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Resumen

El envejecimiento es un hecho
irreversible que actualmente ha cobrado
relevancia por el aumento de la esperan-
za de vida y con ello la proporcién de
adultos mayores que requieren estrate-
gias para tener adecuada calidad de
vida. Existe evidencia de que dos facto-
res favorecen la calidad de vida en dis"
tintos grupos poblacionales: la actividad
fisica y el contacto con espacios natura-
les. Por tal motivo, se realiz6 una revi-
sion sistematica para identificar las moti-
vaciones de los adultos mayores para
realizar actividad fisica en espacios natu-
rales y los efectos que esta tiene en su
salud. Los hallazgos sugieren que aun-
que existen barreras como falta de tiem-
po, inseguridad publica y ausencia de
espacios idoneos, también hay condicio-
nes que favorecen su realizacion, tales
como mayor conexion con la naturaleza,
aumento en la cohesién social y mejora
en la seguridad en si mismos. La activi-
dad fisica en espacios naturales mejora
el bienestar psicosocial, aumenta la ad-
herencia al ejercicio, incrementa la fun-
cion fisica y psicolégica y disminuye las
tasas de mortalidad en este grupo de
edad. Por lo tanto, el “ejercicio verde”
puede ser una buena estrategia para fa-
vorecer la calidad de vida en el adulto

mayor.

Palabras clave: adulto mayor,
actividad fisica, terapia por ejercicio, na-

turaleza, promocion de la salud

Abstract

Aging is an irreversible fact that
nowadays has become relevant for the
increase of life expectancy and with it the
old adult who require strategies to have
right life quality. There are evidences that
two factors favor life quality in different
population groups: physical activity and
the contact with natural environment. For
that reason, it was made a systematical
review to identify motivation of old adults
to do physical activity in natural environ-
ment (spaces) and the effects of in their
health. The findings suggest that alt-
hough there are barriers like insecurity
and lack of appropriate spaces, there are
also favorable conditions to do it, such as
major connection with nature, increase in
social cohesion and more self confiden-
ce. Physical activity in natural environ-
ments improves psychosocial well-being,
increases exercise adherence, favors a
major moving capacity and decreases
mortality rate in this age group. Therefo-
re, green exercise can be a good stra-

tegy to favor life quality in old adults.

Key words: older adult, physical
activity, exercise therapy, nature, health

promotion
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INTRODUCCION

La mayoria de los paises del
mundo estan experimentando un aumen-
to en la proporcidén de personas mayores
M, por lo que el envejecimiento esta por
convertirse en una de las transformacio-
nes sociales méas significativas del siglo
XXI @. Segun el informe “Perspectivas
de la Poblacién Mundial”’, se espera que
el numero de personas mayores, se du-
plique para 2050 vy triplique para 2100 ©).

El envejecimiento de la poblacion
puede considerarse un éxito de las poli-
ticas de salud publica y el desarrollo so-
cioeconomico. Sin embargo, también
constituye un reto para mejorar al maxi-
mo la salud y la capacidad funcional, asi
como la participacion social y seguridad
de las personas mayores ().

Dentro de las estrategias para
mantener la calidad de vida del adulto
mayor resalta la actividad fisica que ha
probado generar cambios positivos en
equilibrio, fuerza muscular, capacidad de
ambulacion del adulto mayor ), rendi-
miento fisico, aumento de la memoria y
atencién, mayor equilibrio, coordinacion
e interaccidn social ), mayor masa Osea
y muscular, disminucion del riesgo de
padecer osteoporosis y mejor prondstico
de recuperacién (), asi como aumento de
los niveles plasmaticos de vitamina D ®).

Por otra parte, se ha documenta-

do que tener contacto con espacios natu-

rales genera beneficios para la salud fi-
sica y mental ©). Dentro de los espacios
naturales que se han estudiado en tér-
minos de sus contribuciones a la salud,
los que mas destacan son los espacios
verdes, entendidos como terreno parcial
o totalmente cubiertos por pasto, arbo-
les, arbustos o cualquier otro tipo de ve-
getacion, como parques, jardines comu-
nitarios, patios de escuela, etc. (19, Tam-
bién se han estudiado los espacios azu-
les, es decir, entornos al aire libre, natu-
rales o artificiales, que cuentan con gran
cantidad de agua y son accesibles a los
seres humanos de manera proximal (es-
tando en, sobre o cerca del agua) o dis-
talmente (pudiendo ver, oir o sentir el
agua de otra manera) (1),

