Revista Pardalis

https: //pardalis.uan.edu.mx

Bienestar psicologico
y actividad fisica en
el adulto mayor:

una cuestion de salud.

Rodriguez-Venegas C. G'.  ,Cortez-Conzdlez, L. C'.
,Cortes Montelongo D. B.'

La actividad fisica es una estrategia importante
para promover el bienestar psicologico en la
poblacion adulta mayor; sin embargo, la presencia
de sintomas de ansiedad y depresion representan
un desafio que requieren intervenciones integrales.
Este articulo tiene como objetivo analizarlarelacion
entre factores.
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| bienestar se concibe como la experiencia de
vivir de manera plena y satisfactoria, vinculada
al desarrollo de las capacidades personales, al
sentido de vida y al mantenimiento de una adecuada
salud integral. En este marco, el bienestar psicologico
desempenia un papel central, al relacionarse con
sentimientos de satisfaccion personal, apoyo social,
percepcion de competencia y autorrealizacion. Estos
elementos favorecen un funcionamiento adecuado,
fortalecen las relaciones interpersonales y promueven
el crecimiento personal a lo largo del ciclo vital. Sin
embargo, el bienestar psicologico puede verse afectado
por factores como el estrés, que ocasiona disminucion
de la motivacion, fatiga emocional y fisica, asi como
incremento dela ansiedad, impactandola calidad
de vida. La evidencia cientifica muestra
que la actividad fisica regular
mejora la condicion fisica y
fortalece aspectos psicologicos

como la motivacion,

autoconocimiento 'y la

percepcion de competencia,

en adultos mayores.
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El envejecimiento poblacional es el
proceso por el cual la edad media
de la poblacion aumenta; a nivel
mundial, la edad comprendida para
considerarse adulto mayor es de los
60 anos en delante, esto es resultado
de la disminucion de fecundidad y
mortalidad, asi como el incremento
de la esperanza de vida, lo que se
prevé que para el ano 2030, México
sera representado por el 14.6%
de personas mayores (Comision
Econdmica para América Latina y
el Caribe [CEPAL], 2022; Instituto
Nacional de las Personas Adultas
Mayores (INAPAM 2025).

Durante esta etapa de la vida ocurren
cambios  biologicos, sociales 'y
conductuales que afectan de manera
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directa el bienestar de las personas en
su proceso de envejecimiento. Dentro
de las categorias mas prevalentes en
las condiciones de salud mental se
encuentranlostrastornosdeansiedad,
depresion y estrés que aparecen con
mayor frecuencia antes o durante la
adultez (Gongora-Alcocer et al, 2025).

El bienestar esta relacionado con
cOmo nos sentimos emocionalmente,
y actta como factor protector de
la salud, ya que ayuda a prevenir
enfermedades, disminuir la aparicion
de discapacidades y reducir el riesgo
de muerte prematura, gracias a su
impacto positivo en el funcionamiento
del cuerpo y del sistema nervioso
(Matud et al, 2020). El bienestar
psicologico es sentirse contento,
respaldado, capaz y realizado, actua
cuando existen emociones negativas
y ayuda a tener una buena funcion
en su vida diaria, asi como relaciones
positivas, sentido de vida, crecimiento
personal y autoaceptacion (Ryff, 1989).

Al intentar tener un mayor
rendimiento en la habilidad propia,
se origina pérdida de motivacion,
fatiga emocional y fisica, bajos niveles
de tolerancia y compromiso para
que la persona realice alguna tarea,
lo que desencadena un aumento en
los niveles de ansiedad (Lazarus y
Folkman, 1984). El autoconocimiento y
elenfoque enlaactividad desempefian
un papel importante para que el
individuo se sienta competente, asi
como la motivacién esta directamente
relacionada con diferentes tipos de
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actividad fisica (Granero-Jiménez et
al., 2022).

En un estudio realizado sobre el
bienestar percibido por adultos
jubilados mayores de 70 anos, se
demostré que el 56,7 % mantiene
una percepcion positiva de este,
mientras que el 10% de la poblacion
estudiada tuvo una interpretacion
poco favorable, y el 33,3 % restante
de esta poblacion se encuentra en
un nivel promedio, lo que indica
que el bienestar subjetivo no es ni
positivo ni negativo; se mantiene
en intermedio (Méndez-Chavez
et al., 2023). Alrededor del 14,1 %
de las personas adultas mayores
de 70 anos, refiere vivir con algin
trastorno mental.

