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  RESUMEN 

El propósito fue revisar el impacto que tuvo la realización de ejercicio 
físico durante la pandemia por covid-19. Se realizó una búsqueda en las 
bases de datos ScienceDirect, Scopus, PubMed, Taylor and Francis y 
Oxford, durante el mes de abril de 2021 combinando los términos MeSH: 
“Covid-19”, “exercise” y DeCS: “pandemic”, “exercise”; utilizando 
las directrices de la declaración PRISMA. Fueron encontrados 16.385 
artículos; luego de realizar fi ltros de acuerdo con el título y los objetivos 
se incluyeron en esta investigación un total de 160 artículos los cuales 
se registraron en una hoja de cálculo en drive; a los mismos se les 
aplicaron los ítems incluidos en el check list de la metodología PRISMA 
dando como resultado 32 artículos a ser considerados en la presente 
investigación. Como resultado se obtiene que tres son revisiones 
sistemáticas, siete notas científi cas, veintidós cuantitativas de las 
cuales once son descriptivas correlacionales, diez son experimentales. 

  PALABRAS CLAVE

covid-19, pandemia, actividad física, ejercicio físico.



  2EJERCICIO FÍSICO DURANTE LA PANDEMIA

2022;11(1): 1-19

  ABSTRACT

This systematic review analyzed the impact of physical exercise 
during the COVID-19 pandemic. Several academic databases were used 
combining the MeSH search terms: “Covid-19”, “exercise” and the DeCS 
terms: “Pandemic”, “exercise”, using PRISMA’s guidelines. Articles that 
were available in the databases, which were written in the years 2020 
and 2021, were extracted, 16,385 articles were found. After making 
additional fi lters, 160 articles were included which were recorded 
in a spreadsheet. The items included in the check list of the PRISMA 
methodology were applied, resulting in 32 articles considered in the 
present paper. From the selected articles, 3 are systematic reviews, 
7 scientifi c notes and 22 are quantitative researches. We concluded 
that physical exercise is a necessary tool to address the negative 
consequences of the pandemic and of the measures taken to mitigate 
infections, however, some processes are limited to repeating the WHO 
recommendations for the practice of physical activity. 

  KEY WORDS

covid-19, pandemic, physical activity, physical exercise.

  INTRODUCCIÓN

En diciembre de 2019 en Wuhan, China se presentó el primer brote 
epidémico por Covid-19 y desde ese momento el mundo no volvió a 
ser el mismo: cesó la actividad comercial, se tomó el aislamiento 
como principal medida, se cerraron gimnasios, colegios, universidades, 
parques, supermercados, entre otros y los países implementaron medidas 
de confi namiento para evitar la rápida propagación de este virus. 
Esto se da debido a que esta enfermedad infecciosa se transmite de 
persona a persona rápidamente; solo se requiere que alguien infectado 
tosa, estornude o queden partículas de su saliva en el aire las cuales 
rápidamente caen a la superfi cie generando un alto riesgo de contagio 
para quien tenga contacto con la superfi cie contaminada y toque su 
rostro (ojos, nariz o boca).

En el mundo, actualmente, hay más de 146 millones de infectados. 
Estados Unidos ocupa el primer lugar en la lista de infectados con más 
de 31,9 millones de contagios y más de 571.000 fallecidos; es seguido 
de India con 16,6 millones de casos confi rmados y más de 189.000 
muertos; en Sudamérica Brasil ocupa el tercer lugar con 14,2 millones 
de infectados y 386.000 fallecidos. Colombia presenta más de 2 millones 
de infectados y más de 70.000 fallecimientos por lo que las medidas 
sanitarias se han mantenido desde que se identifi có el primer caso 
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positivo en la población (datos obtenidos del repositorio de datos de 
la Universidad Johns Hopkins). Se destaca que, aunque la mayoría de 
personas que enferman por Covid-19 tienen síntomas leves a moderados 
y se recuperan de manera exitosa, aún (pese al estado de la vacunación 
a nivel mundial) es una enfermedad con una tasa de mortalidad alta que 
requiere además de cuidados intensivos para quienes tienen síntomas 
más severos.

