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RESUMEN

La actividad fisica es cualquier movimiento que representa un gasto energético, el cual es recompensado
mediante los alimentos que se ingiere, a su vez promueve energia para las actividades cotidianas, por ende, en
los adultos mayores la AF es fundamental, ya que promueve buenos habitos alimenticios, mejora su condicién
fisica, manteniéndole saludable, ocupado, asi mejorando su calidad de vida, donde un individuo tiene sobre su
vida, desarrollada en el contexto de la cultura. El objetivo de la investigacidn es describir la relacién entre
actividad fisica y calidad de vida de los adultos mayores, a partir de una revision documental sistematica. La
metodologia utilizada es la Prisma con el fin de identificar, analizar y evaluar articulos de investigacion
sistemética mediante una investigacion en bases de datos como: Redalyc, Eric, Dialnet, ResearchGate, Scielo
y el buscador Google Académico sobre la actividad fisica y calidad de vida en adultos mayores. En las primeras
busquedas se encontraron un total de 378 registros, de los cuales, 24 cumplian con las variables de la
investigacion y el objetivo del estudio. Una buena calidad de vida en los adultos mayores es determinada en
gran medida por los niveles de actividad fisica que realiza habitualmente.
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ABSTRACT

Physical activity is any movement that represents an energy expenditure, which is rewarded by the food
that is ingested, in turn promotes energy for daily activities, therefore, in older adults PA is essential, since it
promotes good habits food, improves your physical condition, keeping you healthy, busy, thus improving your
quality of life, where an individual has over his life, developed in the context of culture. The objective of the
research is to describe the relationship between physical activity and quality of life of the elderly, based on a
systematic documentary review. The methodology used is Prisma in order to identify, analyze and evaluate
systematic research articles through research in databases such as: Redalyc, Eric, Dialnet, ResearchGate,
Scielo and the Google Scholar search engine on physical activity and quality of life. in older adults. In the first
searches, a total of 378 records were found, of which 24 met the research variables and the objective of the
study. A good quality of life in older adults is determined to a large extent by the levels of physical activity that
they habitually perform.

Keywords: Physical activity, quality of life, older adult, aging.
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INTRODUCCION

La actividad fisica en los adultos
mayores es un estilo de vida saludable
muy importante en la sociedad, ya que el
ejercicio y el deporte son efectivos en la
prevencion, tratamiento, rehabilitacion de
enfermedades y promueven la buena
salud. Ademas, la actividad fisica de las
personas mayores varia segun el lugar
donde viven, y esto afecta su calidad de
vida (Fernandez et al., 2017).

Segun la Organizacién Mundial de
la Salud (2020) la actividad fisica se
define como cualquier movimiento y
contraccion ~ del  tejido  muscular
esquelético producido por el cuerpo,
donde el gasto energético aumenta por
encima de los niveles de reposo.

Ademas, se agregan dos categorias,
la primera categoria se refiere a
actividades que realizan ejercicios de
intensidad liviana, tales como: estar de
pie, levantar objetos livianos, caminar
lento, y la segunda categoria de
actividades fisicas considera su proposito
mejorar las actividades relacionadas con
la energia. Para su salud, puede encontrar
actividades como saltar la cuerda, bailar,
yoga, etc.

Las poblaciones de todo el mundo

estan envejeciendo mas rapido que nunca
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y esta transicién demogréafica afecta a casi
todos los aspectos de la sociedad. Hay méas
de mil millones de personas de 60 afios o
mas, la mayoria de las cuales vive en
paises de ingresos bajos y medianos.
Muchos carecen de acceso incluso a los
recursos basicos necesarios para Vivir
vidas significativas y dignas, y otros
enfrentan  multiples  barreras  para
participar plenamente en la sociedad
(OMS,2020)

Las personas mayores  son
vulnerables y necesitan  cuidados
especiales para mejorar su calidad de vida
en general; una actividad dirigida a esto es
una actividad fisica que busca mejorar la
calidad de vida de las personas mayores,
ya que puede afectar su estado mental y
las relaciones con sus seres queridos
(Sanabria et al., 2021).

Sin embargo, se observaron estilos
de vida mas sedentarios en las areas
urbanas en comparacion con las rurales, lo
que se refleja en enfermedades como:
diabetes, obesidad e hipertension arterial,
cuya prevalencia varia segun el lugar de
residencia.

