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Resumen

La actividad fisica y recreativa proporciona diversos beneficios para la salud fisica, mental y
social de los adultos mayores. El objetivo de esta investigacion es conocer los efectos positivos
de estas actividades en dicha poblacion. Se llevé a cabo un analisis bibliografico dentro de la
revision sistematica utilizando técnicas de rastreo y cuantificacion documental las bases de
datos son: Google Académico, Redalyc, Dialnet, ScienceDirect, ERIC y SciELO. De una
muestra inicial de 300 documentos, se seleccionaron 25 articulos, que fueron codificados segln
titulo y afio de publicacion, revista, pais de estudio, disefio metodoldgico y resultados obtenidos.
Los hallazgos indican que la participacion en actividades fisicas y recreativas mejora
significativamente la calidad de vida, fomenta el bienestar mental, social, ayuda a prevenir
enfermedades crénicas como la hipertension y la diabetes. Asimismo, estas actividades
promueven la interaccién social y disminuyen el aislamiento. La discusion resalta la
importancia de adaptar las actividades a las capacidades individuales de los adultos mayores
para optimizar sus beneficios. Las conclusiones subrayan la necesidad de integrar estas
précticas para fomentar un envejecimiento saludable y activo, enfocandose en la sostenibilidad
y la adaptacion a las necesidades especificas de cada persona.

Palabras Clave: Actividad fisica, recreacién, adulto mayor, envejecimiento saludable.

Abstract

Physical and recreational activity provides various benefits for the physical, mental and social
health of older adults. The objective of this research is to know the positive effects of these
activities in this population. A bibliographic analysis was carried out within the systematic
review using document tracking and quantification techniques. The databases are: Google
Scholar, Redalyc, Dialnet, ScienceDirect, ERIC and SciELO. From an initial sample of 300
documents, 25 articles were selected, which were coded according to title and year of
publication, journal, country of study, methodological design and results obtained. The findings

indicate that participation in physical and recreational activities significantly improves quality

m Enero 2025 Volumen 4 Niumero 10 @ @@@
_MENTOR BY NC ND


https://doi.org/%2010.56200/mried.v4i10.9132
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR

Revista de Investigacion Educativa y Deportiva Revista de Investigacin Educativay Deportva
ISSN 2806-5867 o

Enero 2025; 4(10), 518-539

https://doi.org/ 10.56200/mried.v4i10.9132

https://revistamentor.ec/index.php/mentor

of life, promotes mental and social well-being, and helps prevent chronic diseases such as
hypertension and diabetes. Likewise, these activities promote social interaction and reduce
isolation. The discussion highlights the importance of adapting activities to the individual
capabilities of older adults to optimize their benefits. The conclusions highlight the need to
integrate these practices to promote healthy and active aging, focusing on sustainability and
adaptation to the specific needs of each person.

Keywords: Physical activity, recreation, older adults, healthy aging, wellness.

Introduccion

En las Gltimas décadas, la relevancia de la actividad fisica y recreativa (AFR) en adultos
mayores ha sido subestimada, a pesar de su papel primordial en la promocion del bienestar
integral de esta poblacion. La limitada realizacion de estas practicas puede atribuirse tanto a la
falta de conciencia sobre sus beneficios como al desconocimiento sobre la forma adecuada de
ejecutarlas en diversos contextos, ya sean individuales o colectivos. Este fendmeno se ha visto
exacerbado por el rapido avance tecnoldgico, que ha promovido un estilo de vida mas
sedentario, alejando a muchos adultos mayores de las actividades fisicas esenciales para que
tenga una adecuada salud fisica y mental (Ruiz, 2019).

El envejecimiento saludable depende de la condicion fisica y de la interaccion compleja
entre los factores sociales, mentales y emocionales. Segun varios estudios, un estado emocional
y fisico equilibrado es crucial para un proceso de envejecimiento 6ptimo (Ruiz, 2019). En este
sentido, Salazar et al. (2020) subrayan que las actividades fisicas recreativas potencian el
desarrollo integral de las personas y favorecen el uso positivo del tiempo libre. Dichas

actividades incluyen ejercicios de acondicionamiento fisico, como: aerdébicos, caminatas y
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danza, actividades creativas como la mdsica y las manualidades, las cuales contribuyen
significativamente al bienestar mental y emocional de los adultos mayores (Calero et al., 2016;
Razo-Yugcha et al., 2018).