Contar con espacio verde en el
area de residencia de un individuo esta
relacionado con el aumento de la felici-
dad y la satisfaccidén con la vida (12), a su
vez ofrecen mas posibilidades de realizar
actividad fisica y, por consiguiente, vol-
verse personas activas (13). En madres
solteras que suelen pasear, hacer ejerci-
cio, observar aves y conversar en espa-
cios verdes, dichas actividades son me-
diadoras entre el estrés laboral y la rela-
ciébn con la familia (14). También se ha
observado que los espacios naturales
contribuyen a superar dificultades emo-
cionales y de comportamiento en nifos y

sintomas depresivos en adolescentes y
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adultos jovenes (19), lo mismo que ocurre
con los espacios azules que mejoran el
bienestar psicosocial, convirtiéndose en
areas clave para la promocion de la sa-
lud publica (16).

De acuerdo con lo antes revisa-
do, realizar actividad fisica al aire libre en
adultos disminuye los niveles de ansie-
dad y favorece el bienestar psicologico
(17) y cuando se realiza en espacios natu-
rales genera una mayor atencién dirigida
y aumenta las interacciones sociales
(18), Por lo que en adultos la actividad
fisica que se realiza en espacios al aire
libre tiene un mayor efecto sobre el bie-
nestar mental que cuando se realiza en
espacios cerrados (19),

Lo anterior permite suponer que
la actividad fisica y los espacios natura-
les en conjunto pueden brindar benefi-

cios potenciados a la salud de los adul-

Tabla 1. Estrategia de busqueda de informacion

tos mayores. Por tal motivo el propésito
del presente estudio fue realizar una
busqueda sisteméatica para identificar las
motivaciones de este sector de la pobla-
cion para realizar actividad fisica en es-
pacios naturales y los efectos que esta

tiene en su salud.

MATERIAL Y METODO

Se realizé una busqueda exhaus-
tiva en 2 bases de datos: Pubmed y
Scielo, de diciembre del 2018 a febrero
del 2019. Los términos de busqueda fue-
ron “adulto mayor”, “espacios verdes”,
“espacios azules”, y “actividad fisica”. La
estrategia de busqueda se define en la
Tabla 1.

Base de datos

Busqueda académica en Pubmed y Scielo con textos
completos.

Palabras clave

Se emplearon los siguientes términos de los descriptores en
salud en espafiol y su traduccién al inglés: adulto mayor,
actividad fisica y espacios verdes.

Ademas se utilizaron las siguientes combinaciones: espacios
verdes y salud, beneficios de los espacios verdes, adulto
mayor y espacios verdes, ejercicio verde, actividad fisica en el
exterior, ejercicio verde en la vejez, actividad fisica en el
exterior, ejercicio al aire libre, actividad fisica al aire libre y
adulto mayor.

ENE, revista de enfermeria

1988-348X

AcosTo 2020

pags. art. 4/16



ene

REYES—RINCON, CAMPOS—-USCANGA

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS NATURALES SOBRE LA SALUD DEL ADULTO MAYOR

Criterios de inclusion 1.

El estudio investigd una o dos variables de interés.

2. El estudio podia ser transversal, longitudinal o
experimental.

3. La poblacién estudiada esta compuesta por adultos
mayores de 40 afios de edad, sin importar sexo, nivel
socioeconémico, lugares de procedencia, nivel
educativo.

4. El estudio fue publicado en una revista cientifica
perteneciente a la base de datos de pubmed y Scielo.

5. El estudio fue publicado en los Ultimos 5 afos.

Extraccion de datos, validacion
y evaluacion de calidad

Se elabor6 una plantilla de datos
para registrar autor, objetivo, tamafio de
la muestra, tipo de estudio, medicion de
la actividad fisica en los espacios verdes
y beneficios tanto fisicos como mentales
en los adultos mayores, los cuales estan
plasmados en la seccion de resultados.

Cada articulo encontrado tras la
busqueda exhaustiva fue evaluado
usando otra plantilla disefiada para iden-
tificar calidad, afinidad y coherencia con
el tema de interés, haciendo revisién por
pares y manteniendo aquellos en que
ambas personas consideraban cumplia
con los criterios. Los articulos se incluye-
ron o excluyeron en funcidén de su titulo,
resumenes y version completa para ob-
tener la congruencia entre su objetivo,

pregunta de investigacion y resultados.

