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RESUMEN

Introduccion: El envejecimiento poblacional, exacerbado por la pandemia de
COVID-19, ha evidenciado un aumento significativo en los trastornos del estado
de animo, especialmente la depresion, en adultos mayores. La inmovilidad, el
aislamiento social y el miedo al contagio han agravado esta situacion. Es ahi la
importancia del Licenciado en kinesiologia y su accionar humanizado hacia este
grupo etario. Objetivo. Describir la efectividad del ejercicio terapéutico en estados
de depresion en adultos mayores e intervencion Kinésica en la planificacion de
ejercicios. Metodologia: Se realiz6 un estudio cuantitativo, descriptivo y transversal
en una muestra de 70 adultos mayores (60-99 afios) con sintomas de depresion,
atendidos en el Hospital Geriatrico de Corrientes entre 2020y 2022. Los participantes
fueron seleccionados por conveniencia y con criterios de inclusion. La recoleccion
de informacion se realizo con un cuestionario estructurado de variables como edad,
sexo, ejercicios fisicos, sintomas depresivos, actividades de la vida diaria. Resultados:
E190% de los participantes reportd una mejora significativa en su estado de animo y
una disminucion de los sintomas depresivos tras la intervencion kinésica. Ademas,
se observo un aumento en la fuerza muscular, la flexibilidad y la capacidad aerdbica
de los participantes. Conclusion: Los resultados respaldan la eficacia del ejercicio
terapéutico como una intervencion no farmacologica para mejorar la salud mental
y fisica de los adultos mayores con depresion. Sin embargo, es necesario realizar
estudios longitudinales y con muestras mas grandes e implementar programas de
egjercicio terapéutico en instituciones geriatricas con formacion profesional en esta
area.
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Efectividad del ejercicio terapéutico en adultos mayores con sintomas depresivos, en el contexto de pandemia covid-19,
en Corrientes Capital, desde el 2020 al aiio 2022

ABSTRACT

Introduction: Population aging, exacerbated by the COVID-19 pandemic, has shown a
significant increase in mood disorders, especially depression, in older adults. Immobili-
ty, social isolation and fear of contagion have aggravated this situation. This is where the
importance of the Bachelor of Kinesiology and his humanized action towards this age
group lies. Objective: To describe the effectiveness of therapeutic exercise in states of
depression in older adults and Kinesic intervention in exercise planning. Methodology:
A quantitative, descriptive and cross-sectional study was carried out in a sample of 70
older adults (60-99 years) with symptoms of depression, treated at the Geriatric Hospital
of Corrientes between 2020 and 2022. The participants were selected by convenience
and met inclusion criteria. The information was collected with a structured question-
naire of variables such as age, sex, physical exercises, depressive symptoms, activities
of daily living. Results: 90% of participants reported a significant improvement in their
mood and a decrease in depressive symptoms after the physical therapy intervention. In
addition, an increase in muscle strength, flexibility, and aerobic capacity was observed in
the participants. Conclusion: The results support the efficacy of therapeutic exercise as
a non-pharmacological intervention to improve the mental and physical health of older
adults with depression. However, longitudinal studies with larger samples are needed
and therapeutic exercise programs should be implemented in geriatric institutions with
professional training in this area.

Keywords: Depression, Kinesiologist, Mental Health, Physical Health, Aging.
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INTRODUCCION

El envejecimiento de la poblacion es
un fendmeno mundial, que como proce-
so compete a todos los seres humanos y
a pesar de ser natural e inevitable, cada
persona envejece diferente, lo que, si bien
implica el aumento en afos de vida, no
necesariamente indica que la calidad haya
mejorado.

La definicion de “adulto mayor” es un
concepto que varia segun los contextos
culturales y sociales. Si bien la Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS) esta-
blece los 60 afnos como punto de partida,
esta edad puede variar en diferentes paises
y regiones. En abril de 1994 la Organiza-
ci6n Panamericana de la Salud, filial de la
Organizacion Mundial de la Salud, deci-
di6 emplear el término adulto mayor, para
las personas mayores de 65 o mas afnos de
edad, esta edad ha sido tradicionalmente
usada para definir el comienzo de la vejez
en estudios demograficos y gerontologi-
cos, principalmente porque en muchos
paises es utilizada por los sistemas de pen-
siones para empezar a otorgar beneficios.
En algunos casos, como en Argentina, se
considera que la vejez inicia a los 65 afios,
una edad tradicionalmente asociada al ini-
cio de la jubilacion en muchos sistemas de
pensiones. (OMS, 2024; Sanchez, 2014)