La Organizacion Mundial de la Salud (2020) define a la actividad fisica (AF) como
cualquier movimiento corporal que implique un gasto energético, ha demostrado mejorar la
salud en niveles moderados e intensos. En el caso de los adultos mayores, que experimentan
cambios fisioldgicos y psicoldgicos propios de su etapa de vida, la AF emerge como una
herramienta esencial para preservar la funcionalidad y prevenir el deterioro asociado al
envejecimiento (Olloa & Briones, 2019). Entre los principales desafios que enfrenta esta
poblacion se encuentran dolencias fisicas, depresion y enfermedades crénicas, como la diabetes
y la hipertension, que deterioran su calidad de vida (Aguilar-Chasipanta et al., 2020; Rodriguez
et al., 2020).

La AF se clasifica generalmente en tres niveles de intensidad: leve, moderada y vigorosa,
siendo crucial seleccionar el nivel adecuado en funcién de la condicion fisica de cada adulto
mayor. La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS, 2020) destaca que la reduccion del
tiempo sedentario es clave para "sustituir el tiempo sedentario por actividad fisica, incluso de
baja intensidad, se traduce en mejoras para la salud” (p. 1). De acuerdo con las recomendaciones
de Paredes et al. (2020), los adultos mayores deberian acumular un minimo de 150 minutos
semanales de actividad fisica moderada, o bien 75 minutos de actividad vigorosa, distribuidos
en sesiones de al menos 10 minutos. Estas actividades deben incluir no solo ejercicio aerobico,
sino también actividades de fortalecimiento muscular dos veces por semana para asegurar una

salud integral.
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El envejecimiento, combinado con condiciones sociales adversas, aumenta la
vulnerabilidad de los adultos mayores a enfermedades cronicas y degenerativas. Estos factores,
a su vez, afectan negativamente su salud psicolégica, dando lugar a deterioro cognitivo,
depresion y altos niveles de estrés, lo que conlleva una reduccién notable en su calidad de vida
(Buenafio, 2019; Rodriguez et al., 2020). En paises como Ecuador, las enfermedades
cardiovasculares representan la principal causa de mortalidad en adultos mayores, con 6,783
muertes relacionadas con enfermedades isquémicas del corazén en 2019, principalmente en
personas de 65 afios 0 mas (Lugmanfia et al., 2020).

Llevar un estilo de vida sedentario en la vejez est4 asociado a un mayor riesgo de
desarrollar afecciones crénicas y degenerativas. En contraposicién, el incorporar la practica de
la AF ofrece una gama de beneficios, tanto fisicos como psicolégicos, lo que contribuye a un
envejecimiento mas saludable. Calero et al. (2016) sefialan que la AF mejora significativamente
la salud cardiovascular y contribuye a la prevencion de enfermedades cronicas como la diabetes
y la hipertension. De la misma manera Fernandez et al. (2022) argumentan que "los ejercicios
fisicos en adultos mayores no solo mejoran la condicion fisica, también impactan positivamente
en los procesos perceptivos y cognitivos, reduciendo el riesgo de obesidad y controlando
factores de riesgo cardiovascular, como la dislipidemia y los marcadores inflamatorios” (p. 5).
Estos beneficios son particularmente importantes en adultos mayores, quienes estan expuestos
a una mayor vulnerabilidad frente a enfermedades cronicas y deterioro funcional.

De igual manera, la Organizacion Mundial de la Salud (2020) manifiesta que la practica
regular de AF reduce la mortalidad por enfermedades cardiovasculares, disminuye el riesgo de

ciertos tipos de cancer, mejora la salud mental y contribuye a un mejor descanso nocturno. El
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ejercicio al aire libre, en espacios verdes como parques, ha demostrado ser especialmente eficaz
para aumentar la satisfaccion personal y promover el bienestar psicoldgico, factores clave para
una mejor calidad de vida en la vejez (Razo-Yugcha et al., 2018; Reyes & Campos, 2020).

El envejecimiento es un proceso altamente heterogéneo, caracterizado por variaciones
significativas en las capacidades fisicas, cognitivas y emocionales de los adultos mayores. La
mayoria de esta poblacién presenta una 0 mas enfermedades crénicas, por lo que es necesario
adaptar las recomendaciones de AF a sus condiciones individuales. La implementacion de
programas de ejercicio personalizados es fundamental para asegurar la efectividad y seguridad
de las intervenciones, como también para optimizar los beneficios que la AF puede ofrecer a
cada persona, garantizando la adherencia a largo plazo (Chivano et al., 2024).