Las Estimaciones de Salud Global
(2021) senalan que, a nivel mundial,
una sexta parte de los suicidios
(16,6 %) ocurre en personas de 70 afios
0 mas, lo que evidencia la magnitud
e impacto de esta problematica en la
poblacion mayor (OMS 2025). Y existe
un 30 % mas de riesgo de morir en
personas entre 18 y 64 anos que son
inactivas fisicamente (OMS, 2020). En
México, el 57.9% de la poblacion de
18 a > 60 anos es inactiva fisicamente
y refiere que la falta de tiempo, el
cansancio por trabajo o la presencia
de una enfermedad son las barreras
principales para la realizacion de
actividad fisica (Conde et al., 2022).
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La OMS (2024) y el Colegio
Americano de Medicina del Deporte
(2022) recomiendan realizar algo de
actividad fisica en lugar de no hacer
nada y que los adultos mayores
deberian comenzar con cantidades
pequenas para despuésir aumentando
su intensidad y duracion, asi como
ajustarse a su capacidad funcional.
La actividad fisica es cualquier
movimiento del cuerpo que sea
ocasionado de manera intencional,
realizado con musculos esqueléticos,
donde el resultado es un gasto de
energia (Ceballos, 2012).

Revista Pardalis, Vol 2 (2026), e0054.

4


https://pardalis.uan.edu.mx/

5

Licencia de contenido de Pexels

Entre los beneficios obtenidos de la
actividad fisica se tiene la mejora en
el estado psicologico, reforzamiento
del sistema inmunologico, regula el
suefno, aumenta la masa muscular de
la persona, debido a que la actividad
libera sustancias en el cerebro que
lograran la sensacion de bienestar
y relajacion inmediata (Ceballos,
2012). Para ser independiente, es
importante la buena funcionalidad
fisica y bienestar emocional, no
obstante, esta se ve afectada por
el sedentarismo, enfermedades
cronicas y deterioro progresivo
ligado al envejecimiento (Gaviria et
al., 2025).

La Asamblea Mundial de la Salud
propuso reducir 15% la inactividad
fisica entre los anos del 2010 y
2030; no obstante, persiste un
31.3% de insuficiente actividad fisica
mundial en la poblacion en general.
Adoptar estilos de vida activos
mejora la calidad de vida, confianza
y  empoderamiento, mediante
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caminata, yoga, tai chi, pilates,
aerobicos y ejercicios de fuerza por
lo menos 150 minutos a la semana
de una intensidad moderada (Jean-
Charles, 2022; Strain et al., 2024).

Conclusion

El andlisis de la evidencia cientifica
concluye que el bienestar psicologico
es un eje central del envejecimiento
saludable, al desempenar un papel
protector frente al deterioro
funcional, la  discapacidad vy
mortalidad prematura. Aunque una
proporcion considerable de personas
mayores reporta niveles positivos de
bienestar, continta observandose una
prevalencia relevante de trastornos
como ansiedad, depresion y estrés,
los cuales impactan de manera
directa en su calidad de vida. A su vez,
la alta frecuencia de inactividad fisica
representa un factor de riesgo que
agrava estas condiciones y limita la
autonomia en esta etapa del ciclo vital.
La literatura revisada coincide en que
la practica sistematica de actividad
fisica no solo mejora la capacidad
funcional y el estado fisico general,
sino que también potencia variables
psicologicas como la autoeficacia,
la motivacion, el autoconocimiento
y la percepcion de competencia,
favoreciendo un mayor sentido de
proposito y satisfaccion personal.

En este sentido, resulta indispensable
promover  estrategias integrales
que incluyan componentes fisicos,
emocionales y sociales, adaptadas
a las capacidades del adulto mayor.
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Asimismo, se requiere fortalecer
politicas publicas y programas
comunitarios que  disminuyan
barreras estructurales y fomenten
entornos activos, contribuyendo asi
a un envejecimiento mas auténomo,
participativo y con mayor bienestar
psicologico.
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