Se identificaron 189 articulos en
la busqueda inicial, 169 fueron rechaza-
dos por no cumplir alguno de los criterios
de inclusion. Solo 20 documentos cum-

plieron lo establecido.

RESULTADOS

El adulto mayor prefiere el ejerci-
cio verde porque lo identifica como favo-
recedor de cohesion social, conexion con
la naturaleza, y bienestar fisico y mental.
Sin embargo, reportan diferentes barre-
ras para su realizacibn como falta de
tiempo, lejania, inseguridad y falta de
accesibilidad (Tabla 2).

El ejercicio verde en el adulto
mayor genera beneficios en bienestar
psicolégico, autoestima, disfrute con la
actividad fisica, adherencia al ejercicio
asi como reduccion en las tasas de mor-
talidad y morbilidad, mas que cualquier

otro ejercicio en interiores (Tabla 3).
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Tabla 2. Caracteristicas, facilitadores y limitantes para la realizacion de ejercicio verde en los adultos y

adultos mayores

Autores y Objetivo de Participantes Metodologia Resultados
aho estudio
Selby, Conocer las 113 pacientes Estudio Aunque dijeron estar
Hayes, percepciones sobre | adultos de 50 a transversal a dispuestos a realizar
O’Sulliva, | el ejercicio verdey | 70 afios, que través de un ejercicio verde como una
O’Neil, las barreras para su | asistieron a una cuestionario parte del tratamiento,
Harmon; realizaciébn como clinica de dolor para evaluar identificaron algunas
2018 (20) | parte del crénico en percepcion, barreras: la lejania de
tratamiento en Irlanda. accesibilidad y lugares verdes, la poca
pacientes con dolor barreras del disponibilidad de tiempo y la
cronico. ejercicio verde. | poca valoracion personal de
los beneficios del ejercicio.
Calogiuri,El | Explorar 2168 adultos Estudio La edad avanzada se asoci6
liott; 2017 | comportamientosy | elegidos transversal. Los | con mayor probabilidad de
(21) motivaciones para | aleatoriamente, y | datos se realizar ejercicio verde.
realizar actividad estratificados por | recabaron a Entre los adultos mayores
fisica comparando | sexo, edad y area | través de una los motivos principales
el ejercicio verde y | geogréfica, en encuesta fueron la experiencia en la
el ejercicio en Noruega. nacional en naturaleza y la convivencia.
interiores. linea creada por
Norsk Friluftsliv.
Calogiuri, Examinar en qué 2168 participantes | Estudio El ejercicio verde es una
Patil, medida el ejercicio | elegidos transversal. Los | buena estrategia para la
Aamodt; verde es una fuente | aleatoriamentey | datos se realizacion de actividad
2016 (22) | comun de actividad | estratificados por | recabaron de la | fisica en adultos mayores y
fisica en diferentes | sexo, edad y area | Encuesta la prefieren sobre otro tipo
grupos sociales y geografica, en nacional en de ejercicio. Los que viven
evaluar su Noruega. linea creada por | en el campo son mas
importancia para la Norsk Friluftsliv. | propensos a su realizacién
equidad en salud. en comparaciéon con
aquellos que viven en
grandes ciudades.
Pleson, Comprender el uso | Se analizaron 7 Estudio Los adultos mayores son
Nieuwendy |y las percepciones | espacios verdes cuantitativo y quienes mas utilizan los
k, Lee, de los adultos en Taipei, Taiwan, | cualitativo. La espacios verdes por la
Chaddah, | mayores sobre los | contabilizando el | observacién de | mafiana, especialmente
Nykiforuk, | espacios verdes numero de los espacios para realizar actividad fisica
Schopfloch | comunitarios. usuarios, de ellos | verdes o actividades de recreacion,
er; 2014 seleccionaron 19 | comunitarios se | compromiso social y
(23) participantes hizo a través del | optimizar la salud fisica,
mayores de 60 formulario de mental y el bienestar.
afios, para la codificacion del | Estos espacios brindan a los
realizacion de Sistema para el | adultos mayores un sentido
entrevistas. Juego de de seguridad en si mismos,
Observacion y compromiso social y
Recreacion en actividades de promocion de
Comunidades. la salud.
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Finlay, Evaluar si los 27 participantes Estudio Los espacios verdes y
Franke, espacios verdes y de 65 a 86 afos cualitativo, a azules tienen un impacto
McKay, azules promueven | pertenecientes al | través de una significativo en la salud
Sims- la actividad fisica, area entrevista, la fisica, mental y social en los
Gould el bienestar mental | metropolitana de | primera parte adultos mayores. Sin
2015 (24) |y la conexion social | Vancouver, se llevé acabo | embargo la inseguridad o
de los adultos Canada. en un espacio delincuencia, y la falta de
mayores e cerradoy la accesibilidad son barreras
identificar las segunda que impiden visitas
posibles barreras caminando por | frecuentes a estos espacios.
para su uso. el vecindario
Portegijs, Evaluar la 174 adultos de E st ud i o]|LlLascondiciones
Keskinen, | accesibilidad a 75-90 afios de transversal, | ambientales favorables
Tsai, espacios verdes edad que vivian basado en el | percibidas asi como la
Rantanen, | para caminare independienteme |p r oy e c t o | accesibilidad de los
Rantakokk | identificar nte en el centro "Caracteristicas | espacios verdes se
0; 2017 condiciones de Finlandia. geograficas, | asociaron con mayor
(25) ambientales movilidad al aire | frecuencia de caminar en
percibidas como libre y actividad | adultos mayores cony sin
factores predictivos fisica de las | limitaciones fisica.
de actividad fisica. personas
mayores”.
Astell-Burt, | Examinar si viviren | 203883 adultos | Estudio Los vecindarios méas verdes
Feng, Kolt; | vecindarios verdes | australianos de 45 | transversal, Se asociaron con caminar,
2014 (26) | se asocia con la afos y mas. basado en la AFMV y mayor frecuencia
participacion en encuesta de participacion en estas
caminatas y Australia activa. | actividades por parte de
actividad fisica adultos mayores.
moderada a
vigorosa (AFMV).
Harada, Determinar si existe | 192 individuos Estudio El tiempo al aire libre se
Lee, asociacion entre el | =70 afios con transversal. El asocio de forma positiva con
Sungchul tiempo al aire libre | deterioro cognitivo | tiempo al aire los pasos por dia y de forma
Lee, Bae, y el funcionamiento | global libre se midi6 inversa con la depresion. A
Harada, fisico y psicolégico | pertenecientes a | mediante GPS, | su vez, los pasos por dia
Suzuki, considerando el Midori-Ward, la funcion fisica, | correlacionaron
Shimada papel mediador de | Japon la aptitud positivamente con la aptitud
2017; (27) | la actividad fisica. cardiorrespirator | cardiorrespiratoria, la