La vejez es un fenomeno complejo que
ha sido objeto de diversas interpretaciones
a lo largo de la historia. Si bien es comun
asociarla con el deterioro fisico y cogniti-
vo, el envejecimiento es un proceso mul-
tidimensional que abarca aspectos biolo-
gicos, psicologicos y sociales. Aunque es
cierto que existen cambios asociados a la
edad, es importante destacar que el enve-
jecimiento es una experiencia Unica para
cada individuo, y que muchos adultos ma-
yores mantienen un alto nivel de bienes-
tar y funcionalidad. (Soria-Romero et al.,
2017)

Sin embargo, en un sentido amplio el
envejecimiento, se entiende como “un pro-
ceso normal de cambios, relacionados con
el paso del tiempo, que se inicia al nacer,
continua a lo largo de la vida, siendo la an-
cianidad la fase final de la vida. (Sanchez,
2014)

Entre las afecciones mas comunes de la
vejez sobresalen caracteristicas generales
como:

Cambios fisicos: Disminucion de la
masa muscular y 6sea, pérdida de audicion
y vision, aumento del riesgo de enferme-
dades cronicas.

Cambios psicologicos: Mayor introspec-
cion, busqueda de significado en la vida,
posibles cambios en la memoria y el esta-
do de animo.

Cambios sociales: Jubilacion, reduccion
de los ingresos, cambios en los roles fami-
liares y sociales.

Las cuales aumentan segun la edad y la
probabilidad de experimentar varias afec-
ciones al mismo tiempo.

Que se asocia a la aparicion de enfer-
medades que afectan a todo el organismo,
presentando hipertension arterial, artrosis,
diabetes tipo II y alteraciones mentales
como depresidn, entre otros. (Abarza Mo-
rales LE, Zufiga Bastias RM,2021)

Especificamente la depresion es un tras-
torno psicoactivo, caracterizado por una
disminucién significativa del estado de
animo con repercusiones fisicas y sociales,
esta afeccion es reconocida como una epi-
demia silenciosa en la vejez, la cual reduce
la capacidad del individuo para tratar sus
problemas de salud.

Incluyendo sentimientos persistentes de
tristeza, inutilidad, lentitud, pérdida de in-
terés por su entorno, cambios para alimen-
tarse, dormir, tomar decisiones y sin dudas
pensamientos de muerte.

Durante el periodo de pandemia de co-
vid-19, hubo un gran impacto en la salud
mental de todas las personas, pero sobre
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todo en la poblacion mayor, debido a las
noticias absurdas viejistas donde se la
considerarse factor de alto riesgo para la
enfermedad, teniendo como generadores:
la soledad por el aislamiento, el miedo a
enfermarse, problemas familiares, entre
otros, como asi también, la radical mar-
ginacion que la sociedad impone a las
personas, en cuanto éstas alcanzan una
determinada edad, situacion de especial
susceptibilidad y vulnerabilidad, sumado
a que muchos de ellos viven en institucio-
nes, lo cual incrementa su riesgo de vivir
en hacinamiento, falta de higiene y de su-
pervision adecuada.

Por lo tanto, la pandemia de COVID-19
ha tenido un impacto negativo sustancial
en la salud mental de los adultos mayores y
de mediana edad; donde el distanciamiento
social, aunque es una estrategia importante
para luchar contra el COVID-19, también
fue causa importante de soledad, particu-
larmente en entornos como instituciones,
considerado como un factor de riesgo para
la depresion, trastornos de ansiedad y el
suicidio (Gutiérrez Babativa L, 2022)

Por lo tanto considerando que la depre-
sioén trae sintomas no solo emocionales,
sino también somaticos y que con el tiempo
pueden empeorar, analizar los beneficios
que puede ofrecer el ejercicio terapéutico,
como base para la mejora de dicha condi-
cion y el abordaje de los factores causantes
de dicha situacion durante la pandemia, lo
que nos posicionaria en resultados no solo
psicologicos positivos, ya que también
brindaria beneficios a nivel fisico, mejo-
rando la calidad de vida, por medio de la
funcionalidad y logrando que este grupo
etario, pueda integrarse a la sociedad con
mayor libertad y mejor autoestima.

En este contexto, el kinesidlogo/fisio-
terapeuta desempefia un papel crucial.
La Asociacion Americana de Fisioterapia
(APTA, 2015) define claramente el rol del
fisioterapeuta como promotor de la salud a

través de la optimizacion del movimiento.
Es fundamental que la sociedad reconozca
al kinesidlogo/fisioterapeuta como el pro-
fesional de la salud capacitado para reali-
zar un diagnostico funcional y prescribir
ejercicio terapéutico. Al hacerlo, se garan-
tiza que las personas reciban una atencion
de calidad y basada en la evidencia, dirigi-
da a mejorar su movilidad, funcionalidad y
calidad de vida.