Segun Orosa Fraiz, (2003), sefiala
que:

La llamada tercera edad, también

conocida como vejez, vejez 0 adultez
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tardia, es tratada en la literatura de forma
aislada o como una etapa degenerativa
mas que como una verdadera etapa adulta,
es alrededor de los 60 afios y esta
relacionado con eventos de jubilacion.
Incluso hoy en dia las personas mayores
de 80 afios hablan de la cuarta edad (p. 42)

Segun el Instituto Nacional de
Estadistica y Censo, 7 de cada 100
ecuatorianos son adultos mayores, lo que
corresponde a 985.000 personas mayores
de 65 afios. Es decir, el 6,2% de la
poblacién ecuatoriana se encuentra en
proceso de envejecimiento cronoldgico,
destacandose la proporcion de mujeres
(INEC, 2010).

La calidad de vida es la percepcion
que un individuo tiene de su vida, la cual
se forma en el contexto de la cultura,
valores y normas en que vive, y de
acuerdo con sus metas y expectativas. Es
un concepto muy amplio, profundamente
influido por importantes factores sociales
y economicos como la salud fisica, el
estado mental, el grado de independencia
del individuo y su relacion con el medio
ambiente (Fernandez et al., 2017).

Las percepciones de los adultos
mayores sobre su estado de salud y calidad
de vida estan influenciadas por su salud

mental y sus capacidades funcionales.
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Asi, las percepciones de salud son
constructos que se correlacionan con otras
variables  psicologicas, como la
autoestima, la satisfaccion con laviday la
depresion, y se ha demostrado que estan
significativamente relacionadas con otras
medidas mas objetivas, como el nimero
de enfermedades cronicas, la duracion del
sufrimiento de los ancianos,
enfermedades, empeoramiento de
enfermedades crénicas (Vivaldi et al.,
2012).

En cuanto a la calidad de vida, la
OMS, (2016) la define como el valor que
se le da a la esperanza de vida en funcién
de las limitaciones, el estado funcional, la
percepcién y las oportunidades sociales,
que asu vez influyen en la enfermedad, las
lesiones, el impacto en el tratamiento y
politica de salud. La calidad de vida debe
incluir el medio ambiente, la cultura, los
aspectos econdémicos, los servicios de
salud, la satisfaccion, las actividades de
ocio (Varela Pinedo, 2016).

También se pueden tener en cuenta
varios factores sociodemogréaficos en la
calidad de vida y quizas en los estudios
relacionados con este concepto, que
podrian ser: lugar de residencia, factores
de estrés, violencia que hayan podido

experimentar al consumir drogas (alcohol,
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tabaco). Ademéas de los problemas que
afectan a su estado de salud, en el que,
como ya se ha comentado, destacan las
enfermedades crénicas y degenerativas
mas comunes y, por ultimo, los factores
que afectan a su vida personal en el ambito
psicologico y social (Cornejo Béez,
2016).

Donde, es fundamental que los
proveedores de atencion médica trabajen
con los pacientes y sus familias para
promover practicas de actividad fisica
para evitar enfermedades y condiciones de
salud criticas.

El objetivo del estudio es describir
la relacion entre actividad fisica y calidad
de vida de los adultos mayores, a partir de
una revision documental sistematica,
siendo una problematica a causa de los
diferentes descubrimientos y hechos
suscitados en el adulto mayor. Se puede
promover una adecuada actividad fisica
para alargar la vida de las personas
mayores, prevenir enfermedades no
transmisibles y mejorar habitos de vida
saludables.

METODOLOGIA

En la presente investigacion se
siguié las normativas de la declaracién
Prisma para revisiones sistematicas con el

fin de identificar, analizar y evaluar
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articulos de investigacion (Hutton et al.,
2016).

Para el desarrollo de este estudio se
realizd una revision sistematica en las
siguientes bases de datos: Redalyc, Eric,
Dialnet, ResearchGate, Scielo y el
buscador Google Académico,
adicionalmente en revistas cientificas de
alto nivel tanto como articulos teoricos de
investigacion, tesis doctorales, libros y
organismos de informes nacionales como
internacionales.

En la busqueda de informacién se
utilizaron términos como: “Actividad
Fisica” y “adulto mayor”, también
palabras claves o con alguna otra
denominacién como: “calidad de vida”.