iay la fuerza de
extremidades a
través de las
pruebas de
caminata de 6
minutos y de
soporte de silla
de cinco
repeticiones.

resistencia de las
extremidades inferiores y el
bienestar.
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Wu, Jones, | Explorar la 8281 participantes | Estudio Las caracteristicas
Van Sluijis, | importancia de las | de 40 a 79 afos transversal. La | percibidas de los entornos
Griffin, caracteristicas de edad; actividad fisica vecinales tienen influencia
Wareham; | percibidasy seleccionados a fue positiva en la actividad
2016 (28) | objetivas partir de la autoinformada y | fisica, pero las mejoras de

(transitables, uso investigacion se empled un infraestructura son méas

correcto del sueloy | prospectiva cuestionario importantes para apoyar la

conexién con la europea sobre el | para medir actividad fisica.

calle) del espacio cancery la aspectos

verde de los nutricion en objetivos y

vecindario. Norfolk Reino subjetivos del

Unido. entorno vecinal.

Cassarino, | Explorar la relacién | 112 participantes | Estudio La forma en que los
Bantry- entre las sanos =60 afios | transversal, individuos perciben las
White, caracteristicas de edad, en la basado en la interacciones sociales en los
Setti; 2019 | sensoriales o region sur de encuesta lugares donde caminan
(29) cognitivas de los Irlanda. Entorno al aire influye en las preferencias

individuos y las libre vivido de los espacios al aire libre

preferencias de los como para caminar..

espacios al aire entrenamiento

libre para caminar. cerebral

“OutLET”

Tabla 3. Beneficios fisicos y mentales del ejercicio verde en adultos mayores.

para personas
mayores de los
municipios
gallegos de
Arousa-Norte,
Galicia.

