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Resumen

Objetivo: Determinar la relacion entre la actividad fisica y la depresion en
mujeres latinoamericanas. Metodologia: Es una revision narrativa, la blusqueda de la
literatura cientifica se realiz6 entre diciembre del 2025 febrero del 2026 en tres bases
de datos: Pubmed, Web of science (WOS) y Scielo, se emplearon descriptores
controlados y términos libres para las variables “actividad fisica”, “depresion”, “mujeres”
y en el espacio geografico de Latinoamérica. Se armé la estrategia de busqueda
usando los operadores booleanos OR, AND y la busqueda se realizé en los ajustadores
de campo titulo, resumen y palabras claves. Resultados: Hasta febrero del 2026 se
encontraron 120 estudios: 82 en Pubmed, 30 en WOS y 08 en Scielo. Tras el proceso
de cribado, se seleccionaron 12 estudios que cumplieron con los criterios de
elegibilidad. La distribucion segun el disefio de investigacion fueron 01 ensayo, 04
correlacionales, 06 descriptivo y 01 prospectivo. Conclusiones: La actividad fisica
actlia como un factor protector frente a la depresion en mujeres, especialmente cuando
se practica de forma regular y combina ejercicios de fuerza y resistencia. Por otra parte,
la falta de ejercicio y los malos habitos potencian la aparicion de cuadros depresivos, y
en mujeres que padecen fibromialgia, se debe cambiar las horas de inactividad por
movimiento y con una nutricibn adecuada mejora notablemente su calidad de vida. De
este modo, se evidencia la necesidad de impulsar rutinas activas como pilar
fundamental contra la depresion. Y se destaca la importancia de promover estilos de
vida activos para prevenir y manejar la depresion.

Palabras claves: actividad fisica, depresion, mujeres



Abstract

Objective: To determine the relationship between physical activity and
depression in Latin American women. Methodology: This is a narrative review. The
search for scientific literature was conducted between December 2025 and February
2026 in three databases: PubMed, Web of Science (WOS), and SciELO. Controlled and
free-text descriptors were used for the variables "physical activity," "depression,” and
"women," within the geographical area of Latin America. The search strategy was
developed using the Boolean operators OR and AND, and the search was performed
using the title, abstract, and keyword fields. Results: By February 2026, 120 studies
had been found: 82 in PubMed, 30 in WOS, and 8 in SciELO. After the screening
process, 12 studies that met the eligibility criteria were selected. The distribution
according to research design was as follows: 1 trial, 4 correlational, 6 descriptive, and 1
prospective. Conclusions: Physical activity acts as a protective factor against
depression in women, especially when practiced regularly and combining strength and
endurance exercises. In contrast, sedentary behavior and unhealthy habits increase the
risk of depressive symptoms. Furthermore, lack of exercise and poor habits increase
the likelihood of depressive episodes, and in women with fibromyalgia, replacing
inactivity with movement and proper nutrition significantly improves their quality of life.
This highlights the need to promote active routines as a fundamental pillar in combating
depression. It also underscores the importance of promoting active lifestyles to prevent
and manage depression.

Keywords: Physical activity, depression, women



Introduccion

La depresion es uno de los trastornos de salud mental mas comunes y se
reconoce como una de las principales causas de discapacidad en el mundo. A nivel
global, se estima que mas de 280 millones de personas padecen esta condicion, la cual
tiene efectos importantes sobre el bienestar de los individuos, su calidad de vida y su
capacidad para desenvolverse en los &mbitos social y cotidiano (Organizaciéon Mundial
de la Salud [OMS], 2025). Este trastorno se caracteriza por sintomas persistentes como
tristeza profunda, pérdida de interés o placer, alteraciones del suefio, fatiga y
dificultades cognitivas, los cuales pueden afectar de manera significativa la vida
cotidiana de las personas (Asociacion Americana de Psiquiatria [APA], 2022).