Debido al alto índice de propagación del virus y a la condición de 
mortalidad, una de las medidas más efectivas es el aislamiento, el cual 
implica cambios en las condiciones habituales de los ciudadanos. El 22 
de marzo del año 2020 el presidente de la República de Colombia, expide 
el decreto 457, en donde ordena el aislamiento preventivo obligatorio 
de todas las personas habitantes de la República de Colombia, a partir 
de las cero horas (00:00 a.m.) del día 25 de marzo de 2020, hasta las 
cero horas (00:00 a.m.) del día 13 de abril de 2020, en el marco de 
la emergencia sanitaria por causa del Coronavirus COVID-19 el cual se 
extiende hasta los inicios del año 2021. Este periodo de aislamiento o 
cuarentena implica “la separación o aislamiento de nuestros familiares 
y amigos y la restricción de movimiento, tan necesario para el ser 
humano. Además, supone romper con las rutinas, nuestras afi ciones o 
actividades de ocio y la libertad” (1).

 Los meses de confi namiento en el hogar pueden aumentar 
drásticamente la inactividad física (2); tal como lo expresa Antilao 
(3), las medidas sanitarias tomadas, las cuales restringen la movilidad, 
pueden llevar a periodos prolongados de inactividad física en casa, en 
donde ver la televisión, usar el computador, el celular y estar sentado 
la mayor parte del día pueden afectar de manera negativa la salud 
física y la condición funcional; es así como las personas, en sus hogares, 
comenzaron a buscar opciones para tratar de evitar consecuencias 
negativas tales como obesidad y sedentarismo las cuales se asocian con 
múltiples consecuencias para la salud igual de letales que el Covid-19; 
de esta manera las redes sociales como Instagram, Facebook y YouTube 
se inundaron de personas dando consejos sobre cómo hacer ejercicio 
físico y tener hábitos de alimentación saludable, las cuales además de 
propender por el bienestar de las personas, ayudaban a tener objetivos 
claros durante el tiempo de confi namiento. 

No solamente la salud física se afecta debido a la inactividad y el 
confi namiento; de hecho, quizás uno de los conceptos más escuchados y 
relacionados con el covid-19 es la salud mental. Esto se debe a que, tanto 
en personas sanas como en aquellas contagiadas o en riesgo de contagio 
de covid-19, las emociones y los trastornos psicológicos parecieran estar 
en incremento. De acuerdo a Andreu (1) en la población general puede 
desarrollarse ansiedad y miedo debido a la sensación de estar viviendo 
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una catástrofe mundial, incertidumbre ante el futuro, frustración 
personal que puede conducir a la apatía o a la sobre información la cual 
en ocasiones puede llevar a la hipocondría. Así mismo dependiendo de la 
red de apoyo y con quienes se conviva, el confi namiento puede generar 
en las personas sentimientos de soledad, tristeza, anhedonia o altibajos 
emocionales que pueden afectar sus relaciones y la comunicación en 
el hogar. En el caso de los niños y adolescentes se reportan síntomas 
de estrés postraumático, agresividad y desórdenes en los patrones de 
sueño y alimentación, “los niños tendrán problemas en la regulación 
emocional y conductual, pues se encuentra en pleno desarrollo y sufren 
una privación de movimiento, juego en la calle e interacción social. 
Además, necesitan rutinas y hábitos para sentirse seguros, lograr la 
estabilidad y seguir su ritmo biológico. La restricción de movimiento 
provocará enfados, llantos, miedos, trastornos alimentarios y cierta 
hiperactividad” (1). Otro fenómeno observado con la pandemia, y que 
relaciona la salud mental es la pérdida fi nanciera, la cual llegó a los 
hogares debido al desempleo producto del cierre del comercio y demás 
actividades, generando mayores indicadores de ansiedad y estrés. 

Para continuar dilucidando de manera clara los efectos que tiene 
el confi namiento en las personas, China al inicio de la pandemia, 
realizó un estudio transversal en que se recopiló información sobre 
el comportamiento de la actividad física durante 7 días, los hallazgos 
fueron que casi el 60% de los adultos mayores no cumplieron con los 
requisitos volumen de actividad física para conferir un benefi cio para 
la salud. Durante períodos no epidémicos, solo el 14% de los residentes 
chinos no siguen las recomendaciones de actividad física de la OMS (4). 
El aislamiento social agrava aún más el deterioro de salud durante la 
pandemia de Covid-19 (5). Una etapa prolongada de inactividad física 
puede incrementar de manera drástica la evolución de comorbilidades, 
sarcopenia y fragilidad. (6; 7), lo cual podría afectar considerablemente 
la calidad de vida de las personas, disminuyendo su gasto calórico y la 
movilidad, lo que ocasiona un comportamiento sedentario y un aumento 
en el número de trastornos de la salud, los cuales afectan el sistema 
respiratorio, cardiovascular y neurológico, así como la salud mental.  
El ejercicio físico es utilizado como tratamiento no farmacológico en 
muchas enfermedades crónicas, por lo que podría ser utilizado para los 
efectos causados por el Covid -19, produciendo efectos antiinfl amatorios 
y antifi bróticos que permiten el transporte de oxígeno a todo el cuerpo, 
reduciendo estos efectos (8). 

