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Resumen

Antecedente: El envejecimiento poblacional constituye un fendmeno que viene
transformando la estructura social y sanitaria de América Latina en las ultimas décadas,
con un impacto particular en paises como Peru, donde la proporcion de adultos en la
edad mayor continua en aumento. Objetivo: Se realizé una revision narrativa mediante
busquedas en tres bases de datos bibliograficas: PubMed, Web of Science y Scopus,
considerando investigaciones en inglés publicadas en los cinco ultimos afos. La
estrategia de busqueda empled descriptores relacionados con la actividad fisica y la
calidad de vida en adultos mayores. Método: Revision narrativa donde se efectuaron
busquedas de la literatura cientifica en tres motores de busqueda como PUBMED,
WEB OF SCIENCE y SCOPUS, considerandose investigaciones en inglés, publicadas
en los 5 ultimos afos. Asimismo, en la estrategia de busqueda, se empleo términos de
busqueda o descriptores para actividad fisica, asi como para calidad de vida de los
adultos mayores. Resultados: Los estudios analizados evidenciaron una relacion
positiva entre la actividad fisica y la calidad de vida en la adultez mayor, identificandose
beneficios en dimensiones fisicas, mentales y sociales para este grupo etario. Tres de
los seis estudios incluidos emplearon instrumentos psicométricos para evaluar la
actividad fisica, entre ellos el Cuestionario Community Healthy Activities Model Program
for Seniors (CHAMPS), la Escala de Lawton y Brody, y la Escala de Calificacion de
Adherencia al Ejercicio. Conclusiones: La actividad fisica constituye un factor decisivo
para garantizar un envejecimiento activo, saludable y socialmente integrado.

Palabras claves: Actividad fisica, calidad de vida, adultos mayores



Abstract

Background: Population aging is a phenomenon that has been transforming the social
and health structure of Latin America in recent decades, with a particular impact on
countries like Peru, where the proportion of older adults continues to rise. Objective: To
synthesize the scientific evidence on the relationship between physical activity and the
quality of life of older adults. Method: A narrative review was conducted using three
search engines—PubMed, Web of Science, and Scopus—considering research in
English published within the last five years. The search strategy employed terms or
descriptors related to physical activity and quality of life in older adults. Results: Among
the studies conducted by external authors, a relationship between physical activity and
quality of life in older adults was found, specifying the benefits, its importance, and other
aspects it encompasses for this age group.

At least 3 of the 6 studies included in this research used psychometric instruments to
assess physical activity or exercise, such as the Community Healthy Activities Model
Program for Seniors (CHAMPS) Questionnaire, the Lawton and Brody Scale, and the
Exercise Adherence Rating Scale. Conclusions: Physical activity was a decisive factor

in ensuring active, healthy, and socially integrated aging.

Keywords: Physical activity, quality of life, older adults



Introduccién

El envejecimiento poblacional constituye un fendmeno que ha transformado la
estructura social y sanitaria de América Latina en las ultimas décadas, con un impacto
particular en paises como Peru, donde la proporciéon de adultos mayores continua en
aumento. En este sentido, entre los afios 2000 y 2025, la poblacidén de sesenta afos o
mas se incrementd en mas de tres millones de personas, y se proyecta que entre 2025
y 2050 este incremento alcanzara los cuatro millones seiscientos mil (Instituto Nacional
de Estadistica e Informatica [INEI], 2025). Este proceso ha generado nuevos retos para
los sistemas de salud, la seguridad social y las politicas de bienestar, los cuales deben
adaptarse a una poblacion que no solo vive mas afos, sino que exige condiciones
dignas para disfrutarlos con autonomia, integracién y bienestar. Asimismo, el
incremento sostenido de la esperanza de vida, junto con el descenso de la natalidad,
ha dado lugar a un escenario en el que el envejecimiento activo se plantea como una
estrategia para afrontar los desafios del siglo XXI (Fajardo et al., 2021). En este marco,
resulta necesario promover estilos de vida saludables, prevenir la dependencia y
asegurar la participacion social de los adultos mayores. La actividad fisica emerge, asi,
como un factor determinante, al contribuir a la prevencion de enfermedades cronicas y

al mantenimiento de la movilidad funcional.