Se realiz6 la basqueda en cada uno
de los articulos y documentos que
contienen las palabras ya mencionadas
anteriormente, tanto en el titulo, como en
el resumen y las palabras clave, se
aplicaron criterios de seleccion en el que
se desarrollaron filtros de buasqueda
avanzada; en cuanto al afio de publicacién
que, en este caso se consideraron estudios
desde el 2017 hasta el 2022, en cuanto al
tipo de documento se excluyeron aquellos
articulos cientificos que no obtuvieran el
texto completo, no se ajusten al tema de

estudio o sean repetidos, blogs.
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La primera busqueda se realiz6 en
las bases de datos Redalyc, Eric y Scielo,
Dialnet, Researchgate y buscadores como
Google Académico, mostrando un total de
378 articulos y documentos relacionados
tema. En el

con el proceso de

identificacion ~ se  eliminaron 47
documentos por no aportar al estudio y
aplicando filtros de articulo cientifico e
idioma, quedando un total de 107

Gréfico 1.
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articulos, posterior se eliminaron 21
documentos por ser repetidos. Dando un
total de 86 articulos de los cuales se
excluyeron 15 por no cumplir con los
criterios de inclusion mencionados
anteriormente. Finalmente, se revisaron
71 documentos, seleccionando un total de
24 articulos que contiene esta revision

(Grafico 1).
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RESULTADOS

Se  muestran los  resultados
obtenidos de los estudios seleccionados el
cual fueron 24, en donde se aborda la
relacién entre la actividad fisica y calidad
de vida en los adultos mayores.

Para la agrupacion de datos la tabla
se llevo a cabo la siguiente codificacion:
1) Autor y afio de publicacion del estudio;
2) Titulo de la investigacion ;3) Disefio
metodologico que se aplico en la
investigacion; 4) Muestra seleccionada; 4)
Instrumento utilizado para la recopilacion
de informacion y, 9) Resultados y
hallazgos del estudio.

De acuerdo a los objetivos
planteados en los estudios analizados, se
evidencia que varios articulos estan
vinculados a la mejora de la calidad de
vida por medio de la actividad fisica que
viene determinada por el entorno, cultura

y normas en que vive una persona.
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Tabla 1.
Analisis de los articulos que abordan la AF y calidad de vida en el adulto mayor
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Autor/afio Titulo Disefio Muestra Instrumento Resultados
Aldas Actividad fisica en Explorato-rio 400 adultos mayores  Cuestionario de Se pide a los adultos que
Vargas, et al, el adulto mayor salud EuroQol participen en actividades de
(2021) desarrollo muscular de
intensidad media o superior
que involucren a todos los
grupos musculares principales,
trabajar en actividades de
equilibrio, ejercicio aerébico y
desarrollo muscular.
Herrera, et Efectos de la Cuasi 40 adultos mayores Cuestionario La actividad fisica se relaciona
al, (2017) actividad fisica experimental SF12-v2 positivamente con la salud
sobre la salud -El Senior Fitness  mental en adultos mayores y
percibida y Test (SFT) por el efecto positivo del
condicidn fisica de -El test Mini- ejercicio sobre el estado de
los adultos mayores Examen adnimo y sobre diferentes
Cognoscitivo enfermedades mentales como
la depresion.
Larco, “Influencia de la Descripti-vo 100 adultos mayores Cuestionario Déficit de ejercicio o
(2022) actividad fisica conun - (WHOQOL) entrenamiento fisico es un
sobre la fuerza'y enfoque factor comlin en adultos
equilibrio en adultos cualitati-vo mayores, asi mismo existen
mayores”. Revisién indices elevados de accidentes
bibliogréfi-ca 0 caidas en este grupo etario.
Duran, et al, Actividad fisica y Estudio 1688 adultos Encuesta de El sedentarismo se asocia
(2017) perfil de estilos de transversal mayores Estilo de Vida y negativamente con estilos de
vida promotores de Promotor de vida promotores de salud en
la salud en adultos Salud (EVPS) este grupo de personas
mayores chilenos mayores.
Romero, et Calidad de vida Cuantitati-vo 736 adultos Cuestionario Sin importar que tipo de
al, (2022) en adultos mayores:  descripti-vo, mayores actividad realicen los adultos
del concepto a la transaccio- mayores dentro del hogar o
praxis nal fuera, la existencia de grupos o
programas que realizan es
fundamental, ya que es donde
se mantienen ocupados, esto
significa una opcion para
socializar con personas de su
misma edad.
Recalde, et Diagnostico sobre la Explorato-rio 46 adultos mayores Encuesta Existe una insuficiencia en la
al, (2017) demanda de asesoria y apoyo de factores
actividad fisica para comunitarios y familiares hacia
la salud en el adulto la practica de actividad fisica,
mayor guayaquilefio siendo esta significativa, al
igual que los conocimientos
del adulto mayor sobre los
aspectos funcionales
relacionados con la actividad
fisica.
Salazar, et Influencia de la Explorato-rio 34 mujeres adultas  Prueba U de La participacién sistematica y
al, (2018) actividad fisica en la mayores Mann-Whitney continua de actividad fisica
motricidad finay mejora significativamente la
gruesa del adulto motricidad fina y gruesa en
mayor femenino adultos mayores del sexo
femenino.
Mogollén, et La actividad fisica Enfoque 30 adultos mayores Cuestionario La importancia de la actividad
al, (2018) como estrategia para  cuantitati-vo, fisica en el adulto mayor
la promocion de la de tipo beneficiara significativamente
salud en el adulto descripti-vo, a su salud ademas la necesidad
mayor no de incorporar dentro de la