En relacion a la salud mental y fisica de
un individuo el ejercicio fisico favorece
sobre:

*Estado de animo: mejora el estado de
animo al incrementar la circulacion san-
guinea cerebral. Asimismo, ejerce influen-
cia sobre el eje hipotalamo-hipofiso-adre-
nal y, a través de este, sobre la respuesta
fisiologica el estrés; adicionalmente a esto,
el ejercicio fisico puede contrarrestar el es-
tado de animo negativo, al mejorar la auto-
estima y a funcion cognitiva.

*Patron del suefio: el ejercicio moderado
se constituye en una alternativa farmaco-
logica para el tratamiento de trastornos del
suefio.

*Funcion cognitiva: Investigadores han
observado que el ejercicio fisico de resis-
tencia en adultos mayores genera una me-
joria en la funcidn cognitiva y en estado de
animo, esto se dé debe al aumento del flujo
sanguineo a aéreas criticas del sistema ner-
vioso central relacionadas con el aprendi-
zaje y otras funciones mentales superiores.

* Autoestima: el ejercicio alivia sintomas
de baja autoestima y aislamiento social.
Las personas que realizan ejercicios tienen
menos sintomas de estrés y mas bien estar
psicologico que aquellas que no lo hacen.

*Calidad de vida: tiene efectos positivos
sobre la calidad de vida.

*Aptitud cardiovascular: el ejercicio fi-
sico regula mejor la salud cardiovascular,
importante punto en aquellos pacientes
que estan consumiendo psicofarmacos.

*Reduccion del estrés: el ejercicio re-
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duce el estrés, aumentando la energia y la
alerta menta, asi como la resistencia cor-
poral general.

El ejercicio terapéutico, disefiado y su-
pervisado por un kinesidlogo, emerge
como una herramienta terapéutica esencial
para mejorar la salud fisica y mental de los
adultos mayores, especialmente en contex-
tos desafiantes como fue la pandemia de
COVID-19. La evidencia cientifica res-
palda la eficacia de diversas modalidades
de ejercicio, desde actividades aerodbicas
hasta técnicas de conciencia corporal, en
la reduccion de los sintomas depresivos y
en la promocién del bienestar general. Al
adaptar los programas de ejercicio a las
necesidades y capacidades individuales,
el kinesiologo juega un papel crucial en la
rehabilitacion y en la mejora de la calidad
de vida de esta poblacion.” (Ante-Chaves
etal., 2016)

METODO

La presente investigacion se enfoco
de manera Cuantitativa con alcance
Descriptivo, y de corte transversal, ya
que la toma de datos se hizo en un tiempo
determinado en adultos que han sufrido
depresion en contexto de pandemia y los
beneficios del ejercicio fisico en dicho
estado.

La poblacion de estudio se definio
como adultos mayores de la Ciudad de
Corrientes-Arg.

Sobre esta poblacion se especificaron
los criterios de inclusion para la toma de
la muestra:

* Que residan en la ciudad de Corrientes;
y que asisten al Hospital Geriatrico “Juana
Francisca Cabral” de dicha ciudad,

* Adultos mayores desde 60 afios de ambos
SeX0s

* Sintomas depresivos

* Con autonomia fisica, psiquica y sensorial

Sin dudas la importancia es ajustar los
modelos de diagndstico y tratamiento ba-
sado en el sistema del movimiento, los
cuales pueden incrementar la efectividad
del ejercicio terapéutico como tratamiento.

A partir de entonces se justifica; descri-
bir los beneficios otorgados por el ejercicio
terapéutico en estados de depresion, oca-
sionados a partir del contexto de pandemia
COVID-19 en adultos mayores y el rol del
kinesiologo en la planificacion de los ejer-
cicios.

Los criterios de exclusion fueron:
¢ Adultos con problemas de comprension
* No aceptar el consentimiento de
participacion

Por lo que, la muestra quedo conformada
por 70 adultos mayores entre 60 a 99 afios
de edad, de ambos sexos de la ciudad de
Corrientes Capital que realizaban algiin
tipo de ejercicio fisico entorno al periodo
de pandemia COVID-19.