Rutinas de fortalecimiento, clases musicalizadas y rutinas de todos 
los métodos de entrenamiento empezaron a acompañar a las personas 
en sus casa mientras estaban en confi namiento; la industria del fi tness y 
el wellness empezó su ascenso con la venta de implementos deportivos 
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como mancuernas, colchoneta, multifuncionales, bicicletas estáticas, 
elípticas, caminadoras, trx, bandas elásticas entre otros que le servían a 
estos para construir un pequeño gimnasio en la sala de sus casas y así no 
perder la forma o incluso empezar a ganarla, las personas comprendieron 
que no requerían de un gimnasio para practicar actividad física (1); 
encontrando en la actividad física en casa una manera de ocupar su 
tiempo libre, de aislarse de la situación mundial y mantener su salud 
pese al confi namiento. Incluso plataformas como YouTube, y consolas de 
videojuegos incrementaron su popularidad; en pandemia se vendieron 
masivamente juegos como Ring Fit Adventures (Nintendo Switch), Wii Fit 
(Wii), Aces Of The Multiverse (PS4) y Zumba Fitness World Party (Xbox); 
así mismo se destaca que se comenzaron a publicar en internet guías y 
recomendaciones de actividad física y ejercicio en casa para múltiples 
poblaciones (1) lo que permitió encontrar alternativas diferentes para 
quienes deseaban continuar realizando actividad física y/o ejercicio.  

De acuerdo a lo anterior, se pretende identifi car, por medio de esta 
revisión sistemática, las investigaciones que relacionaban la práctica de 
actividad física y ejercicio con el confi namiento producto del Covid-19 
y los impactos que pudiese generar en la población.

  MATERIAL Y MÉTODOS

La presente revisión sistemática utilizó las directrices de la declaración 
PRISMA para revisiones sistemáticas y metaanálisis con el propósito de 
garantizar que los artículos incluidos cumplan con las condiciones de 
elegibilidad, de esta manera se utilizó la lista de control con 27 ítems 
destinados a facilitar la preparación y presentación del informe. 

Criterios de inclusión y exclusión: se limitó la búsqueda a artículos 
en inglés o español que tuvieran publicado el texto completo y que 
incluyeran las palabras claves del estudio. Se excluyeron tesis, artículos 
de opinión, cartas al editor, guías y comentarios. Adicionalmente se 
excluyeron también aquellos artículos en los que la intervención 
fuera encuesta, encuesta en línea, encuesta telefónica, cuestionario, 
cuestionario en línea, cuestionario telefónico, entrevistas, entrevistas 
semi estructuradas, aplicación de test (que no poseen relación al 
ejercicio).

Estrategia de búsqueda: Se consultaron las bases de datos electrónicas 
de ScienceDirect, Scopus, PubMed, Taylor and Francis y Oxford, durante 
el mes de abril de 2021 combinando los términos de búsqueda MeSH: 
“Covid-19”, “exercise” y los términos DeCS: “pandemic”, “exercise”; 
se extrajeron artículos que estuvieran disponibles en las bases de datos, 
que fueran escritos en los años 2020 y 2021, se relacionaran a la medicina 
o ciencias de la salud y la psicología, excluyendo aquellos relacionados a 
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la fi sioterapia y el uso del ejercicio para el tratamiento de enfermedades 
preexistentes; así mismo se fi ltraron nuevamente excluyendo aquellos 
que se relacionaran a otros temas tales como comunicación, política y 
otros que se identifi caron en las bases de datos consultadas pese a los 
fi ltros aplicados.

Para la elegibilidad de los artículos se revisaron inicialmente los 
títulos, resúmenes y palabras clave de todos los estudios identifi cados 
y en caso de que el resumen no posibilitara valorar la elegibilidad del 
mismo se revisó el artículo completo. 

Una vez se tuvo acceso a esta información y se seleccionaron los 
artículos, se implementó la lista de verifi cación de PRISMA 2020. 

Estrategia de extracción de datos: Se utilizó una hoja de cálculo en 
drive en la cual se consignaron los siguientes elementos: título, autores, 
año de publicación, objetivo, diseño metodológico, tipo de intervención, 
participantes y resultados.