En el contexto de América Latina, el analisis de la salud mental es critico debido
a las marcadas brechas socioecondmicas y sanitarias que condicionan el origen y el
curso de los trastornos psicolégicos y la literatura cientifica subraya que determinantes
estructurales como la pobreza, la exclusion social, las deficiencias en los sistemas de
salud y la prevalencia de la violencia actian como catalizadores de la depresion,
afectando con mayor severidad a la poblacion femenina (Trianni, et al., 2025). Las
mujeres en América Latina enfrentan una susceptibilidad mayor debido a las exigencias
culturales que depositan en ellas la mayor parte de las tareas del hogar y el cuidado
familiar. Esta asimetria en los roles tradicionales incrementa de forma notable sus
niveles de riesgo psicosocial frente a otras poblaciones (OMS, 2025; Organizacion
Panamericana de la Salud [OPS], 2025). Los estudios corroboran que la depresion
afecta de manera excesiva a las mujeres, debido a la compleja interaccion de factores

biolégicos, psicoldgicos y socioculturales; esta diferencia no solo se debe a cambios



hormonales, sino también a determinantes sociales vulnerables como las
desigualdades de género, una mayor exposicién a la violencia y la abrumadora carga
de trabajo doméstico, asi como de cuidados no remunerado (Albert, 2015). Ante este
panorama de vulnerabilidad multicausal, la salud mental femenina se ha convertido en
un tema de maxima prioridad en las agendas de salud publica a nivel global (OMS,
2025).

Frente a esta situacion, la actividad o ejercicio fisico emerge como una
estrategia fundamental para la promover la salud mental y prevenir las psicopatologias.
Es asi que practicar regularmente ejercicio fisico se relaciona con una disminucion de
la sintomatologia depresiva y fortalece la autoestima (Schuch et al., 2018). Estos
beneficios se explican en mecanismos neurobioldgicos y psicologicos, de manera que
al realizar ejercicio fisico el organismo libera neurotransmisores esenciales como:
serotonina, dopamina y endorfinas, lo que regula de manera eficiente el estrés y la
optimiza la calidad del suefio, posicionando al ejercicio fisico como pilar fundamental en
las agendas de salud publica a nivel mundial (Bull, et al., 2020). Sin embargo, a pesar
de evidencias sobre sus ventajas, persiste el sedentarismo y es un desafio critico de
salud publica por lo que se calcula que una gran parte de la poblacién incumple las
recomendaciones, lo que genera una brecha de género siendo las mujeres reportan
indices de inactividad mas elevados que los varones (Guthold et al., 2018). Esta
problematica adquiere trascendencia en Ameérica Latina, donde estudios actuales
alertan sobre una preocupante incidencia de conductas sedentarias y una reducida
participacion deportiva en las mujeres, al margen de los diversos niveles

socioeducativos (Herreros-lrarrazabal, et al., 2024).



Estudios sefialan que el ejercicio fisico regular es una de las mejores
herramientas para prevenir los cuadros depresivos. Asi, Schuch et al. (2018) en un
metaandlisis de estudios prospectivos encontraron que las personas que realizan
niveles adecuados de actividad fisica presentan un menor riesgo de desarrollar
depresion en comparacion con aquellas con estilos de vida sedentarios. De manera
similar, Gutierrez et al. (2024) sefialan que la actividad fisica constituye un
comportamiento modificable que puede contribuir a reducir los sintomas depresivos y
mejorar la salud mental en diversas poblaciones e indican que mayores niveles de
actividad fisica se asocian con menores sintomas depresivos y mejores indicadores de
salud en poblaciones hispanas. Asimismo, Errisuriz et al. (2019) en su estudio realizado
en mujeres latinas han encontrado que la practica regular de actividad fisica puede
contribuir a mejorar diferentes aspectos del bienestar y del estilo de vida, lo que podria
influir positivamente en la salud mental.

A pesar del creciente interés cientifico en la relacion entre actividad fisica y salud
mental, todavia existe una limitada sintesis de la evidencia enfocada especificamente
en mujeres latinoamericanas, ya que gran parte de las investigaciones disponibles se
han realizado en poblaciones de paises desarrollados o en muestras mixtas que no
analizan de forma diferenciada las caracteristicas socioculturales de las mujeres en
Ameérica Latina. Por lo que, resulta necesario revisar y analizar la literatura cientifica
existente para comprender mejor cOmo la actividad fisica se relaciona con la depresion
en esta poblacion y asi tener mas evidencia para la promocion, prevencion y
tratamiento. Por eso, el objetivo de la presente investigacion fue determinar la relacion

entre la actividad fisica y la depresion en mujeres latinoamericanas.