Las Variables propuestas se definieron
como:
1. Edad
2. Sexo
3. Sintomas depresivos
4. Medicacion
5.Ejerciciofisico(tipo,frecuenciaytiempo).
6. Estado de animo luego de los ejercicios
7. Cambios fisicos a la hora de realizar las
A.V.D (actividades de la vida diaria) luego
de realizar los ejercicios
8. Acompafiamiento y rol del kinesidlogo
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Para la recoleccion de los datos se ob-
tuvo acceso al Hospital Geriatrico Juana
Francisca Cabral, mediante un permiso
obtenido de forma escrita, otorgada por el
departamento de Investigacion.

Por medio del método de encuestas, se
generd como instrumento un cuestiona-
rio con consentimiento informado inclui-
do donde cada uno decidié participar o
no, constaba de 16 preguntas de opcion

multiples y dos de ellas abiertas. La in-
formacion se obtuvo mediante entrevis-
ta personal segun respuestas formuladas
verbalmente. Luego los datos fueron vol-
cados a una planilla matriz del programa
Microsoft Excel para el analisis estadistico
descriptivo y posterior presentacion de los
mismos, por medio de graficos de barra y
sectores.

Figura 1. Presencia de sintomas en pandemia 2020
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Nota: Elaboracion del autor.

La Figura 2 muestra que, en el contexto
post-pandemia (2022), se observa una
tendencia hacia una menor prevalencia
de sintomas depresivos en comparacion
con el periodo mas agudo de la crisis
sanitaria. Sin embargo, un porcentaje
significativo de participantes (30%)
continfla experimentando sintomas, y
solo una minoria de ellos (24%) esta
recibiendo tratamiento farmacologico.

Ningin sintoma.

Estos hallazgos sugieren la necesidad
de intervenciones de salud mental mas
accesibles y diversificadas para abordar las
secuelas psicologicas de la pandemia
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Figura 1. Presencia de sintomas en 2022
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Nota: Elaboracion del autor.

En cuanto a la realizacion de ejercicios
fisicos el 90% de los encuestados realiza
actividad fisica de manera regular. Es
importante destacar que el 10% que no
realiza ejercicio corresponde a personas
que dependen de otros en su vida diaria,
lo que sugiere una posible relacion entre la
capacidad de realizar actividades fisicas y
la autonomia.

En cuanto a la frecuencia y duracion del
ejercicio, el 59% de los participantes
realiza actividad fisica a diario durante 30
minutos, aunque algunos ajustan el tiempo
segun su condicion fisica. El 19% y el
22% ejercitan tres y dos veces por semana,
respectivamente. Un 8% dedica mas de
una hora a la actividad fisica.

Con sintomas de depresion

Vale aclarar que el Hospital Geriatrico
de Agudos, realizan un plan estable de
gjercicios multicomponentes, es decir
que implican ejercicios  aerdbicos,
fortalecedores, de flexibilidad, de
equilibrio y coordinacion, por lo tanto,
el 48% de los adultos mayores eligieron
la opcion “Otros” debido a que realizan
todos, en tanto el 37% eligid la opcion
“Aerobico”, el 8% de “Fuerza” y el 7% de
“Flexibilidad”.

Figura 3. Plan estable de ejercicios multicomponentes

maerobico
fuerza
Hflexibilidad

Hofros

.‘ 8%

Nota: Elaboracion del autor.
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Del 100% de los participantes, el 52%
sefnald que el profesional que le recomendo
hacer ejercicios fisicos fue el médico, el
7% el Kinesidlogo y el 42% que senalo
la opcion otros, hace referencia a que ese

Figura 4. Prescripcion de actividad fisica

o |
Fecomendacion
medica kinesica

Nota: Elaboracion del autor.

Respecto al estado de animo manifestaron
que ha cambiado considerablemente
luego de realizar los ejercicios, de la
totalidad de encuestados, el 44% comento
que se sentian mas alegre y con mejor
pensamiento, el 41% mas animado a la
hora de hacer las actividades, el 11%
regular y el 4% que eligieron la opcion
que se sentian mal, relataron que se sentian
asi, por el hecho de no poder realizar todos
los ejercicios como sus compafieros, o no
podian seguir correctamente los pasos de
los profesionales, aun asi mencionaron
que ese sentimiento no le generaba un
bloqueo sino mas bien le da motivacion
para intentarlo en el proximo encuentro.

La Figura 5 muestra que la realizacion
de actividades diarias tuvo un impacto
positivo en diversos aspectos de la
salud fisica. El 56% de los participantes
reportd mejoras en el equilibrio y la

porcentaje de adultos mayores lo realizan
simplemente por acudir al Centro de Dia,
no porque se lo haya recomendado algun
profesional.