A continuación, en la fi gura 1, se detalla el proceso de la presente 
revisión.

Figura 1.  Flujo de la selección de estudios según la declaración PRISMA.
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  RESULTADOS

Fueron encontrados 16.385 artículos en total al utilizar los descriptores 
(2.269 en PubMed, 2.469 en Scopus, 6.046 en Science Direct, 4.040 en 
Taylor and Francis y 1.561 en oxford); luego de aplicar los fi ltros en 
cada base de datos se seleccionaron: 1.734 artículos en la base de datos 
PubMed, 1.266 en la base Scopus, 1,611 en Science Direct, 2.994 en 
Taylor and Francis y 1.104 en la base Oxford; sin embargo, luego de 
realizar fi ltros adicionales a cada artículo de acuerdo al título y los 
objetivos se incluyeron en esta investigación un total de 160 artículos 
los cuales se registraron en una hoja de cálculo en drive; a los mismos 
se les aplicaron los ítems incluidos en el check list de la metodología 
PRISMA dando como resultado 32 artículos a ser considerados en la 
presente investigación. Los resultados de la búsqueda se identifi can en 
la fi gura 1 presentando la ruta de selección de artículos relevantes. La 
tabla 1 presenta las características de las 32 investigaciones incluidas; 
de ellas, tres son revisiones sistemáticas desarrolladas entre 2020 y 
2021 que pretendían valorar y/o analizar los efectos de la práctica de 
actividad física o ejercicio en la población durante la pandemia. Así 
mismo, dentro de las investigaciones encontradas se identifi caron siete 
notas científi cas en las que los autores se centran en dar pautas sobre 
cómo se debe realizar el ejercicio físico, los benefi cios del mismo y 
como este disminuye el riesgo de muerte por Covid-19. 

Veintidós investigaciones incluidas en la presente revisión son 
cuantitativas de las cuales once son descriptivas correlacionales, en 
ellas los autores relacionan el ejercicio físico con el Covid-19, realizando 
estudios donde se utilizan encuestas para la generación de los resultados; 
diez son experimentales, en las cuales se realiza una manipulación 
de las variables en condiciones controladas, mediante programas de 
ejercicio virtuales y presenciales, en donde los sujetos eran medidos en 
diferentes momentos y una es causal comparativa, en la que los autores 
relacional el ejercicio físico con el  Covid-19 para conocer su efectos 
positivos y negativos.  
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Estudio

Población Características

ResultadosTotal 
(artículos / 
personas)

Edad 
(años) Objetivo

Tipo de intervención

Descripción Duración 
(semanas)

Frecuencia 
(sesiones)

Tiempo 
(minutos) Intensidad

(Alawna et 
al., 2021) (9) 11 18 / 55

Analizar los efectos 
del ejercicio aeróbico 
sobre los biomarcadores 
inmunológicos

Bicicleta / 
caminata N/A 2 / 3 20 / 60 55% - 80% / 60% - 

80% VO2max

Se demostró que los pacientes 
deben seguir un programa regular 
de ejercicio aeróbico

(Bentlage et 
al., 2020) 
(10)

6 0 / 60 +

Recomendar prácticas 
para mantener estilos 
de vida activos durante 
las pandemias

Actividad física 
moderada / 
Actividad física 
vigorosa

7 / 7 1 / 1 150 / 75 Moderada / Vigorosa
Los ejercicios sugeridos por la 
OMS y la AHA son útiles para la 
población en general.

(Chaabene 
et al., 2021) 
(11)

17 65 / 83

Examinar los efectos 
de los programas de 
ejercicio en el hogar 
en medidas de aptitud 
física

Entrenamiento de 
fuerza 8 / 16 ≤3 /> 3 ≤ 30 /> 30 60% - 70% VO2max

Los ejercicios en el hogar 
constituyen una alternativa para 
contrarrestar la inactividad física 
y preservar / mejorar la salud y el 
estado físico

Rooney et al., 
(2020) (12) 10 N/A

Comparar la función 
física del estado físico 
en personas infectadas 
con coronavirus

Entrenamiento 
aeróbico y de 
resistencia

6 2 60 / 90 60% - 70% VO2max

Se demostró que los pacientes 
con SARS-CoV tenían niveles 
reducidos de función física y fi tness 
postinfección en comparación con 
controles sanos.