En Ecuador, un estudio sobre los beneficios de la actividad fisica en la calidad
de vida de los adultos mayores reveld que el ejercicio fisico incrementa la percepcion
de bienestar al fomentar el movimiento, mantener el tono y trofismo muscular, reducir
los sindromes geriatricos y favorecer el control de enfermedades no transmisibles
(Benavides & Rodriguez, 2025). En la misma linea, la actividad fisica ha demostrado
ser de gran utilidad para fortalecer la calidad de vida, al promover el bienestar mental y

social, asi como contribuir a la prevencion de enfermedades cronicas (Velasquez,



2025). Adicionalmente, en los adultos mayores, su impacto ha sido determinado en
gran medida por los niveles de actividad que el individuo realiza de manera habitual

(Fuertes, 2023).

De igual manera, en México se han identificado correlaciones significativas entre
actividad fisica y calidad de vida, asociadas con beneficios orientados a fomentar un
envejecimiento saludable, con mejoras en fuerza, equilibrio, movilidad, funcionalidad,
autoestima y bienestar emocional (Zertuche et al., 2025; Villarreal et al., 2025). Por su
parte, en Cuba, la actividad fisica ha mejorado la percepcién de calidad de vida de los
adultos mayores al favorecer la movilidad (Benavides & Rodriguez, 2025). En este
sentido, la realizacion de actividad fisica ha evidenciado cambios significativos en la
calidad de vida de este grupo poblacional, observandose especialmente mejoras en los

aspectos funcionales, mentales y sociales (Gomez et al., 2017).

Como resultado, a partir de la investigacion acerca del envejecimiento activo,
persisten vacios importantes que justifican nuevas indagaciones. Asi mismo, si bien se
reconoce el shock positivo de la actividad o movimiento fisico en la salud de la tercera
edad, todavia no hay consenso sobre la frecuencia, intensidad y tipo de actividad mas
efectiva para optimizar la calidad de vida en diferentes contextos. Algunos estudios
resaltan la importancia de actividades recreativas y culturales en zonas rurales, donde
estas practicas fortalecen la integracion comunitaria (Analuiza et al., 2020); sin
embargo, la mayoria de las investigaciones se concentra en areas urbanas, dejando sin
explorar las necesidades y limitaciones de los adultos mayores en otros entornos. Otro

vacio identificado se vincula a las barreras subjetivas: aunque existe conocimiento



sobre los beneficios de la actividad fisica, muchos adultos mayores no logran
mantener practicas regulares debido al sedentarismo arraigado o a la falta de
acompafnamiento profesional (Torres et al., 2020). Estas limitaciones evidencian la
necesidad de disefar politicas publicas y programas inclusivos que atiendan tanto la

diversidad cultural como las particularidades de cada grupo poblacional.

Entre los aportes del presente estudio, se destaca la relevancia de la actividad
fisica desde el inicio de la adultez mayor. Sin embargo, son escasas las investigaciones
que articulen de manera sistematica la actividad fisica con la calidad de vida y la
practica cotidiana de ejercicio en este grupo etario; ademas, la mayoria de los estudios
disponibles sefiala que los adultos mayores mantienen niveles reducidos de actividad
musculoesquelética. Por ello, se plantea la pertinencia de publicaciones que analicen la
efectividad de ambas variables desde un enfoque narrativo, de modo que no se limite la

mirada unicamente a las restricciones propias del envejecimiento.

Esta investigacion resulta relevante por el aporte tedrico que representa para el
conocimiento cientifico, mediante la sistematizacion de investigaciones a nivel mundial
que abordan la actividad fisica en la adultez mayor. La brecha del conocimiento
identificada revela la necesidad de comprender en profundidad las motivaciones,
percepciones y obstaculos que determinan la continuidad o el abandono del ejercicio
fisico, cuya contribucion sera valiosa para futuras investigaciones interdisciplinarias en
salud y gerontologia. Asimismo, posee relevancia practica, dado que la actividad fisica
no solo favorece la salud, sino que también refuerza la autonomia, la autoestima y la

integracion social, elementos esenciales para alcanzar una vejez plena y digna. Este



trabajo contribuira con evidencia para fortalecer las intervenciones locales y
orientar la toma de decisiones hacia programas mas efectivos y sostenibles, con el
compromiso de promover una sociedad que valore la experiencia y la participacion de

los adultos mayores.