Metodologia

Este estudio de disefio no experimental, de tipo de revision narrativa se trata de
un método de estudio que pretende alcanzar obtener y seleccionar las informaciones,
para caracterizar y responder las diferentes preguntas del estudio, a través de la
basqueda exhaustiva de informacién relacionado al tema a tratar (Ato et al., 2013). La
unidad de andlisis estuvo constituida por articulos cientificos que abordaron la relacion
entre el estrés crénico y salud mental en adultos latinoamericanos. La busqueda de la
literatura cientifica se realizé entre diciembre del 2025 febrero del 2026 en tres bases
de datos: Pubmed, Web of science (WOS) y Scielo, se emplearon descriptores
controlados y términos libres para las variables “actividad fisica”, “depresion”, “mujeres”
y en el espacio geografico de Latinoamérica (Anexo A), con estos descriptores se armo
la estrategia de busqueda usando los operadores booleanos OR, AND y AND NOT.
La busqueda se realiz6 en los ajustadores de campo titulo, resumen y palabras claves
(Anexo B).

Para la seleccion de la muestra, se establecieron criterios de inclusion: Estudios
gue contengan las variables de estrés cronico y salud mental como ejes principales o
secundarios, investigaciones realizadas en poblacion adulta residente en paises de
Latinoamérica, articulos originales publicados en los ultimos cinco afios (2021-2026) en
idiomas espafiol o inglés. Documentos con disponibilidad de texto completo bajo la
modalidad de acceso abierto. Mientras que se excluyeron los estudios enfocados en
poblaciéon pediatrica o adolescente, investigaciones fuera del rango temporal
establecido, estudios fuera de Latinoameérica y aquellos con restricciones de acceso por

costo.



Los registros identificados se exportaron a Microsoft Excel para su depuracion.
Se realizd una revision cruzada e independiente por parte de dos investigadoras para
garantizar el rigor cientifico; las discrepancias sobre la inclusion de los articulos se
resolvieron mediante consenso. Tras aplicar los criterios de elegibilidad, la busqueda
arrojé un total de 20 estudios (82 en Pubmed, 30 en WOS y 8 en SciELO), de los
cuales se seleccionaron 12 articulos para la sintesis final. El proceso detallado de
seleccion se presenta en el diagrama de flujo de la Figura 1.
Figura 1.

Diagrama de flujo del proceso de seleccion de estudio

Actividad fisica y depresion en
mujeres latinoamericanas: una
revision narrativa
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Resultados

Hasta febrero del 2026 se encontraron 120 estudios: 82 en Pubmed, 30 en WOS
y 08 en Scielo. Tras el proceso de cribado, se seleccionaron 12 estudios que
cumplieron con los criterios de elegibilidad. La distribucion segun el disefio de
investigacion fueron 01 ensayo, 04 correlacionales, 06 descriptivo y 01 prospectivo. La
evidencia recolectada se organiz6 en la Tabla 1, sistematizando autores, objetivos,
metodologia, instrumentos, poblacion y hallazgos principales.

Los resultados sefialan que el ejercicio es un escudo protector contra la
depresion ya que la actividad fisica persistente reduce drasticamente el riesgo de
depresion, siendo el entrenamiento de fuerza y resistencia la combinacién mas
efectiva. Para obtener beneficios reales, es fundamental mantener la constancia y
alcanzar un nivel de movimiento adecuado (aprox. 600 MET min/semana), debido a
que la inactividad o la practica intermitente no logran los mismos efectos protectores a
largo plazo (Feter, et al., 2022; Le&o, et al., 2023; Vilarino, et al., 2024; Gedda-Mufioz,
et al., 2023; Puccinelli, et al., 2021; Piscoya-Tenorio, et al., 2023; Gutiérrez, et al., 2024;
Barbosa, et al., 2025).

Asimismo, los estudios reportados sugieren que los factores de riesgo contra la
depresion es el sedentarismo, debido a que existe una relacion directa entre los malos
habitos y el malestar psicologico: el sedentarismo y el consumo de bebidas
azucaradas, el tiempo excesivo frente a pantallas los cuales aumentan la probabilidad
de sufrir sintomas depresivos graves. La pandemia subrayd esta vulnerabilidad,

demostrando que quienes redujeron su actividad fisica experimentaron un impacto



negativo inmediato en su estado de animo y salud mental (Feter, et al., 2022; Werneck,

et al., 2021; Lim et al., 2021; Puccinelli, et al., 2021).