Bohn et al., 
(2021) (13) 72 69 / 79

Observar los efectos 
del confi namiento 
domiciliario sobre la 
aptitud física

Capacidad 
aeróbica, fuerza 
corporal

N/A N/A 60 / 60 Moderada / Vigorosa
Se evidencia disminución en la 
fuerza en ambos sexos, pero no en 
capacidad aeróbica

Brazo-saya 
et al., (2021) 
(14)

35 <60
Evaluar un programa 
de entrenamiento 
multicomponente

Entrenamiento 
multicomponente 11 / 11 2 / 3 150 / 75 60% - 70% VO2max

Hubo disminuciones signifi cativas 
de la AF. Además se disminuye 
ligeramente los niveles 
autoinformados de discapacidad

Cataldi et al., 
(2021) (15) 30 18 / 18

Verifi car un programa 
de CrossFit para mitigar 
los défi cits en el fi tness

Entrenamiento de 
CrossFit 8 / 8 N/A 60 / 60 Moderada / Vigorosa

Entrenar Crossfi t podría afectar 
positivamente el bienestar físico 
general y la actitud mental

Gao et al., 
(2020)

(16)
105 <18

Explorar el impacto 
del estilo de vida y 
el estado individual 
en la adquisición de 
COVID-19

Actividad física 
moderada / 
Actividad física 
vigorosa

8 / 8 5 / 5 N/A Moderada / Vigorosa
Los estilos de vida y el estado de 
salud pueden afectar la aparición 
de COVID-19

McCarthy et 
al., (2021) 
(17)

5395 14 / 93
Explorar patrones de 
actividad rastreada por 
teléfonos inteligentes

Actividad física 1 / 1 1 / 1 30 N/A
Los datos rastreados sugieren una 
caída signifi cativa en actividad 
física durante la pandemia
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Estudio

Población Características

ResultadosTotal 
(artículos / 
personas)

Edad 
(años) Objetivo

Tipo de intervención

Descripción Duración 
(semanas)

Frecuencia 
(sesiones)

Tiempo 
(minutos) Intensidad

McGrath et 
al., (2020) 
(18)

209 27 / 90 Evaluar el programa de 
"sheds for life" Actividad física 10 / 10 5 / 5 30 N/A

La atención debe estar enfocada en 
aquellos que son más vulnerables 
y necesitan intervenciones 
personalizadas

Shaw et al., 
(2020)

(19)
14 20 / 36

Prueba de ergometría 
de ciclo hasta el 
agotamiento

Prueba 1 / 1 1 / 1 N/A Vigorosa

No se encontró ningún efecto 
perjudicial de usar un paño 
no desechable o la mascarilla 
quirúrgica mientras se ejercita 
vigorosamente

Berengüí et 
al., (2021) 
(20)

1019 35

Analizar el compromiso 
y el sentimiento 
de inseguridad 
relacionados con la 
práctica de deporte.

Actividad física N/A 2.88 ± 1.6 3.58 ± 2.7 h Moderada

El apoyo a las personas para 
que se mantengan activas debe 
considerarse una parte integral de 
las actividades relacionadas con la 
pandemia

Cheval et al., 
(2021) (21) 273 40 ± 18

Evaluar si los cambios 
en la actividad física 
y el comportamiento 
sedentario durante 
la pandemia están 
asociados con cambios 
en la salud física y 
mental.

Actividad física 2 / 2 1 / 1 150 Moderada / Vigorosa

En la pandemia se identifi có menos 
tiempo en actividad física y mayor 
comportamiento sedentario, ambos 
asociados a peor salud física, salud 
mental y vitalidad subjetiva.

Da Silveira 
et al., (2021) 
(22)

N/A 0 / 99

Analizar el ejercicio 
físico como 
herramienta para 
ayudar al sistema 
inmunológico frente al 
COVID-19

Ejercicio aeróbico 
y fuerza 7 / 7 1 / 1 150 Moderada

El ejercicio regular y en forma 
apropiada de intensidad: para 
el sistema inmunológico en 
infecciones como COVID-19 
incluyen un aumento de la 
inmunovigilancia y una mejor 
competencia inmune

Epstein et 
al., (2020) 
(23)

16 34 ± 4

Analizar las personas 
que retornan al 
ejercicio y que usan 
mascarilla durante el 
entrenamiento

Actividades 
aeróbicas 
reactivas 
regulares

7 / 7 1 / 1 150 / 75 Moderada / Vigorosa
En sujetos sanos, el ejercicio 
aeróbico con una mascarilla 
quirúrgica es seguro y factible
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Población Características

ResultadosTotal 
(artículos / 
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Edad 
(años) Objetivo
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Descripción Duración 
(semanas)

Frecuencia 
(sesiones)