La evidencia demuestra que la AFR en adultos mayores contribuye a mejorar la calidad
de vida mediante el mantenimiento de la fuerza, la movilidad, la calidad del suefio, la
prevencion de enfermedades cronicas y el fortalecimiento de las relaciones sociales (Chavez et
al., 2017).

El rango de AFR apropiadas para los adultos mayores es amplio y variado, permitiendo
asi una mayor adaptabilidad a sus intereses, capacidades y contextos sociales. Entre las
actividades recomendadas se encuentran las siguientes: caminar, bailar, danzar, andar en
bicicleta, yoga, Tai chi y la gimnasia acuatica. Estas actividades deben adaptarse a un nivel de
intensidad adecuado, garantizan que sean placenteras, seguras y sostenibles a largo plazo
(National Institute on Aging, 2020). Caminar, por ejemplo, mejora la resistencia cardiovascular,
mientras que el yoga y el Tai chi promueven el equilibrio, la flexibilidad y la relajacion.

Ademas, la danza se ha identificado como una actividad recreativa que combina el

M Enero 2025 Volumen 4 Niumero 10 @ @@@
_MENTOR BY NC ND


https://doi.org/%2010.56200/mried.v4i10.9132
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR

Revista de Investigacion Educativa y Deportiva Revista de Investigacin Educativay Deportva
ISSN 2806-5867 o

Enero 2025; 4(10), 518-539

https://doi.org/ 10.56200/mried.v4i10.9132

https://revistamentor.ec/index.php/mentor

fortalecimiento muscular y el estimulo cognitivo, favoreciendo asi tanto la salud fisica como
mental (Han & Sa, 2022).

La practica recreativa de actividades como la danza ha mostrado resultados positivos no
solo en la mejora de aspectos fisicos como la flexibilidad, la fuerza y la postura, sino también
en la reduccion de visitas al hospital, lo que se traduce en un mayor bienestar general. Han &
Sa (2022) destacan que “los beneficios fisicos estdn directamente correlacionados con una
mayor satisfaccion con la vida, lo que refleja un impacto profundo en la percepcién subjetiva
de salud y bienestar en los adultos mayores (p. 5)". La integracion de la recreacién a la AF
como parte de la rutina diaria de los adultos mayores, combinada con el soporte de entornos
sociales favorables, es un factor esencial para promover un envejecimiento activo y saludable.

El estudio tiene como objetivo realizar una revision sistematica sobre los beneficios de
la actividad fisica y recreativa en los adultos mayores. Se busca proporcionar una base cientifica
que pueda guiar futuras intervenciones orientadas a mejorar la calidad de vida en esta poblacion.
La promocion de estas practicas es una estrategia clave para afrontar los desafios del

envejecimiento poblacional y para fomentar un envejecimiento mas saludable y activo.
Metodologia

Para el desarrollo del estudio, se realizd una exhaustiva revision sistematica siguiendo
las directrices del método PRISMA (Page et al., 2021), con el fin de detectar, seleccionar y
evaluar las investigaciones mas relevantes relacionadas con los beneficios de la actividad fisica
y recreativa en adultos mayores. Con el uso de métodos teodricos para el andlisis de la

informacion.
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La busqueda se realizo en las siguientes bases de datos académicas multidisciplinarias:
Dialnet, Redalyc, Scielo, Eric, ScienceDirect, asi como en buscadores académicos como
Google Académico. Para la busqueda de articulos se utilizé la combinacion de las siguientes
palabras clave: “actividad fisica”, “recreativa” “adulto mayor”, “Physical activity” AND
“recreational” AND “older adult”. Estas bases de datos fueron seleccionadas debido a su
cobertura multidisciplinaria, lo cual garantiza la inclusién de estudios de diversas areas

relacionadas con el tema de interés.

Ademas, se siguieron las recomendaciones de Veginadu et al. (2023), que destacan la
importancia de realizar bisquedas en multiples bases de datos para minimizar el sesgo de
seleccion. La busqueda se realizo6 entre los afios 2019 y 2023 para asegurar la actualidad de los

estudios revisados.

Se seleccionaron documentos que cumplieran con los siguientes requisitos:

Periodo de publicacién: Los estudios publicados entre 2019 y 2023.
e Idioma: Se incluyeron articulos en inglés y espafiol.
e Acceso al texto completo: Articulos con acceso completo.

e Relevancia teméatica: Los estudios debian estar relacionados directamente con los

objetivos del estudio y utilizar las palabras clave “actividad fisica”, “recreativa”, “adulto

mayor”, “Physical activity” AND “recreational” AND “older adult”.