También se encontr6 que mujeres con fibromialgia que lograron sustituir el

tiempo sentado por actividad fisica moderada o vigorosa, adaptando la intensidad

segun la paciente lograron un efecto positivo en el bienestar y ademas, al combinar el

ejercicio con una buena alimentacion, se genera una cadena de bienestar que eleva la

autoestima y la satisfaccion vital, funcionando como un eje terapéutico esencial para

mejorar la calidad de vida de estas mujeres (Werneck, et al., 2021; Lim, et al., 2021,

Alvarez, et al., 2022; Queiroga, et al., 2025).
Tabla 1

Caracteristicas de los estudios incluidos

Autory

afio Objetivo  Disefio Instrumentos Poblacion Resultados
Feter et  Examinar la Prospec Cuestionario 441 La actividad fisica tanto en casa
al. (2022) asociacién entre la tivo auto informado participant . .
L . . como fuera de ella redujo el riesgo
actividad fisica en linea es RO ) i
L . . . de depresion incidente (HR: 0,49; IC
(AF)y laincidencia (mujeres: del 95 %: 0,25-0,98) en comparacién
de depresion 75,9%; con nin Ol',lnl’;l acti'vidad fisicapLa
autoinformada edad actividagd fisica de resistenci.a (HR:
diagnosticada en media 0,52; IC del 95 %: 0,28-0,97) y de
adultos [DE]: 38,0 ; Sy T )
[13.5]) resistencia mas fortalecimiento (HR.
' 0,40; IC del 95 %: 0,17-0,95) redujo
el riesgo de depresion incidente en
comparacion con ninguna actividad
fisica.
Ledoet Analizarla Correlac Inventariode 785 Practicar AF antes de la pandemia
al. (2023) asociacién entre la ional Depresion de  personas  fue un factor protector contra
actividad fisica Beck y datos de 37,4+ sintomas depresivos leves. Ademas,
(AF) y los sociodemogréfi 13,2 afios las personas que continuaron
sintomas cos (72,5% practicando AF durante la pandemia
depresivos mujeres) tuvieron una menor probabilidad de

presentar sintomas leves y
moderados/graves. La AF es un
factor protector para quienes
presentaban los niveles mas altos de
depresion.




Vilarino  Analizar los Ensayo 8semanasde 38 mujeres Los andlisis entre grupos después de

etal. efectos del EF con FMy 4 semanas indicaron que el

(2024) entrenamiento de supervisado, 31 mujeres entrenamiento de baja intensidad es
resistencia (ER) de con dos sanas mas efectivo que el de alta
baja y alta sesiones por intensidad. La prescripcion de EF
intensidad sobre la semana de para la FM podria variar entre baja,
depresioén en aproximadame alta y la intensidad preferida, segun
pacientes con nte 1 h. la tolerancia al dolor del paciente.
fibromialgia FM.

Gedda- Relacionary Descript Cuestionario 443 Existe una correlacién inversa

Mufioz et comparar los ivoy de Depresion, estudiante significativa entre la actividad fisica la

al. (2023) niveles de compar Ansiedad y S depresion, mientras que el
ansiedad, ativo Estrés (DASS- rendimiento en matematicas se
depresion y estrés 21) yel correlaciona inversamente con la
con el nivel de Cuestionario depresion. Una mayor actividad fisica
actividad fisica y el Internacional vigorosa y obtener puntuaciones por
rendimiento de Actividad encima del promedio en el
académico Fisica (IPAQ) rendimiento en matematicas son

factores protectores contra la
depresion.

Werneck Analizar la Descripti  Cuestionario 33.482

etal asociacion entreel vo de Salud del mujeres, El consumo de bebidas azucaradas y

(2021) consumo de Paciente-9, edad un elevado tiempo viendo televisién
bebidas actividad fisica, media = se asocioé con mayores
azucaradas y los consumo de 429 afio probabilidades de sintomas
sintomas television y depresivos graves. El consumo de
depresivos, asi bebidas bebidas azucaradas no interactud
como en qué azucaradas con la actividad fisica, presentando
medida ver solo una asociacion independiente.
television y la El consumo de bebidas azucaradas
actividad fisica se asocid independientemente con
moderan esta sintomas depresivos graves entre las
asociacion. mujeres e interactué con la

visualizacion de television, pero no
con la actividad fisica.