Por lo tanto, el propdsito del presente articulo fue sintetizar la evidencia cientifica

sobre la relacion entre la actividad fisica y la calidad de vida de los adultos mayores.

Metodologia

Se realizaron busquedas de literatura cientifica en abril de 2025 en tres bases de
datos bibliograficas: PubMed, Web of Science y Scopus, considerando investigaciones
en inglés publicadas en los cinco ultimos afios. La estrategia de busqueda empled
descriptores relacionados con la actividad fisica y la calidad de vida en adultos mayores
(véase Tabla 1); asimismo, se utilizaron operadores booleanos (AND, OR, NOT), lo que
permiti6 ampliar o restringir los resultados de manera controlada (véase Tabla 2). En
Web of Science y Scopus se aplicaron ajustadores de campo en el titulo y el resumen,
mientras que en PubMed unicamente en el titulo. Dicha estrategia fue revisada y
validada por expertos en el tema.

Una vez certificada la estrategia de busqueda, se analizaron los resultados
obtenidos. Los registros recuperados de cada base de datos fueron ingresados en el
programa Microsoft Excel 2016. Los criterios de inclusion contemplaron articulos de
acceso abierto, estudios desarrollados con adultos mayores de 65 afios 0 mas, y
articulos originales de caracter empirico. Para determinar la pertinencia de cada

estudio, se reviso el titulo, el resumen y, cuando fue necesario, el texto completo.



Se excluyeron estudios centrados en poblaciones distintas a los adultos
mayores, investigaciones que no establecieran una relacion con la actividad fisica, y
aquellas que no especificaran una metodologia clara o carecieran de respaldo
académico o institucional.

A continuacion, se examinaron minuciosamente los estudios identificados —
tanto los incluidos como los excluidos— para confirmar su pertinencia. Con base en
este proceso, se elabord un listado preliminar de articulos y se organizé la informacion
en un formulario de recopilacion de datos (véase Figura 1). Finalmente, se confirmaron
los estudios seleccionados y se estructuré la tabla de revision narrativa, que recoge los

siguientes campos: autor(es), afio de publicacion, objetivo, muestra y resultados.

ESTUDIOS SOBRE EFECTOS DE LA

ACTIVIDAD FISICA EN LA CALIDAD DE
| VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES: UNA

REVISION NARRATIVA

v

- PUBMED WEB OF SCOPUS
IDENTIFICADOS (n=39) SCIENCE (n=226)
(n=175)

1

Resultados luego de

aplicar los criterios de

inclusion y exclusion
(n=41)

REVISADOS

Segun la metodologia de estudio:
04 longitudinales
12 transversales
11 cuasiexperimentales
01 comparativo

Publicaciones incluidas en la revisién 04 exploratorios

INCLUIPDS (n= 41) = 02 correlacionales

06 descriptivos
01 explicativo

Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de seleccion de estudio



Resultados
La busqueda bibliografica realizada hasta agosto de 2025 arrojé un total de 440
registros: 39 en PubMed, 226 en Scopus y 175 en Web of Science. Tras la revision de
los documentos y la aplicacion de los criterios de inclusidn y exclusion, se obtuvo una
muestra final de seis estudios. De estos, cuatro correspondieron a disefos
longitudinales, doce transversales, once cuasiexperimentales, uno comparativo, cuatro
exploratorios, dos correlacionales, seis descriptivos y uno explicativo. En cuanto a sus
objetivos, los estudios buscaron medir los efectos de programas de ejercicio sobre las
capacidades fisicas, describir los patrones de actividad fisica, examinar la relacién
entre la actividad fisica y el rendimiento cognitivo, analizar la relacion entre la

satisfaccion con el ejercicio, la autoeficacia fisica, la adherencia al ejercicio y el

envejecimiento exitoso en adultos mayores (véase Tabla 3).