atencion integral al adulto
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experimental,

mayor la terapia fisica, no solo

de campo como ejercicio sino un habito
saludable para resguardar el
bienestar.
Valderrama, Nivel de Actividad Descriptiva, 60 adultos mayores  Cuestionario Existe una relacion entre la
et al, (2017) Fisica Y de corte Internacional de forma fisica y la dependencia,
Funcionalidad en transaccio- Actividad Fisica, ya que ésta puede mejorar la
Adultos Mayores nal y disefio (IPAQ) calidad de vida, recuperando la
no - autonomia en todas o algunas
experimental areas del funcionamiento
Aranda, Actividad fisica y Cualitati-vos Adultos mayores Revisién La calidad de vida es el
(2018) calidad de vida en el narrativa resultado de la compleja
adulto mayor. Una interaccion  entre  factores
revision narrativa objetivos y subjetivos; los
primeros  constituyen  las
condiciones externas:
economicas,  sociopoliticas,
culturales, personales y
ambientales que facilitan o
entorpecen el pleno desarrollo
del hombre
Alomoto, et Intervencion con Correlacio- 18 adultos mayores ~ Test de Hamilton  La depresion es el trastorno
al, (2018) actividad fisico- nal y pre- afectivo mas frecuente en el
recreativa para la experimental adulto  mayor, aunque  su
ansiedad y la presencia puede pasar
depresion en el desapercibida; el animo triste
adulto mayor no forma parte del
envejecimiento natural.
Chalapud Actividad fisica cuasi- 57 adultos mayores Evaluacién Este estudio constaté que la
Narvaez, et para mejorar fuerza  experimental, actividad fisica es efectiva para
al, (2017) y equilibrioen el de corte mejorar el equilibrioy la fuerza
adulto mayor longitudi-nal muscular de miembros
inferiores y es una herramienta
adecuada para conservar la
funcionalidad y la autonomia
de las personas de la tercera
edad.
Actividad fisicay
Mastrantonio callda_d Qe vida . Logro distinguir colectivos que
percibida en . Entrevista . . .
Ramos, et al, ] Transver-sal 674 usuarios no estan siendo atendidos
(2020) usuarios de centros estructurada actualmente
deportivos publicos
de Terrassa.