Tiempo 
(minutos) Intensidad

Fernández et 
al., (2020) 
(24)

N/A 0 / 99

Indagar sobre el 
ejercicio físico 
como herramienta 
multimodal para 
COVID-19

Ejercicio físico 7 / 7 1 / 1 60 60% - 80% VO2max

El entrenamiento ejerce efectos 
inmunorreguladores, controla la 
puerta de entrada viral, modula la 
infl amación

Franco et al., 
(2021) (25) 336 35 / 64

Establecer el nivel de 
actividad física (AF), 
expresado como gasto 
energético (MET-minuto 
/ semana)

Actividad física 7 / 7 1 / 1 150 / 75 Moderada / Vigorosa

El aislamiento cambió los 
comportamientos de AF. La 
disminución del gasto energético 
durante el encierro tuvo un efecto 
negativo

Jiménez-
Pavón et al., 
(2020) (26)

N/A N/A

Exponer ejercicios que 
sirvan como terapia 
para personas mayores 
durante la pandemia

Entrenamiento 
multicomponente N/A 5 / 7 150 / 300 65% - 75% VO2max

Los adultos mayores pueden 
desarrollar ejercicios de peso 
corporal tales como sentadillas, 
sentarse y levantarse, subir y bajar 
escaleras, levantar peso, caminar 
en casa, bailar y hacer equilibrio. 

Kirwan et al., 
(2020) (27) N/A 60 / 90

Involucrar a los 
participantes en la 
selección de ejercicios 
y el diseño del 
programa.

Ejercicios de 
resistencia 3 2 / 3 53 51% - 69% VO2max

Las reducciones en la actividad 
física, la interrupción de los 
hábitos alimentarios normales, 
el estrés y los patrones de sueño 
alterados pondrán a las personas 
mayores en mayor riesgo de 
sarcopenia

Lakicevic et 
al., (2020) 
(28)

N/A <65
Prescribir ejercicio 
geriátrico en la 
pandemia de COVID-19

Actividad física 7 / 7 1 / 1 150 / 75 Moderada / Vigorosa

El propósito de los ejercicios en 
el hogar es mantener y mejorar 
la salud en general y fomentar la 
independencia funcional

Lesser et al., 
(2020) (29) 1366 <19

Describir el impacto de 
covid-19 en la actividad 
física

Actividad física 7 / 7 1 / 1 150 / 75 Moderada / Vigorosa

Deben generarse medidas de 
promoción de la salud dirigidas a 
aumentar los niveles de actividad 
física en personas inactivas 
evidenciando en ellas mayor 
sensación de bienestar. 

Maertl et al., 
(2021) (30) 1034 18 / 74

Analizar la AF en 
adultos durante un 
encierro total

Actividad física 7 / 7 1 / 1 150 / 75 Moderada / Vigorosa

Las estrategias de intervención 
adaptadas deberían estar 
enfocados, ya que era 
signifi cativamente menos probable 
que estuvieran físicamente

activo durante la situación de 
pandemia 

EJERCICIO FÍSICO DURANTE LA PANDEMIA
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Nienhuis et 
al., (2020) 
(31)

1098 <19
Evaluar si existen 
diferencias de sexo en 
la actividad física

Actividad física 7 / 7 1 / 1 150 / 75 Moderada / Vigorosa

Las mujeres eran menos activas 
que los hombres y experimentan 
más ansiedad. Es imperativo 
defender y brindar oportunidades 
ambientales y apoyo a la 
actividad física para reducir la 
coacción mental que pueden estar 
experimentando las mujeres

Nyenhuis et 
al., (2020) 
(32)

N/A N/A

Crear una guia de 
ejercicios y aptitud 
física para personas con 
asma

Entrenamiento en 
circuito N/A 3 / 5 15 / 25 Moderada / Vigorosa

El entrenamiento en circuito como 
este proporciona benefi cios en el 
entrenamiento de la fuerza.

Quinn et al., 
(2020) (33) 27 66

Describir un programa 
de entrenamiento 
de actividad física 
para personas recién 
diagnosticadas con 
EP (enfermedad de 
parkinson)

Ejercicios 
aeróbicos 8 2 3 Vigorosa

Las intervenciones realizadas de 
forma remota pueden servir como 
una plataforma sostenible para 
programas de entrenamiento de 
actividad física para personas con 
EP

Schmidt et 
al., (2020) 
(34)

1711 4 / 17

Comparar la actividad 
física y el tiempo de 
pantalla recreativa, 
antes y durante el 
tiempo más estricto de 
la pandemia

Actividad física 7 / 7 1 / 1 150 / 75 Moderada / Vigorosa

La actividad deportiva disminuyó 
mientras que el tiempo de pantalla 
recreativa aumentó durante la 
cuarentena estricta. 