Limetal. Investigarla Descript Encuesta 14.865 La prevalencia de depresion fue

(2021) asociacion entre la  ivo nacional de participan menor entre las personas con una
razaletnia, la salud y tes, dieta buena o aceptable y actividad
ingesta dietética y nutriciéon y mujeres fisica moderada. Estos factores

la actividad fisica PHQ9 modificables, asi como la raza/etnia,

” (51,6%) P
con la depresion y deberian incorporarse en las
otras posibles intervenciones psicoterapéuticas
barreras asociadas para mejorar la depresion.

con el uso de
servicios de salud
mental entre
personas
deprimidas




Alvarez
et al
(2022)

Puccinelli
et al
(2021)

Piscoya-
Tenorio
etal
(2023)

Gutiérrez
et al.
(2024)

Analizar las
asociaciones
entre la fatiga
relacionada con
la fibromialgia, la
depresion, la
ansiedad, la
autoestima, la
satisfaccion con
laviday la
actividad fisica.

Estudiar el impacto
del

distanciamiento
social en el nivel
de actividad fisica
y la asociacién
entre el estado de
animo (depresiony
ansiedad)

Determinar la
prevalencia de
depresion y
ansiedad y sus
factores
asociados en
estudiantes de
medicina del
norte del Peru.
Exploramos la
asociacion entre la
actividad fisica, los
sintomas
depresivos y los
factores de salud
en adultos
emergentes
hispanos

Correlci
onal

Descript
ivo

Descript
ivo

Correlac
onal

Cuestionarios
sobre fatiga
por
fibromialgia,
actividad fisica,
ansiedad,
depresion,
autoestima y
satisfaccion
con la vida

Cuestionario
autoadministra
do con
informacion
personal, de
cuarentena, de
actividad
fisica,PHQ-9 y
el GAD-7

Cuestionario
de auto
informe, escala
de Goldberg,
escala de
Zung,

Cuestionario
sintomas
depresivos
(CES-D),
actividad fisica
(IPAQ),
composicion
corporal y
medidas de
presién
arterial.

473
mujeres de
entre 28 'y
75 anos
(M=
49,27; DE
* 8,28)

1843
participant
es: 1110
mujeres
(60%)

482
estudiante
s, 230
mujeres
(47,7%)

137
participant
es,
mujeres
(77,4 %)

La fatiga relacionada con la
fibromialgia se asocié positivamente
con la depresién y la ansiedad, la
depresion y la ansiedad se asociaron
negativamente con la autoestima, la
autoestima se asoci6 positivamente
con la satisfaccion vital, la
satisfaccion vital se asocié
positivamente con la actividad fisica,

La pandemia de COVID-19 tiene un
impacto negativo en la actividad
fisica. Quienes redujeron su nivel de
actividad fisica presentaron los
niveles mas altos de trastornos del
estado de &nimo.

Los hombres presentaron un menor
riesgo de ansiedad (RP = 0,82), pero
un mayor riesgo de depresion en
comparacion con las mujeres (RP =
1,45). Realizar actividad fisica
disminuyo la prevalencia de
depresion (RP = 0,53); sin embargo,
aumento la frecuencia de ansiedad
(RP = 1,26).

Se encontré una relacién inversa
entre los sintomas depresivos y la
actividad fisica cuando. Estos
hallazgos sugieren que una
puntuacion IPAQ de 600 MET
min/semana, lo que indica un nivel
adecuado de actividad fisica ayuda a
mejorar los sintomas depresivos.




Barbosa Evaluarlos efectos Correlac DASS-21, 8.059 Existe una asociacion dosis-

etal. de sustituir el ional Actividad estudiant  respuesta entre las conductas de
(2025)  tiempo dedicado al Fisica es, la movimiento y los sintomas de
sedentarismo (SE) (GPAQ), mayoria  ansiedad y depresion en adultos
por actividad fisica Actividad mujeres  jovenes. Ademas, estos hallazgos
(AF) sobre los . .
sintomas de Fisica (IPAQ) (65,4%) sugieren que reemplazar el '
ansiedad y tiempo dedicado al sedentarismo
depresion en SB con actividad fisica moderada
estudiantes (AMP) y actividad fisica vigorosa
universitarios. (VPA) ya que se asocia con
efectos positivos en la salud
mental.
Queiroga Evaluar la Descript Cuestionario 1950 Se demostrd que las personas
etal. asociacion entre ivo Internacional participant persistentemente activas presentaron
(2025) cambios en la de Actividad es, una reduccion de la depresion. Las
actividad fisica 'y Fisica (IFA), mujeres personas que se volvieron activas y
depresioén en Inventario de  (59.8%) las que se volvieron menos activas
1.950 brasilefios Depresion de no se asociaron con una reduccion
Beck de la depresion. Los hallazgos