. LO.S t_)enefllc los de la ques de d_atos Se determinaron aspectos clave
Aguilar actividad fisica en el Scielo, Elsiver, . L -

. i [ P Busqueda de en relacién con los beneficios
Chasipanta, adulto mayor: Bibliografica.  Google Académico, informacion que representa la actividad
et al, (2020) _ReV|§|qn Dialnet, Redalyc y fisica en el adulto mayor.

sistematica. ERIC.
Actividad fisica Los resultados mostraron que
Martin - - M Estudio Consultadas las Anélisis de la actividad fisica posee un
calidad de vida en el . o
Aranda, adulto mavor. Una correlacio-nal bases Google publicaciones de papel preponderante como
(2018) o _mayor. y transversal Scholar y Dialnet los dltimos 5 afios ~ determinante de la calidad de
revisién narrativa. :
vida en los adultos mayores.
Rodriguez I;g?v?gggf]lics' i(c):sa gz :: Estudio Individuos que Anélisis de :E:;s argzl:tl;zdoriar;ggsra;%r}oqlig
Torres, et al, calidad de vida de correlacional  superen los 65 afios pub!lc_acmnes ~de practican por recomendacion
(2020) y transversal de edad los Gltimos 5 afios -
los adultos mayores. médica.
s
Analuiza vay ! Métodos inductiva, la Calidad de vida es la
alternativa para - L . - .
Tarpuk, et al, . . tedricos y 138 adultos mayores  observacion, la satisfaccion que siente el
(2020) mejorar la calidad de empiricos experiencia y la  adulto mayor
vida de los adultos : o
investigacion
mayores rurales.
In\_/est!g'aCIon Informacion veraz . .
cientificay . . La actividad fisica posee un
Aldas . - - de paginas como Meétodo
Actividad fisicaen  exploratoria - - . o papel preponderante como
Vargas, et al, . Scielo, Dialnet, descriptivo y . .
(2021) el adulto mayor. me_toc_io OMS. Elsevier deductivo dﬂ_atermmante de la calidad de
descriptivo y ' ' vida en los adultos mayores.
- entre otras
deductivo
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Calidad de vida 'y
frecuencia de
actividad fisica en

Tres apartados
(Sociodemogréficos,
de salud y

Cuestionario

A mayor edad, mayor puntaje
promedio en calidad de vida en
4 de las 5 éreas estudiadas,
siendo las personas mayores de
80 afios quienes obtuvieron los
mayores puntajes promedio

Cuestionario

Sostiene que unos buenos
niveles de condicién fisica son
necesarios para mantener la
salud y la calidad de vida
también en los afios del ciclo
vital que  denominamos
madurez de la vida adulta

Cuestionario

Los adultos mayores se
distribuyeron equitativamente
segun sexos (50%)

Cuestionario

el 50.6% de los adultos
mayores  presentaron  una
alimentacion no saludable con
baja calidad de vida; la prueba
de chi cuadrado muestra p
valor de 0.030

Cuestionario

Existe ~ asociacion  entre
fragilidad con dimensiones de
calidad de vida y con variables
de la condicion fisica.

g/l_edma . adultos mayores de Dlsen_o WHOQOL-BREF)
iacomozzi 2 observacional .
agrupaciones aplicado a tres
et al, (2020) - transversal .
comunitarias, agrupaciones de
comuna Chillan, Adulto Mayor de
Chile. Chillan
Calidad de Vida: » 88 mujeres de la
Medrano Actividad ’ Descriptivo, provincia de
Urefia, et al, Condicion Fisi)c/a en correlacional, Cérdoba con una
(2020) muieres adultas transversal edad media de 53.85
) afios
Actividad fisicay su
Ortiz impacto en la Estudio cuali Una muestra de 96
Fernandez, calidad de vida en —cuantitativo,  adultos mayores de
et al, (2022) adultos mayores transversal 65 a 75 afios
ecuatorianos
Alimentacion
saludable y Tipo
Pérez a((;::|\il£gd dg 3?3:3;? cuantitativa,
Vasquez, adulto mayor del descriptiva, 77 adultos mayores
(2022) centro de salud José ex erri]r%ental
Olaya, Chiclayo, P
2018-2019
Asociacion entre la
Rodriguez condicion fisica y . 84 personas =
- . . Estudio mayores de 65 afios
Gutiérrez, et calidad de vida con - .
- correlacional (62 mujeres y 22
al, (2022) la fragilidad en
hombres)
personas mayores
Efectos de
Programas de
Promocion de la
Salud a través de la
Rio de Actividad Fisica en Estudio 1.923 personas
Adultos y Adultos .
Frutos, Mavores en el Pais observacional adultas mayores de
(2022) Vas)::O' Evaluacion descripti-vo 60 afios
de la Capacidad
Funcional y

