actividad fisica en
la prevencion de enfermedades crdnicas no transmisibles en el adulto mayor. Los estudios
revisados destacan varios beneficios de la actividad fisica, tales como la mejora de la calidad
de vida, la prevencién de enfermedades cronicas, y la promocion de un envejecimiento

saludable.

Nadal et al. (2024) y Chasipanta et al. (2020) subrayan la relevancia de la actividad
fisica para prevenir y manejar enfermedades como la hipertension, la diabetes y la obesidad.
Estos estudios coinciden en que la actividad fisica regular puede reducir significativamente el
riesgo de enfermedades cardiovasculares y mejorar la salud general del adulto mayor (Chavez

et al., 2023; Castellanos & Cobo, 2023).

Darraz et al. (2021) destacan la necesidad de adaptar los programas de ejercicio a las
necesidades especificas de los adultos mayores para maximizar los beneficios y minimizar los
riesgos. Esto es consistente con los hallazgos de Galindo et al. (2021), quienes sefialan que el
ejercicio fisico es una herramienta efectiva contra la sarcopenia cuando se adapta

adecuadamente a las capacidades y limitaciones individuales.

Ademas, el estudio de Belmonte et al. (2021) resalta el impacto positivo del ejercicio
fisico no solo en la salud fisica, sino también en el bienestar emocional y funcional de los
adultos mayores. Este hallazgo es apoyado por Uriel Megjia et al. (2020), quienes encontraron
una asociacion positiva entre la actividad fisica y el estado emocional en adultos mayores con

obesidad.
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Los resultados obtenidos confirman que la actividad fisica es esencial para prevenir
enfermedades crénicas no transmisibles y promover una vida saludable en el adulto mayor. La
implementacion de programas de actividad fisica adaptados y supervisados puede ser una

estrategia efectiva para mejorar la salud y el bienestar de esta poblacion

Conclusiones

La revision bibliogréfica realizada confirma de manera solida la importancia de la
actividad fisica en la prevencion y manejo de enfermedades cronicas no transmisibles en el
adulto mayor. Un gran porcentaje de los estudios revisados resalta los beneficios significativos
de la actividad fisica en esta poblacién, respaldando su relevancia para la promocion de un
envejecimiento saludable.

En conclusion, la practica regular y adecuada de actividad fisica es una herramienta
esencial para prevenir la aparicion y progresion de enfermedades crdnicas no transmisibles en
el adulto mayor. Los estudios revisados destacan que la actividad fisica no solo ayuda a prevenir
y controlar diversas enfermedades, sino que también mejora significativamente la calidad de
vida de los adultos mayores.

La actividad fisica se define como un factor primordial y necesario para prolongar una
vida saludable en el adulto mayor. Los autores revisados coinciden en que la implementacion
de programas de ejercicio adaptados puede contribuir a reducir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, hipertension, diabetes, obesidad y sarcopenia, asi como a mejorar la

capacidad funcional y cognitiva, reduciendo el riesgo de caidas y lesiones
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