Schwartz et 
al., (2021) 
(35)

30 >60 Diseñar un protocolo de 
actividad física en línea Actividad física 5 / 8 1 / 4 45 Moderada / Vigorosa

Se encontró que el protocolo 
diseñado es seguro, conduce a 
altos índices de adherencia y 
satisfacción

Suzuki et al., 
(2020) (36) 165 70 / 86

Evaluar cómo las 
restricciones de salud 
pública impactan la AF, 
el bienestar subjetivo 
y los relacionados con 
la salud

calidad de vida de los 
adultos mayores que 
viven en la comunidad

Actividad física 7 / 7 1 / 1 150 / 75 Moderada / Vigorosa

Se debe ayudar a los adultos 
mayores a integrar la AF bajo 
restricciones de salud pública de 
una manera segura, efi ciente, 
simple y sin supervisión ya que las 
restricciones generan afectación 
en ellos.
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Tittlbach et 
al., (2021) 
(37)

22822 ≥18

Examinar si el 
cumplimiento de las 
pautas para MVPA y 
MSE se asocia con una 
menor prevalencia de 
sobrepeso / obesidad

Actividad física 7 / 7 1 / 1 150 / 75 Moderada / Vigorosa
El cumplir con las pautas se asoció 
a una tasa de  prevalencia más 
baja de sobrepeso / obesidad.

Wickersham 
et al., (2021) 
(38)

770 <18

Describir la trayectorias 
de actividad física tras 
el inicio del encierro 
entre estudiantes

Actividad física N/A N/A N/A N/A

Se encontró un aumento en el 
número de pasos que se camina por 
semana desde el comienzo de la 
cuarentena, pero una disminución 
en el número de millas recorridas 
por semana entre estudiantes.

Yang et al., 
(2020) (39) N/A N/A

Describir diferentes 
consideraciones 
sobre el ejercicio, 
la nutrición y la 
medicación durante la 
pandemia

Ejercicios de 
resistencia >5 2 / 3 200 / 400 Moderada / Vigorosa

Las actividades físicas tienen los 
efectos positivos a largo plazo de 
aliviar el estrés, mejorar el estado 
de ánimo y promover la salud 
mental a largo plazo.

Yang et al., 
(2020) (40) 431 18 / 65

Investigar los cambios 
en la AF de los 
residentes de EE. UU. 
durante la pandemia

Actividad física 4 N/A 52 / 46 Moderada / Vigorosa

Los niveles de AF en los residentes 
de EEUU disminuyó durante la 
cuarentena. El uso de gamifi cación 
puede ser útil para contrarrestar 
este declive en la práctica.

  DISCUSIÓN

El covid-19, al ser un elemento desconocido, que genera gran afectación a la salud de las personas, implicó la necesidad 
de realizar investigación relacionada a esta enfermedad; sin embargo, a la fecha, la mayoría de investigaciones publicadas 
se encuentran asociadas a los efectos negativos que genera la enfermedad en las personas y en los métodos de intervención, 
tratamiento y rehabilitación de la misma. 
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  DISCUSIÓN

El covid-19, al ser un elemento desconocido, que genera gran 
afectación a la salud de las personas, implicó la necesidad de realizar 
investigación relacionada a esta enfermedad; sin embargo, a la fecha, 
la mayoría de investigaciones publicadas se encuentran asociadas a los 
efectos negativos que genera la enfermedad en las personas y en los 
métodos de intervención, tratamiento y rehabilitación de la misma. 

Ahora bien, este fenómeno en la actualidad, no solo debe ocupar 
a los profesionales en el enfoque interventivo; el de prevención y 
promoción de la salud debe continuar presente especialmente cuando 
se habla de enfermedades graves o que generan efectos en la salud de 
muchas personas, de allí que la práctica de actividad física y ejercicio 
se conviertan en herramientas necesarias para abordar y prevenir las 
consecuencias negativas de la enfermedad y de las medidas tomadas 
para mitigar el contagio (40). 