Biomarcadores  de
Salud

Cuestionario

De los 1.923 sujetos, el 87,9%
fueron mujeres y el 12,1%
hombres. El 7,3% tenian entre
60 a 69 afos, el 49,6% de 70 a
79 afios, el 41,8% de 80 a 89
afios y el 1,4% 90 afios 0 mas

Existe fragilidades en la calidad de vida de
los adultos mayores como la econdmica,
el cual se ve mermado por diferentes
circunstancias como lo es el transporte,
alimentacion, desconocimiento por ende
el pago de instructores, etc.
Sociopoliticas en cuanto a escases
de programas de participacion de los

adultos mayores, el cual si bien es cierto

abarcan un grupo de personas en donde
participan activamente, en otros se
complica porque estos programas se
encuentran en puntos establecidos y no
satisfacen a la cantidad de adultos
mayores de la region.

Culturales ya sea convivir con una
monotonia y enmarcado a una vida
sedentaria, personales con propositos a

corto medio o largo plazo que se plantee
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el adulto mayor y por ultimo ambientales
ya sea que el clima no favorece a practicas
de actividad fisica al aire libre o
circunstancias adversas (Aranda, 2018).

La importancia de la actividad
fisica en los adultos mayores es
significativa y va creciendo con el pasar
del tiempo dandole mas importancia
debido a que los adultos mayores son
vulnerables, la AF ayuda a prevenir
enfermedades no transmisibles, alarga el
periodo de vida con la medicina
preventiva, cabe destacar que las
actividades recreativas como medio para
mantenerse activo, saludable y contento
(Analuiza et al., 2020), por ello Ia
actividad fisica es determinante para la
calidad de vida del adulto mayor.

En los instrumentos aplicados por
los autores a los adultos mayores no se
evidencio experticia de algun deporte, los
adultos mayores constan de una edad de
60 afios en adelante, y la aplicacion de
cuestionarios de salud fisica con
dimensiones relacionando a la calidad de
vida, por ello todos participaron sin
excepcion alguna.

DISCUSION

La Actividad Fisica regular puede

ser considerada como wuno de los

elementos mas importantes para la salud
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de las personas, especialmente, en los
Adultos Mayores en la reduccion de
factores de riesgo generales y de
mortalidad, (Aldas Vargas et al., 2021).
Asi mismo comparte la idea, Duréan et al.,
(2017) quien menciona que La AF reduce
el riesgo de enfermedad y contribuye a una
salud mental 6ptima y una mejor calidad
de vida.

La bdsqueda constante de salud y
bienestar del ser humano debe ir
encaminada a la mejoria de la calidad de
vida, en la cual las actividades fisicas
recreativas son una opcion esencial.
(Alomoto et al., 2018; Herrera et al.,
2017), mediante las

propuestas, el adulto mayor mejora su

actividades

condicion fisica y adquiere mayor
confianza en sus labores habituales, reduce
el peso corporal, mejora la condicién
fisica; logrando vincular a este tipo de
poblacidn en actividades recreativas que le
hicieran ser protagonista activo de una
calidad de vida adecuada.

Segun Analuiza, et al., (2020) para
fortalecer la calidad de vida en la vejez, el
adulto mayor como ser humano demandas
practicas sociales que integren la
satisfaccion de una necesidad moral y
fisiolgica, en base a una terapia recreativa

y dindmica adecuada para su edad,
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(Mogollon et al., 2018).

Por otro lado, Romero et al., (2022)
menciona que los adultos mayores son
vulnerables en general porque no tienen
interés en prepararse para la vejez al no
realizar actividades preventivas para su
salud en todas las facetas de su vida.

Segun, Valderrama et al., (2017) la
Actividad Fisica es un indicador
indispensable para los procesos de
prevencion, mantencion y rehabilitacion
en el ambito del envejecimiento.

En otro orden de ideas Farfan (2017)
y Aranda (2018) argumentan que es muy
importante que los adultos mayores
realicen ejercicios de equilibrio para
prevenir caidas. De igual forma los
ejercicios de flexibilidad para que puedan
estirar los muasculos, ayudando a que el
cuerpo permanezca relajado.
Relacionando el equilibrio en adultos
mayores.