revelaron que cualquier nivel de
actividad fisica se asoci6 de forma
independiente y significativa con una
reduccion del riesgo de sintomas
depresivos

Discusién

El presente estudio tuvo como objetivo determinar la relacién entre la actividad
fisica y la depresién en mujeres latinoamericanas. Los resultados muestran que el
ejercicio actia como un escudo contra la depresién porque la actividad fisica constante
reduce mucho el riesgo de padecerla y la combinacibn mas efectiva es el
entrenamiento de fuerza y resistencia; y para obtener beneficios reales, es importante
ser constante y alcanzar un nivel adecuado de actividad, ya que la inactividad o el
ejercicio irregular no ofrecen la misma proteccion a largo plazo. En consonancia Pearce
et al. (2022) encontraron que los adultos que cumplian con las recomendaciones de
actividad fisica equivalente a 2,5 h/semana de caminata rapida, tuvieron un menor
riesgo de depresion, en comparacion con los adultos que no realizaban actividad fisica.

Asimismo, Kandola et al. (2019) agregan que la actividad fisica influye en diversos



procesos biolégicos y psicosociales implicados en la fisiopatologia de la depresién, lo
que explica por qué el ejercicio puede ayudar a prevenirla o a disminuir sus sintomas
de la depresion. Y Hossain et al. (2024) sefialan que la préactica regular de ejercicio
puede disminuir los niveles de citocinas proinflamatorias, lo que podria contribuir a
reducir los sintomas depresivos relacionados con procesos inflamatorios. Ademas,
favorece la regulacion de los ritmos circadianos frecuentemente alterados en personas
con depresion y mejora la calidad del suefio, lo cual ayuda a estabilizar el estado de
animo y a mantener adecuados niveles de energia.

También los resultados reportan que el sedentarismo es un factor de riesgo para
la depresion, ya que se relaciona con habitos poco saludables como el consumo de
bebidas azucaradas y el exceso de tiempo frente a pantallas, lo que aumenta la
probabilidad de presentar sintomas depresivos graves. En este sentido, Gao et al.
(2023) encontraron que un mayor tiempo de exposicion a pantallas se asocia con
niveles mas elevados de depresion y ansiedad, lo que sugiere que el uso excesivo de
dispositivos digitales puede afectar negativamente el bienestar psicolégico y por ende
la depresion se incrementa. Hu et al. (2025) agregan que el sedentarismo,
independientemente de su nivel de intensidad, se relaciona con un mayor riesgo de
desarrollar depresion, de alli la importancia de la practica regular y adecuada de
ejercicio fisico que puede actia como una estrategia efectiva para prevenir la aparicion
de sintomas depresivos. Y Ra (2024) en su estudio encontré que un tiempo prolongado
de sedentarismo frente a pantallas y una corta duracion del suefio se relaciona con un

incremento de los sintomas depresivos, y la presencia de un consumo medio o alto de



bebidas azucaradas junto con un tiempo adecuado o excesivo frente a pantallas y un
suefio insuficiente también se asocia con mayores niveles de sintomas depresivos.