Adicionalmente es necesario resaltar que el covid-19 no solo afectó 
a quienes se infectan con esta enfermedad; al contrario, las medidas 
sanitarias implementadas pudieron afectar también la salud física y 
mental de las personas incrementando uno de los problemas de salud 
pública con el que se ha luchado una de las guerras más extensas: el 
sedentarismo (34). De allí que, identifi car las medidas para mitigar 
los efectos negativos de la enfermedad, pero también aquellas para 
disminuir las condiciones que propician el sedentarismo y que están 
asociadas al covid-19 son requeridas. Los niños y los jóvenes se han 
visto afectados negativamente al tener que cambiar sus estilos de vida 
activos, dejaron de ir caminando a las instituciones educativas y colegios, 
de hacer educación física, de participar en actividades deportivas y 
escolares, los adultos mayores al reducir su vida social y sus niveles de 
actividad se volvieron más propensos a las enfermedades crónicas. 

Los artículos incluidos en la presente revisión sistemática presentan 
luces sobre el fenómeno del Covid-19 y su relación con la práctica 
de actividad física y ejercicio. Uno de los artículos proporciona las 
recomendaciones prácticas para mantener un estilo de vida activo 
durante la pandemia u otro período de aislamiento (10), resaltando 
entre estos que el enfoque se debe hacer en los programas domiciliarios 
con una supervisión constante, para la cual se pueden utilizar medios 
tecnológicos portátiles como rastreadores de actividad a través de los 
celulares y relojes inteligentes, estos programas se deben realizar a la 
luz del día y de ser posible al aire libre, respetando el distanciamiento 
y la higiene (11). De no ser posible el acompañamiento sugieren que 
se realice caminatas diarias de 50 minutos con intensidades leves y 
moderadas. Los entrenamientos de fuerza y la relajación también se 
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deben incluir en estos programas para disminuir las tensiones provocadas 
por el confi namiento, así mismo los programas que se realizan con otros 
así sea de forma virtual, son los más acertados pues le permiten a las 
personas mantener un contacto con otros si están alejados y así reducir 
los niveles de ansiedad por la soledad (9, 20, 31).

Para que esto programas sean efectivo, la Organización Mundial de 
la Salud (OMS), la Asociación Estadounidense del Corazón (AHA) y el 
Colegio Estadounidense de Medicina Deportiva (ACSM), aconsejan que 
la actividad física tenga una duración de 30 minutos al día para adultos 
sanos y una hora al día para niños. Se pueden programar actividades 
como bailar, jugar videojuegos activos, entrenamientos de fuerza y 
equilibrio con peso corporal y participar de clases en línea. También 
proponen otras actividades como estar por momentos de pie, subir y 
bajar escaleras y saltar cuerda.  (9).

El diseño e implementación de estrategias dirigidas a incentivar la 
realización de AF en el hogar serán un punto importante en la superación 
de esta crisis sanitaria, así como en el periodo posterior a la resolución 
de esta (Antilao, 2020); es por ello que desde actividades sencillas en 
casa, aquellas que utilicen la tecnología y la asistencia mediante la 
virtualidad, llegando a la práctica de actividades vigorosas que incluyan 
intensidad moderada y ejercicios de fuerza son requeridos en los 
periodos de aislamiento. Así mismo, cuando se fl exibilizan las medidas 
y se puede realizar actividad al aire libre e inclusive asistir a lugares en 
los cuales se congreguen personas, el uso de la mascarilla o tapabocas 
no genera difi cultades para realizar la actividad (19, 23) 

Finalmente es importante resaltar que, un estilo de vida inadecuado, 
que no incluya la práctica regular de actividad física y ejercicio puede 
facilitar las condiciones para infectarse con Covid-19 o incrementar la 
mortalidad luego del contagio (16, 22, 24)

  CONCLUSIONES 

Los artículos revisados, muestran la importancia de realizar actividad 
física y como esta ha sido un agente de prevención frente a los síntomas 
graves del covid -19, aclarando que no es que evite que a las personas 
les dé, sino que sus efectos no sean de gravedad.

El entrenamiento en casa que se empezó a intensifi car durante el 
aislamiento llegó para quedarse, muchas personas ya no quieren ir a los 
gimnasios y han adecuado sus casas para poder realizar ejercicio físico en 
ellas, lo que empieza a generar otros campos de investigación, porque, 
aunque algunas están siendo guiadas por entrenadores, otros solo siguen 
páginas donde el principio de la individualización del entrenamiento se 
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está perdiendo, lo que sería importante analizar más a fondo.
Los artículos revisados en general, muestran múltiples benefi cios de 

realizar ejercicio físico, y estos son enmarcados no solo desde la salud 
física, sino desde la mental, permitiendo así entender que una persona 
que realiza ejercicio físico planeado y continuo, puede llegar a obtener 
un bienestar general.
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