Se excluyeron los documentos que no cumplian con los siguientes criterios:

m Enero 2025 Volumen 4 Niumero 10 @ @@@
_MENTOR BY NC ND


https://doi.org/%2010.56200/mried.v4i10.9132
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR

Revista de Investigacion Educativa y Deportiva Revista de Investigacin Educativay Deportva
ISSN 2806-5867 o

Enero 2025; 4(10), 518-539

https://doi.org/ 10.56200/mried.v4i10.9132

https://revistamentor.ec/index.php/mentor

e Estudios no relacionados con la temética de la investigacion.

e Documentos en idiomas diferentes al inglés o espafiol.

e Investigaciones que no estaban disponibles en su version completa (solo resumen) o

requerian suscripcion a gestores bibliograficos de pago.

Tras la busqueda inicial, se recopilaron 300 articulos. Sin embargo, tras aplicar los
criterios de inclusién y exclusion, 189 fueron descartados por no ayudar a la investigacion. De
los articulos restantes, 4 fueron eliminados por ser duplicados, 5 por estar disponibles solo como
resumenes y 77 por no tener relacion con el tema de estudio. Finalmente, un total de 25 articulos

cumplieron con los criterios establecidos para su andlisis (n=25), como se ve en la figura 1.

Figura 1
Diagrama de flujo del proceso de seleccién bibliografica
Resultados extraidos de base de datos Excluidos por no ayudar a la
5 . (n=_300) ] investigacién
'S Dialnet=100; Scielo=50; Eric=50;
g Google Academico=40; Redalyc=30; (n=189)
= Science Direct=33
5
T
Resultados extraidos al aplicar el filtro Eliminados por ser duplicados
de articulo cientifico e idiomas. (n=4)
(n=111)
3 l Exchudos por contar solo con el
] .
= Totales seleccionados resumen
a — _
) (n=107) (n=5)
@
E !
articulos evaluados a texto completo Articulos a texto completo excluidos
— (n=102) por no ajustarse al tema de estudio
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,g Estudios incluidos en la revision
g (n=25)
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Resultados

Anélisis de los resultados de las investigaciones realizadas

El 12,0% de los estudios analizados han sido publicados en la Revista Caribefia de

Ciencias Sociales, esta revista es multidisciplinaria y de acceso abierto.

Paises donde se realizaron los estudios

De acuerdo con la informacion analizada los paises que mas estudios han realizado
sobre los beneficios de la actividad fisica y recreativa en adultos mayores, el primer pais es
Ecuador con 8 investigaciones (32,00%), el segundo pais es Cuba con 6 investigaciones

(24,00%) y el tercer pais es Italia con 3 investigaciones (12,00%), como se observa en tabla 1.

Tabla 1

Diagrama de los paises donde se realizaron los estudios
Paises f %
Ecuador 8 32.00
Cuba 6 24.00
Italia 3 12.00
Perl 2 8.00
Corea del Sur 1 4.00
Colombia 1 4.00
EE. UU. 1 4.00
Indonesia 1 4.00
Israel 1 4.00
México 1 4.00
Total 25 100%

De los 25 articulos revisados, siete de ellos son estudios cualitativos y el resto son

investigaciones cuantitativas con disefios experimentales o cuasiexperimental.
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En la tabla 2 se muestra el resumen de los diferentes articulos seleccionados y revisados

donde se proporciona informacion relevante, para lograr el objetivo de la revision. Los campos

analizados fueron: autor y afio, nombre de la revista, pais donde se realizo el estudio, disefio

metodolégico y resultados relevantes del estudio.