Autores Objetivo de Participantes Metodologia Resultados
estudio

Silva Comparar el Muestra Dos programas de En ambos programas
Pifeiro, efecto en el probabilistica de | actividad fisica con de actividad fisica los
Mayan estado de animo, | 72 mujeres entre | duracion de 75 resultados fueron
Santos; la autoestimay el | 55-70 afios: sesiones, 3 semanales. | positivos, sin embargo
2016 (30) | disfrute con la Grupo 1: 36 Grupo 1: programa en el programa

actividad fisica en | mujeres. proactivo con desarrollo | proactivo se

dos programas de | Grupo 2: 36 tematico variado, encontraron mejores

ejercicio fisico mujeres. combinacion de resultados en bienestar

contenidos y en
espacios exteriores
Grupo 2: programa de
actividad fisica en
espacios cubiertos, la
participante debia
atender la correcta
ejecucion y numero de
repeticiones.

psicologico, autoestima
y disfrute con la
actividad fisica.
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Lacharite, | Comparar los 23 mujeres Dos programas de En comparacioén con el
Lemieux, efectos a largo posmenopausica | entrenamiento fisico, ejercicio en interiores,
Brunelle, plazo de un s sanas de 52 a | con 3 sesiones el ejercicio al aire libre
Dionne; programa de 69 afios de edad | semanales durante 12 condujo a mayor
2015 (31) | actividad fisica al | de la provincia semanas, de adherencia al ejercicio,
aire libre y otro en | de Quebec, entrenamiento aerdbico | fomentd mayor nivel de
interiores sobre Canada (30 min) resistencia (15 | actividad fisica, redujo
las respuestas seleccionadas al | min) y enfriamiento. los sintomas de
afectivas y la azar en: Grupo 1: parque depresion, mejord la
adherencia al Grupo 1: 12 agradable y natural al valencia afectiva, la
ejercicio. mujeres lado de un cuerpo de tranquilidad y mantuvo
Grupo 2: 11 agua, con grandes un mayor compromiso
mujeres. arboles y unarica positivo.
biodiversidad
Grupo 2: sala de
reuniones en el Centro
de Investigacion sobre el
Envejecimiento.
King, Explorar los 400 adultos Ensayo aleatorizado, Aunque ambos grupos
Salvo, posibles efectos mayores controlado, con mejoraron la actividad
Banda, moderadores de sedentarios de intervencion durante 12 | fisica. Los adultos
Ahn, la disponibilidad y | 70 a 89 afios de | meses, considerando mayores del grupo de
Chapma, accesibilidad de edad con riesgo | como covariable el tipo actividad fisica se
Gill, verdor en los de discapacidad | de vecindario beneficiaron en mayor
Demons, vecindarios sobre | de movilidad. Grupo 1: intervenciéon de | medida incorporando
Tudor- la actividad fisica | Grupo 1: 142 actividad fisica que se gradualmente
Locke, al aire libre. mujeres y 63 centré en actividades actividades rutinarias
Rosso, hombres aerbbicas que implican mayor
Pahor, Grupo 2: 136 Grupo 2: intervencion movimiento como
Frank; hombres y 59 educativa sobre jardineria, transporte
2017 (32) mujeres envejecimiento activo y caminata y las
saludable. realizan durante mas
minutos.
Los participantes que
vivian en vecindarios
mas compactos
aumentaron el ejercicio
y la caminata de ocio
en menor medida que
los de vecindarios
menos compactos.
Cherrie, Examinar si la 1091 Estudio longitudinal Mayor disponibilidad de
Shortta, disponibilidad de | participantes, retrospectivo; prueba de | espacios verdes tanto
Mitchellb, | espacios verdes nacidos en Moray House (MHT) la en la infancia como en
Taylorc, se asocia con 1936, de cual mide la funciéon la edad adulta se
Redmondc | cambios Edimburgo y de | cognitiva. Buscando asocio6 con el
, relacionados con | los Lothians en valorar cambios en la envejecimiento
Thompson | la funcion Escocia 543 funcion cognitiva de los | cognitivo exitoso. La
d, Starre, cognitiva. mujeres y 548 11 alos 70 anos de creacion de parques
Dearyf, hombres. edad y de los 70 a los publicos en los barrios,
Pearcea; 76 afos. puede ayudar a
2018 (33) ralentizar la tasa de