Fecomendacion Por acudir al Centro

de Dia

coordinacion, lo que les permitié realizar
tareas cotidianas con mayor facilidad.
El 22% experimentd un aumento en su
resistencia, lo que se tradujo en una mayor
capacidad para realizar esfuerzos fisicos
prolongados. El 11% not6 un incremento
en su fuerza muscular. Aunque un 11%
no percibid6 cambios significativos, es
destacable que dos participantes que
habian sufrido secuelas respiratorias por
COVID-19 informaron una mejora en su
respiracion, lo que evidencia el potencial
de estas actividades para la rehabilitacion.
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Figura 5. Mejorias al realizar actividad fisica
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Nota: Elaboracion del autor.

Respecto a la ultima variable sobre
Acompafiamiento y conocimiento del
rol del kinesiologo el 57% ha marcado

20%

30% 40% 50%

0%

que conocen el rol de kinesidlogo y los
beneficios de la actividad fisica y el 43%
han marcado que no lo conocen.

DISCUSION

Los resultados de esta investigacion co-
rroboran la creciente evidencia que respal-
da la efectividad del ejercicio terapéutico
como intervencion para la depresion en
adultos mayores.

Patifio Villada y colaboradores (2013),
ya evidenciaron la efectividad del ejerci-
cio fisico en la reduccion de los sintomas
depresivos en adultos mayores. Estos au-
tores, en su revision sistematica de 11 es-
tudios, encontraron mayor evidencia de los
beneficios del ejercicio a corto plazo, espe-
cialmente en programas de alta intensidad.
Mas recientemente, Vecillas Fernandez et
al. (2023) ampliaron esta evidencia, con-
cluyendo que el ejercicio fisico es un com-
plemento eficaz para el manejo integral de
la depresion en esta poblacion

Al igual que Gutiérrez Babativa (2021),
nuestros hallazgos indican que la sole-
dad, exacerbada por la pandemia de CO-
VID-19, constituyeron un factor de riesgo
significativo para el desarrollo de sintomas

depresivos en esta poblacion.
Coincidiendo con Carriedo et al. (2020),
observamos una asociacion positiva en-
tre la participacion regular en actividades
fisicas vigorosas y moderadamente vigo-
rosas y mayores niveles de resiliencia y
afecto positivo, asi como menores niveles
de sintomas depresivos. De hecho, el 59%
de nuestra muestra recibi6 prescripcion de
ejercicio fisico adaptado como primera li-
nea de tratamiento, y el 88% reportd mejo-
ras en equilibrio, fuerza y resistencia.
Estos resultados son consistentes con
los hallazgos de estudios previos. Barrera
Martinez et al. (2023) demostraron que un
programa de ejercicios multicomponente,
Vivifrail, mejoro la calidad de vida perci-
bida y la capacidad funcional en adultos
mayores fragiles durante la pandemia.
Asimismo, Leoén-Olivares et al. (2019)
evidenciaron mejoras significativas en la
condicion fisica, el estado emocional y la
calidad de vida de adultos mayores tras un
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programa de entrenamiento concurrente.
En resumidas palabras, nuestros resulta-
dos, junto con la evidencia existente, re-
fuerzan la importancia de la kinesiologia
y la prescripcidon de ejercicio como una
intervencion terapéutica eficaz para la de-
presion en adultos mayores. Los beneficios

CONCLUSIONES

El ejercicio fisico, utilizado como he-
rramienta terapéutica para la depresion,
constituye uno de los tratamientos social-
mente simple, econémico y positivo sobre
los sintomas depresivos independiente del
contexto o la edad siempre y cuando sea
programado y guiado por profesionales
capacitados, entre ellos los kinesidlogos.
Esto no solo mejorara los aspectos psicolo-
gicos de los pacientes, sino que establecera
un eslabon fundamental en la atencion que
garantice otros aspectos muy necesarios
para la vida adulta como mejorar el equili-
brio, la coordinacion y resistencia; dismi-
nuir dolores de otras patologias asociadas,
como la artrosis o golpes productos de cai-
das entre otros.

observados en términos de mejora de la
salud fisica y mental subrayan la necesi-
dad de promover la actividad fisica regular
como parte integral del tratamiento de la
depresion en este grupo poblacional.

A pesar de las limitaciones del estudio
como accesos, permisos, y la obtencion
de los datos, este estudio refleja la im-
portancia de llevar la investigacion a una
mayor muestra como es la comunidad en
general, incluyendo también gimnasios
habilitados para personas mayores, debido
a que muchos manifestaron que no existen
y que se sienten discriminados a la hora de
ir a un gimnasio comun.
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