Tabla 2
Analisis de los articulos seleccionados
Autory Afio  Nombre de la revista Pais de Disefio metodolégico Resultados
estudio
Analuiza etal. EmasF, Revista Digital ~Ecuador Investigacion cualitativa  La intervencién mejoré los habitos fisicos saludables y la
(2020) de Educacién Fisica de corte longitudinal calidad de vida de los adultos mayores, incluyé actividades
ladicas y material reciclado.
Aguileray Revista caribefia de Cuba Descriptivo y de Las actividades contribuyeron al bienestar fisico y mental
Oduardo (2019) ciencias sociales metodologia cualitativa de los adultos mayores, fomentando el amor por la
naturaleza y la patria, elevando su motivacion.
Aliberti Revista ciencia de la Italia Experimental Mejora en la salud mental y fisica de los Adultos mayores
y Raiola. educacion
(2021)
Aurelio et al. Polo del conocimiento  Ecuador Enfoque cuantitativo, La actividad fisica recreativa tiene un impacto positivo en la
(2023) alcance correlacional y un  autoestima de los Adultos mayores.
disefio cuasi experimental.
Besser et al. Preventive Medicine EE. UU. Estudio transversal Factores del vecindario asociados positivamente con la
(2021) Reports caminata entre los adultos mayores.
Carta et al. The open psychology Italia Experimental Mejora en la calidad de vida y mental de los Adultos
(2022) journal mayores.
Cartaetal. Trials Italia Ensayo controlado La actividad fisica moderada mejor¢ la calidad de vida,
(2021) aleatorizado (ECA) con un funcién cognitiva, velocidad al caminar y balance postural
disefio longitudinal de dos en adultos mayores, ademas de reducir sintomas depresivos.
grupos Estos beneficios fueron sostenibles a lo largo del tiempo,
manteniéndose durante los seguimientos a los 6 y 12 meses.
Charchabal et Correo Cientifico Ecuador Estudio empirico con Se obtienen beneficios psicolégicos como la disminucion
al. (2020) Meédico intervencion experimental ~ del estrés, disfrute de la actividad fisica y calidad de vida
Chaviano et al. Revista Cientifica Cuba Estudio cualitativo y Mejora la calidad de vida de los adultos mayores
(2024) Cultura, Comunicacién estudio de caso participantes.
y Desarrollo
Chévez et al. Lecturas: Educacién Ecuador Disefio cuasi experimental ~Se observaron mejoras en la salud fisica y mental de los
(2023) Fisica y Deportes. Adultos mayores, asi como en su calidad de vida.
Cohen. (2020)  Cancer Epidemiology, Israel Estudio de cohorte Reduccidn del riesgo de cancer con mayor actividad fisica
Biomarkers & en el tiempo libre
Prevention
Garcés. (2019) Unab Colombia  Estudio cualitativo La actividad fisica recreativa mejora la calidad de vida y
motivacion en adultos mayores
Hoon Y Hye.  Heliyon Coreadel  Estudio cuantitativo Mejora la salud y felicidad entre mujeres mayores que
(2023) Sur participan en actividades de danza
Lucio. (2022) UTB Ecuador Estudio empirico con Mejora en la movilidad articular y calidad de vida en los
diagnéstico inicial Adultos mayores
Pérezy Lopez. Revista Metropolitana ~ Ecuador Estudio experimental Mejora las capacidades fisicas y funcionales de los adultos
(2023) mayores de la comunidad
Pozo et al. Revista caribefia de Cuba Estudio cuantitativo Tiene beneficios saludables como la reduccion de los
(2020) ciencias sociales cambios fisiolégicos y funcionales asociados con el
envejecimiento, asi como contribuye a la salud y bienestar
psiquico.
Rismayanthi et Revista Internacional de Indonesia  Estudio cuantitativo Mejora de la condicion fisica de los Adultos mayores

al. (2022)

Educacién en
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Estudio bibliogréafico con  Mejoramiento del estilo de vida en el Adulto mayor.

diagnéstico inicial
Estudio descriptivo
Estudio cualitativo,

enfoque de caso

Estudio descriptivo
transversal

Estudio descriptivo

Estudio transversal
descriptivo

Tedrico y empirico.

Investigacion descriptiva-

explicativa

Contribuyeron a satisfacer las necesidades fisicas y

recreativas de los adultos mayores, favoreciendo ademas la

mejora de su salud.

Mejoramiento en la salud fisica y mental de los adultos
mayores, mayor autoestima y reduccion de niveles de
depresién.

El apoyo social y las actividades recreativas son

fundamentales para mantener la salud fisica y mental en los

adultos mayores.

Mejoras en las relaciones interpersonales, mayor facilidad

de movimiento, reduccion de dolores articulares,

incremento de la autoestima, optimizacion de la circulacién

sanguinea, fortalecimiento muscular, y una mejora en la
calidad del suefio y el estado de &nimo de los adultos
mayores.

Se identificaron patrones de estilos de vida poco saludables

entre los adultos mayores, lo que sugiere la necesidad de
intervenciones para mejorar sus habitos de alimentacion,
actividad fisica, descanso y suefio.