Asi mismo, Chalapud-Narvéez et
al., (2017) indican que las alteraciones en
la postura, disminuye el equilibrio en
bipedestacion, con lo cual, se afectan los
movimientos y la compensacion ante el
riesgo de caidas, y puede ser debido a
problemas en el sistema sensorio — motor
como sensibilidad periférica, sentido

vestibular, agudeza visual y tiempo de
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reaccion que es propio en esta edad.

Segin Salazar et al., (2018).
Establece la importancia de sistematizar la
actividad fisica para perfeccionar la
motricidad en adultos mayores del sexo
femenino, dado que, a mayor tiempo
dedicado a programas de motricidad
especializados, mayor sera el
perfeccionamiento de la motricidad fina y
gruesa en personas de la tercera edad
hablando de lo fisico.

Basandose en lo cognitivo un
aspecto trascendental en la calidad de vida
en el adulto mayor es la motivacion para
mantener la disciplina continua y producir
buenos resultados; por lo tanto, su
desarrollo debe ocurrir de forma natural y
sin presiones, es asi que las actividades
fisicas generan un buen estado de salud
mental y espiritual, dado que un buen
estado de animo determina una mejor
calidad de vida, integracion con la
sociedad y circulo familiar (Calero, et al.,
2016).

En concordancia se demuestra que
se dan tres momentos basicos, razon para
iniciar la practica deportiva, desplegar el
mantenimiento, y renunciar o cambiar de
actividad deportiva (Recalde, et al., 2017).

Ello indica que la motivacién al

momento del desarrollo de una AF,
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depende de factores tales como:
intensidad, persistencia, esfuerzo, eleccion
de una actividad y rendimiento (Herrera,
2016).

Obsérvese que si se cumplen estas
actividades pueden vivir a plenitud. Otro
punto de vista lo menciona Ortiz et al.,
(2022), que sugiere como opcion destinar
tiempo a los entrenamientos fisicos
especializados en donde se conozca todas
las caracteristicas necesarias para realizar
un ejercicio en el adulto mayor, ya que
aumenta su resistencia, fuerza muscular y
funcién fisica en general con ello evitando
hospitalizaciones recurrentes.

La actividad fisica especializada
permite disminuir los indicadores de
estrés, padecimiento estrechamente
relacionado con otros de indole
psicolégico que inciden negativamente en
la salud del adulto mayor; por lo cual los
efectos positivos de la actividad fisica en
general y de las actividades fisico-
recreativas en  especifico  podrian
contribuir a lograr el efecto deseado,
aportando a la idea Alomoto et al., (2018)
menciona en el estudio realizado en el
Instituto de Seguridad Social de las
Fuerzas Armadas del Ecuador se ha
comprobado que los AM mejoraron su

nivel de ansiedad en un programa fisico-
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recreativo, el cual ha influido
positivamente en la disminucion de los
niveles de depresion en los adultos
mayores.

CONCLUSIONES

La revision efectuada, siguiendo los
criterios de inclusion  establecidos,
evidencia que la actividad fisica posee un
papel importante como determinante de la
calidad de vida en los adultos mayores.

Los articulos coinciden en
identificar claramente la vinculacion entre
actividad fisica y categorias incluidas en la
calidad de vida de los adultos mayores,
tales como: funciéon fisica, bienestar
material,  funcionamiento  cognitivo,
bienestar  subjetivo, salud  mental,
optimismo, envejecimiento saludable e
integracion social.

Una buena calidad de vida en los
adultos mayores es determinada en gran
medida por los niveles de actividad fisica
que realiza periédicamente, el cual con el
pasar del tiempo se convierte en un habito
saludable, por tanto, la inactividad fisica
fomenta malos habitos y es perjudicial
para la salud.

La actividad fisica moderada ayuda
a prevenir enfermedades no transmisibles
como: diabetes, sobrepeso, enfermedades

cardiovasculares, sedentarismo que puede
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afectar el normal vivir de los adultos
mayores, que de por si tienen afectaciones
de acuerdo a la calidad de vida que hayan
tenido afos anteriores.

La actividad fisica ayuda a disminuir
la ansiedad y depresion que pueden
presentar los adultos mayores, ya sea por
soledad o cambios repentinos en sus vidas,
con la ayuda de una planificacion o
simplemente actividades diarias que lo
mantengan ocupado y a la vez le produzca
satisfaccion ocupando su tiempo libre y las
ganas de mantenerse saludable.
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