Tabla 3. Caracteristicas de los estudios seleccionados sobre los efectos de la actividad

fisica en la calidad de la vida de los adultos mayores

Autor (afio) Disefio Objetivo Instrumento Poblacién Resultados
Se identificé que la
aplicacion de un
programa de
Medir los efectos de 5550 adultos  ejercicio tuvo
un  programa de mayores Yy efectqs sobre las
ejercicio sobre las Iuego. Se cap acidades
capacidades fisicas selecciond fisicas de los
1 Burit2a6;2é13etal Experimental, de los adultos Test Seniors Fitness gga muis;ga(l) zggggtsrémr;:;yeores’
Cuasi. mayores, como la (SFT). -, . .
fuerza la participantes dllfer.e.nmgs
erxibiIfdad el en un significativas antes
equilibrio ’ y la programa de y después de su
capacidad aerébica envejecimien  aplicacion en las
’ to activo. capacidades
fisicas de los
participantes (p <
0,05).
2 Wln&%%c%ftal Cohorte Describir los  Cuestionario community 1352adultos g 4 o de los
longitudinal.  patrones de healthy activities model mayores.  ancianos no



actividad fisica
entre 1352
participantes
adultos mayores
que viven en la
comunidad del
estudio Adult
Changes in
Thought.

program for seniors.

reportaron
actividades,
siendo lo contrario
con el 30 % que
presento algun
movimiento.
Ademas, la accion
mas frecuente fue
el de caminar con
el 69 % y la menos
frecuente, fue la
natacion con el 3
%.

Actividad fisica:
Programa modelo de
actividades  saludables Las personas
comunitarias para mayores que
Evaluar la relacion ~ adultos mayores 589 realizaban AF de
entre la actividad (CHAMPS). participantes  intensidad
3 Martinez et al No fisica 'y € Funcionalidad: indice '!Uégose  moderada @
(2022) experimental, rendimiento : terminé vigorosa, tenian
I . _ de Barthel, asi como la . .
longitudinal.  funcional y fisico en incluyendo un menor riesgo
escala de Lawton vy :
adultos mayores no Brody (AIVD) 300 de  dependencia
institucionalizados. y ) personas. enlas AIVD (OR =
Rendimiento fisico: 0,17; 1C95%: 0,10,
Bateria corta de 0,80).
rendimiento fisico
(SPPB).
Analizar la
interaccion entre el
nivel de equilibrio L .
o T as mujeres, en
fisico, la realizacion . L
- -Anamnesis Médica. contraste con los
de actividades H . d 500
fisicas os erram'lgnta _de personas hombres mayores,
i evaluacion del equilibrio e correlacionaron
determinantes de Tinetti mayores de 89 manera
4  Krejcietal. (2020).  Correlacional  antropométricos 'y -Examen  antropolégico 65 arios (234 significativa y
los indices . hombres y i
sicosociales en funcional. 266 positiva en base a
psicos -Encuesta de Salud SF- . la prueba de
relacion con el mujeres). .
énero v la edad de 36. equilibrio de
g y Tinneti (p<0,01).
las personas
mayores de 65
anos.
La intensidad de la
Examina la relacion actividad fisica, se
Cohn - Schwartz, NO tal de la actividad fisica Egcuefsta.dg Stalud, a rti(?isgntes g.?lamtono t
5 EyitualaR  SOSTENE ) o endmeno Fvegonienoy  peebence  drecamente oo
(2022). cognitivo de la edad P = . . !
y transversal. (SHARE). aflosamas. rendimiento
adulta. o _
cognitvo (B =
0,170, p = 0,007).
Analizar la relacion 369 adultos  El PSE (p < 0,01),
No entre la satisfaccién mayores, asi como la
6 Kim et al. (2024) experimental, Yy el ejercicio, la  Escalade calificacién de dividido en adherencia al
: " correlacional  autoeficacia fisica  adherencia al ejercicio. 234 hombres ejercicio  (p <
y transversal.  (PSE), la y 135 0,05), mediaron la
adherencia al mujeresde  relacién entre la
ejercicio y el 65 afos a satisfacciéon con el




envejecimiento mas. ejercicio y

exitoso entre los envejecimiento
adultos mayores exitoso
coreanos que

hacen ejercicio

regularmente.

el

Tres de los seis estudios incluidos emplearon instrumentos psicométricos para evaluar
la actividad o ejercicio fisico, como el Cuestionario Community Healthy Activities Model
Program For Seniors (CHAMPS), la Escala de Lawton y Brody y la Escala de
Calificacion de Adherencia al Ejercicio.