Asimismo, los resultados sefalan que las mujeres con fibromialgia que
reemplazaron el tiempo sedentario por actividad fisica moderada o vigorosa mejoraron
su bienestar y al combinar el ejercicio con una alimentacion saludable, aumentaron su
autoestima y satisfaccion con la vida, contribuyendo a mejorar su calidad de vida. En
esta linea, Gonzales-Alvarez et al. (2024) en una intervencion basada en ejercicio
terapéutico mostraron que, después de seis semanas de entrenamiento combinado que
incluia movilidad, fuerza y actividad de intensidad moderada las mujeres con
fiboromialgia experimentaron una disminucion del dolor y mejoras en aspectos
psicolégicos vinculados con la enfermedad, lo que demuestra el valor del ejercicio
como estrategia terapéutica no farmacoldgica. Por su parte, De Souza et al. (2025)
agregan que los programas de actividad fisica, particularmente aquellos que integran
ejercicios aerébicos, entrenamiento de fuerza y estiramientos, pueden contribuir a
reducir el dolor, mejorar la capacidad funcional y aumentar la calidad de vida en
personas con fibromialgia. Y Martin et al. (2026) indican que las intervenciones
basadas en ejercicio acuatico también han demostrado generar mejoras importantes en
el dolor, la funcién fisica y la calidad de vida relacionada con la salud en personas con
fibromialgia y resaltan la importancia de ajustar la intensidad y el tipo de actividad fisica
segun las caracteristicas y necesidades de cada paciente.

Limitaciones
Finalmente, en esta revision puede existir sesgo en la seleccion de los estudios,

ya que solo se limit6 a tres bases de datos. Ademas, la heterogeneidad en los disefios,



las muestras y las formas de medir la actividad fisica y la depresion dificulta la
comparacion de resultados. Asimismo, muchos estudios son observacionales, por lo
gue no permiten establecer relaciones causales y el uso de autoinformes puede
generar sesgos. Finalmente, las diferencias en edad y contexto de las participantes
pueden limitar la generalizacion de los hallazgos. Sin embargo, se cree que este
estudio cumple el rigor cientifico.
Conclusiones

La evidencia analizada indica que la actividad fisica desempefia un papel
importante como factor protector frente a la depresion en mujeres. La practica regular
de ejercicio, especialmente cuando combina entrenamiento de fuerza y resistencia, se
asocia con una disminucion del riesgo de presentar sintomas depresivos, siempre que
se mantenga de forma constante y con un nivel adecuado de actividad. Los datos
también revelan que pasar demasiado tiempo sentados empeora las cosas, sobre todo
porque este habito suele venir acompafiado de mala alimentacion, consumo de
refrescos y demasiadas horas frente al televisor o el celular. Todo esto junto eleva el
riesgo de sufrir una depresion mas grave. En cambio, si nos fijjamos en grupos
especificos, como las mujeres que padecen fibromialgia, el panorama cambia
drasticamente al cambiar la inactividad por algo de ejercicio moderado o intenso. Al
combinar el movimiento con una buena dieta, el impacto positivo va mas alla de la
salud fisica: mejora la autoestima, la satisfaccion personal y el dia a dia. Al final, todo
apunta a lo mismo: incentivar una vida activa y comer sano son herramientas clave

para evitar y tratar la depresion en la poblacion femenina.



Recomendaciones

De acuerdo a los resultados, las pautas para proteger la salud mental femenina
exigen soluciones légicas que se puedan sostener en la rutina diaria. Un error comun
es limitarse a ejercicios cardiovasculares como la natacién o las caminatas. Lo ideal es
complementar esto con rutinas de fuerza un par de veces por semana. Mas alla de
levantar peso o usar bandas elasticas, el verdadero truco es la regularidad; este
esfuerzo fisico transforma la autopercepcion y genera cambios metabdlicos que
previenen la depresion.

Por otro lado, romper con la inactividad es urgente, como hacer pausas activas o
estiramientos para cortar las horas de oficina o de pantallas, marcan la diferencia.
Menos ocio digital significa también menos aislamiento y mas espacio para vivir mejor.
Esto se debe acomparfar con una hidrataciéon sana y comida de verdad, dejando de
lado las bebidas azucaradas. La combinacion de buena nutricion y ejercicio impacta
directo en la autoestima y el estado de animo. Por ultimo, en pacientes con dolores
cronicos como la fibromialgia, la transicion debe ser pausada y adaptada al ritmo de
cada mujer, sabiendo que cualquier avance, por pequefio que parezca, ya suma