La mayoria de los adultos mayores no tienen un

conocimiento claro del concepto de autoestima y presentan
una valoracion incorrecta de su autoimagen. Después de la

intervencion, hubo mejoras en la autoestima de los
participantes.

La mayoria de los adultos mayores son sedentarios; las
mujeres tienen mayor inactividad que los hombres.

Discusién

Este estudio de una revision sistematica logra proporcionar una vision integral sobre el

tema de los beneficios de la actividad fisica y recreativa en el adulto mayor con informacién

importante. En el estudio Pozo et al. (2020) subraya que tiene beneficios saludables como la

reduccion de los cambios fisioldgicos y funcionales asociados con el envejecimiento, asi como

contribuye a la salud y bienestar psiquico.

En cuanto a los estudios revisados estos coinciden en que la actividad fisica regular

ayuda a mantener y mejorar la capacidad funcional del adulto mayor, esto reduce el riesgo de

m Enero 2025 Volumen 4 Niumero 10



https://doi.org/%2010.56200/mried.v4i10.9132
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR

Revista de Investigacion Educativa y Deportiva Revista de Investigacin Educativay Deportva
ISSN 2806-5867 o

Enero 2025; 4(10), 518-539

https://doi.org/ 10.56200/mried.v4i10.9132

https://revistamentor.ec/index.php/mentor

enfermedades crdénicas como: la hipertension, diabetes y ayuda a promover un envejecimiento
saludable. Estos resultados son corroborados por (Cohen, 2020) Explica que se reduce el riesgo
de cancer con mayor actividad fisica en el tiempo libre. La AF tiene un impacto altamente
positivo en la calidad de vida de los adultos mayores con diabetes tipo |1, sugiriendo que se
deben disefiar planes estratégicos adaptados a las necesidades individuales de esta poblacion.

(Chaviano et al., 2024; Lucio., 2022; Rodriguez et al., 2019; Salazar et al., 2020)

Ademas, los estudios analizados evidenciaron que la autoestima y el sedentarismo es un
problema global que afecta a los adultos mayores esta se asocia con diferentes factores que
perjudican su salud fisica tanto como mental. La autoestima esta ligada a los cambios de
emociones que ellos tienen por el cambio psicoldgico de la vejez, no tener una estabilidad
econOmica, soledad y no falta de interés al realizar actividades fisicas estas situaciones crean

un deterioro su salud fisica y mental.

A diferencia la actividad fisica y recreativa son herramientas que benefician de manera
mental y fisica. De esta manera los adultos mayores que participan en dichas actividades no
sufren mucho estos problemas de salud. sostienen que la participacion regular en actividades
fisicas se asocia con niveles mas altos de autoestima y bienestar general, lo que refuerza la
necesidad de continuar promoviendo la AF entre los adultos mayores. Este tipo de
intervenciones pueden ser clave en el disefio de politicas publicas orientadas a mejorar la salud

mental y emocional en este grupo etario. (Aurelio et al., 2023; Torres et al., 2022)

En conclusion, la evidencia revisada de la actividad fisica y recreativa es una

herramienta esencial para promover la salud integral del adulto mayor. En esta linea, los
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estudios confirman que la practica de la AF mejora el rendimiento fisico de los adultos mayores,
incrementando su autoestima y promoviendo un mayor interés en su salud personal. (Aguilera

y Oduardo., 2019; Hoon y Hye., 2023; Vaca y Cedefio., 2022).
Conclusiones

En conclusion, este estudio resalta la importancia de la actividad fisica y recreativa
como herramienta clave para el bienestar para el adulto mayor, especialmente en la prevencion
de enfermedades cronicas. Para los adultos mayores, estas actividades no solo favorecen su
salud fisica, también tienen un impacto positivo en su salud mental, autoestima y calidad de
vida. A medida que el envejecimiento avanza, aumentan los riesgos de enfermedades cronicas
y alteraciones cognitivas, lo que subraya la necesidad de promover la practica regular de

actividades fisicas y recreativas.

Incorporar ejercicio en la rutina diaria de los adultos mayores se presenta como una
estrategia esencial para prevenir tanto el deterioro fisico como cognitivo. Actividades como
caminar, bailar o realizar ejercicios en espacios accesibles, ya sea al aire libre o en el hogar,
resultan ser altamente beneficiosas para mejorar su bienestar general. Ademas, estas practicas
contribuyen al establecimiento de habitos saludables, tanto en lo relacionado con la higiene y

la alimentacion.
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