Sobre la actividad fisica, el 4 % de los adultos mayores no reportd ningun tipo de
actividad, mientras que el 30 % registré algun nivel de movimiento. La actividad mas
frecuente fue caminar (69 %) y la menos frecuente, la natacion (3 %) (Wingood et al.,
2021). En otra investigacion, se encontraron diferencias significativas antes y después
de la aplicacion de un programa de ejercicio en las capacidades fisicas de los
participantes (p < 0,05) (Buritaca et al., 2023).

Asimismo, los adultos mayores que realizaban actividad fisica de intensidad moderada
a vigorosa presentaron un menor riesgo de dependencia en las actividades
instrumentales de la vida diaria (AIVD) (OR = 0,17; IC 95 %: 0,10-0,80) (Martinez et al.,
2022). Por su parte, las mujeres mostraron una correlacion significativa y positiva con la
prueba de equilibrio de Tinetti en comparacion con los hombres (p < 0,01) (Krejci et al.,
2020).

Finalmente, la autoeficacia fisica percibidal (PSE) (p < 0,01) y la adherencia al ejercicio
(p < 0,05), mediaron la relacién entre la satisfaccion con el ejercicio y el envejecimiento
exitoso (Kim et al., 2024); siendo lo contrario con la intensidad de la actividad fisica que
se relacion6 directamente con un mejor rendimiento cognitivo (B = 0,170, p = 0,007)

(Cohn — Schwartz & Khalaila, 2022).



Discusion
El estudio busco sintetizar la evidencia cientifica sobre la relaciéon entre la actividad
fisica y la calidad de vida de los adultos mayores; considerando que, en paises como el
Peru, la poblacidon de sesenta afios de edad a mas ha superado los tres millones (INEI,

2025).

En esta investigacion, se identificd que la aplicacion de programas de ejercicio genera
efectos positivos sobre las capacidades fisicas de los adultos mayores, evidenciandose
diferencias significativas antes y después de su implementacion (p < 0,05) (Buritaca et
al., 2023). Asimismo, los estudios que emplearon encuestas reportaron que las
mujeres, en comparacion con los hombres mayores, mostraron correlaciones
significativas y positivas en la prueba de equilibrio de Tinetti (p < 0,01) (Krejci et al.,
2020). Por otro lado, se encontro que la intensidad de la actividad fisica se asocia con
mejoras en el rendimiento cognitivo (B = 0,170; p = 0,007) (Cohn-Schwartz & Khalaila,

2022).

De igual manera, diversos autores sefialan que la actividad fisica —especialmente la
caminata— se relaciona con la satisfaccion con el ejercicio y el envejecimiento exitoso.
Ademas, una mayor intensidad en su practica contribuye a reducir la dependencia en
actividades cotidianas, como el uso del teléfono, el transporte o la gestion financiera

(Wingood et al., 2021; Kim et al., 2024; Martinez et al., 2022).

Cabe sefialar que no se identificaron estudios directamente comparables con los
hallazgos de esta revision debido a la heterogeneidad de los disefios metodologicos
(correlacionales, no experimentales, cohortes longitudinales, entre otros). No obstante,
la literatura coincide en que la actividad fisica contribuye al fortalecimiento de la calidad

de vida, promoviendo el bienestar mental y social y previniendo enfermedades cronicas



(Velasquez, 2025). En adultos mayores, este efecto depende en gran medida del nivel

de actividad fisica habitual (Fuertes, 2023).

De igual manera, se encontraron correlaciones significativas entre actividad fisica y
calidad de vida, destacandose beneficios relacionados con un envejecimiento
saludable, tales como mejoras en fuerza, equilibrio, movilidad, funcionalidad,
autoestima y bienestar emocional (Zertuche et al., 2025; Villarreal et al., 2025). Del
mismo modo, otros estudios indican que la actividad fisica mejora la percepcion de la
calidad de vida al fomentar la movilidad (Benavides & Rodriguez, 2025). Incluso, la
practica regular de ejercicio se asocia con mejoras significativas en dimensiones

funcionales, mentales y sociales en adultos mayores (Gémez et al., 2017).