bienestar.
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Anexos

Anexo 1

Tabla de descriptores

P = Mujeres | | = Actividad fisica O= depresion | Latinoameérica
Mujeres “Actividad fisica” depresion Mexican OR Costa
Mujer Ejercicios crisis Rican OR Salvadoran
fémina Relajacion decadencia OR Guatemalan OR
Aerobicos abatimiento Honduran OR
Gimnasia melancolia Nicaraguan OR
“Inactividad fisica” tristeza Panamanian OR
“Vida sedentaria” angustia Cuban OR Dominican
“Falta de actividad fisica” desesperanza | OR Haitian OR
“Estilo de vida sedentario” anhedonia Jamaican OR Puerto
“Comportamiento “dolor Rican OR Dominican
sedentario” emocional” OR Argentine OR
Bolivian OR Brazilian
women “Physical activity” depression OR Chilean OR
woman Exercises crisis Colombian OR
females Relaxation decline Ecuadorian OR
Aerobics despondency | Paraguayan OR
Gymnastics melancholy Peruvian OR
“Physical inactivity” sadness Uruguayan OR
“Sedentary lifestyle” anguish Venezuelan
“Lack of physical activity” hopelessness
“Sedentary lifestyle” anhedonia
“Sedentary behavior” “‘emotional

pain”




Anexo 2

Estrategias de busqueda de las bases de datos

Base de
Datos

Estrategia de busqueda

N° de
estudios

Pubmed

((women OR woman OR females) AND ("Physical
activity" OR Exercises OR Relaxation OR Aerobics OR
Gymnastics OR "Physical inactivity" OR "Sedentary
lifestyle” OR "Lack of physical activity” OR "Sedentary
lifestyle” OR "Sedentary behavior")) AND (depression OR
crisis OR decline OR despondency OR melancholy OR
sadness OR anguish OR hopelessness OR anhedonia
OR "emotional pain") AND (Mexican OR Costa Rican OR
Salvadoran OR Guatemalan OR Honduran OR
Nicaraguan OR Panamanian OR Cuban OR Dominican
OR Haitian OR Jamaican OR Puerto Rican OR
Dominican OR Argentine OR Bolivian OR Brazilian OR
Chilean OR Colombian OR Ecuadorian OR Paraguayan
OR Peruvian OR Uruguayan OR Venezuelan))

82

WOS

Query #1

(TI=(women OR woman OR females)) OR (AB=(women
OR woman OR females)) OR (AK=(women OR woman
OR females))

Query #2

(TI=(“Physical activity” OR Exercises OR Relaxation OR
Aerobics OR Gymnastics OR “Physical inactivity” OR
“Sedentary lifestyle” OR “Lack of physical activity” OR
“Sedentary lifestyle” OR “Sedentary behavior”)) OR
(AB=("Physical activity” OR Exercises OR Relaxation OR
Aerobics OR Gymnastics OR “Physical inactivity” OR
“Sedentary lifestyle” OR “Lack of physical activity” OR
“Sedentary lifestyle” OR “Sedentary behavior”)) OR
(AK=(“Physical activity” OR Exercises OR Relaxation OR
Aerobics OR Gymnastics OR “Physical inactivity” OR
“Sedentary lifestyle” OR “Lack of physical activity” OR
“Sedentary lifestyle” OR “Sedentary behavior”))

Query #3

(TI=(depression OR crisis OR decline OR despondency
OR melancholy OR sadness OR anguish OR
hopelessness OR anhedonia OR “emotional pain”)) OR

30




(AB=(depression OR crisis OR decline OR despondency
OR melancholy OR sadness OR anguish OR
hopelessness OR anhedonia OR “emotional pain”)) OR
(AK=(depression OR crisis OR decline OR despondency
OR melancholy OR sadness OR anguish OR
hopelessness OR anhedonia OR “emotional pain”))

#1 AND #2 AND #3 and 2026 or 2025 or 2024 or 2023 or
2022 (Publication Years) and Psychology (Research
Areas) and All Open Access (Open Access) and BRAZIL
or CHILE or MEXICO or ECUADOR or DOMINICAN REP
or ARGENTINA or COLOMBIA or VENEZUELA or
URUGUAY or PERU (Countries/Regions)

Scielo (((women OR woman OR females)) AND (“Physical 08

activity” OR Exercises OR Relaxation OR Aerobics OR
Gymnastics OR “Physical inactivity” OR “Sedentary
lifestyle” OR “Lack of physical activity” OR “Sedentary
lifestyle” OR “Sedentary behavior’)) AND (depression OR
crisis OR decline OR despondency OR melancholy OR
sadness OR anguish OR hopelessness OR anhedonia
OR “emotional pain”)

Anexo 3
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