Las principales limitaciones, se encuentran la disponibilidad de estudios a nivel
mundial, la dificultad para acceder a muestras representativas de adultos mayores, la
falta de continuidad en programas comunitarios y los criterios de busqueda restringidos
en relacion con la variable calidad de vida, lo cual limité la identificacion de estudios
pertinentes. Asimismo, se reconoce la dificultad para comparar metodologias

internacionales y la escasa integracion de enfoques cualitativos y cuantitativos.



Conclusiones y recomendaciones
La actividad fisica constituyé un factor determinante para promover un envejecimiento
activo, saludable y socialmente integrado. Asimismo, el fomento de habitos sostenibles
y programas inclusivos contribuye a mejorar la autonomia, la autoestima y la calidad de
vida de los adultos mayores, favoreciendo el desarrollo de sociedades mas equitativas

y saludables.

Se recomienda fortalecer investigaciones interdisciplinarias que integren variables
fisicas, cognitivas y emocionales. Del mismo modo, resulta necesario promover
politicas publicas basadas en evidencia. Finalmente, futuras investigaciones deberian
ampliar la cobertura geografica y temporal, incorporar herramientas tecnoldgicas y

fomentar la participacion activa de los adultos mayores en el disefio de programas.
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ANEXOS
Tabla 1

Lista de descriptores por cada componente

Adulto mayor Actividad fisica Calidad de vida




Adulto mayor
Geronto
Senectud
Vejez
Ancianidad
Tercera edad
Adulto mayor
Geronto

“Actividad fisica”
“Condicion fisica”
“Estilo de vida”
Recreacion
“Ejercicio fisico”
“Calidad de

movimiento”
Deporte
Caminata
Aerbbicos
Natacion
“Actividad fisica”
“Condicion fisica”

Calidad de vida
Capacidad
funcional
Capacidad
cognitiva
Interaccion social
Estado de salud
Salud fisica
Envejecimiento
saludable
Aumento de la
masa muscular
Autoestima
Vitalidad
Productividad
Longevidad
positiva
Nivel de vida
Condiciones de
vida

Tabla 2

Operadores booleanos por cada base de datos

PUBMED WEB OF SCIENCE SCOPUS




adult” OR
Geronto OR
Senescence OR “Old
age” OR Seniors AND
activity” OR

“Physical condition” OR

“Senior

“Physical

Lifestyle OR Recreation
OR “Physical exercise”
OR
movement”

OR Sport OR Hike OR
Aerobics OR Swimming

“Quality of

AND “Quality of life” OR
“Cognitive ability” OR
“Physical health” OR
‘Healthy aging” OR

Vitality OR Productivity
OR
OR
OR
OR
being

“Positive longevity”
“Standard of living”
“Living conditions”
health OR well-

OR “life
satisfaction” OR “life

functioning”

adult” OR
Geronto OR
Senescence OR “Old
age” OR Seniors AND
activity” OR

“Physical condition” OR

“Senior

“Physical

Lifestyle OR Recreation
OR “Physical exercise”
OR
movement”

OR Sport OR Hike OR
Aerobics OR Swimming

“Quality of

AND “Quality of life” OR
“Cognitive ability” OR
“Physical health” OR
“‘Healthy aging” OR

Vitality OR Productivity
OR
OR
OR
OR
being

“Positive longevity”
“Standard of living”
“Living conditions”
health OR well-

OR “life
satisfaction” OR “life

functioning”

adult” OR
Geronto OR
Senescence OR “Old
age” OR Seniors AND
activity” OR

“Physical condition” OR

“Senior

“Physical

Lifestyle OR Recreation
OR “Physical exercise”
OR
movement”

OR Sport OR Hike OR
Aerobics OR Swimming

“Quality of

AND “Quality of life” OR
“Cognitive ability” OR
“Physical health” OR
‘Healthy aging” OR

Vitality OR Productivity
OR
OR
OR
OR
being

“Positive longevity”
“Standard of living”
“Living conditions”
health OR well-

OR “life
satisfaction” OR “life

functioning”