declive cognitivo en la
edad adulta.
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Neale, Comprender el 95 adultos sanos | Estudio experimental, Se observaron efectos
Aspinall, impacto del de 65 afos o caminata de 10 a 15 min | beneficiosos de
Roe, Tilley, | entorno en la mas, de Leith, Grupo 1: espacios caminar en un entorno
Mavros, actividad neuronal | un barrio urbano | urbanos verdes verde urbano como
Cinderby, | mediante el uso historico en (predominio de niveles mas altos de
Coyne, de Edimburgo, vegetacion). "'compromiso" en
Thin, electroencefalogr | Escocia Grupo 2: espacios comparaciéon con una
Bennett, afia movil. urbanos ocupados calle comercial urbana
Thompson (predominio de edificios, | y un area residencial
;2017 (34) areas pavimentadas y tranquila.
trafico vehicular)
Grupo 3: espacios
urbanos tranquilos
(predominio de edificios,
algunos jardines
delanteros y areas
pavimentadas, baja
afluencia de trafico
vehicular).
Keijzer, Investigar la 5759 Estudio longitudinal de Mayor verdor
Tonne, asociacion entre participantes de | 2002-2013, se bas6 en residencial circundante
Sabiad, el entorno natural | 50 a 74 afios de | el estudio Whitehall Il, y proximidad a
Basagan, |y ladisminucion edad al inicio del | una cohorte en curso entornos naturales
Valentin, del estudio en Reino | establecida en 1985. (espacios verdes y
Manouxd, | funcionamiento Unido. azules combinados) se
Anto, fisico en adultos asociaron con
Alonso, mayores. disminucién mas lenta
huijsen, (10 anos) en la
Sunyer, velocidad de caminata
Dadvand; y fuerza de agarre.
2019 (35)
Portegijs, T | Determinar si salir | 174 individuos Estudio longitudinal; se Las personas mayores
sai, Ranta | @l exterior y de 75 a 90 anos | utiliz6 un acelerébmetro son mas activas
nen, Rant | moverse a través | de edad, que durante 7 dias para fisicamente en los dias
akokko: de areas verdes viven en los medir la actividad fisica que salen al aire libre,
’ se asocia con municipios de y completaron un diario | moverse por el
2016 (36) mayor actividad Muurame y que incluye el area vecindario y la ciudad
fisica en personas | Jyvaskyla en verde mas grande aumenta aun mas su
mayores Finlandia alcanzada. nivel de actividad
central. fisica.
Stride, Evaluar el uso, | 438 Estudio longitudinal, la Los gimnasios al aire
Cranney, intencion de uso, | participantes de | recoleccion de datos libre son una forma
Scott, Hua; | motivadores, | 50 a 91 afios de | fueron en dos aceptable de actividad
2017 (37) |frecuencia, |edad, losdatos | momentos, fisica para los adultos

preferencia de
uso, barreras y
facilitadores de un
gimnasio al aire
libre en adultos
mayores.

se extrajeron de
un estudio que
investiga el uso
del parque y la
actividad fisica
en la reserva
Arthur Byrne,
Maroubra,
Sydney,
Australia.

inmediatamente
después de la
instalacién del gimnasio
al aire libre (221), y de
tres a 9 meses de
seguimiento (217).

mayores, los
facilitadores son la
sombra, diferentes
tipos de equipos y
clases que fomenten la
interaccion social. Las
barreras para realizar
actividad fisica en el
gimnasio al aire libre
fueron proximidad,
desagrado de los
gimnasios, uso de los
equipos por nifios y
tiempo.

ENE, revista de enfermeria
1988-348X

AcosTo 2020

pags. art. 10/16


https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=es&rurl=translate.google.com&sl=auto&sp=nmt4&tl=es&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%253Fterm%253DPortegijs%252520E%25255BAuthor%25255D%2526cauthor%253Dtrue%2526cauthor_uid%253D26252537&xid=17259,15700023,15700186,15700190,15700248,15700253&usg=ALkJrhiS6bcxEa7f_tpMiGRl8kWW-7e-8Q
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=es&rurl=translate.google.com&sl=auto&sp=nmt4&tl=es&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%253Fterm%253DTsai%252520LT%25255BAuthor%25255D%2526cauthor%253Dtrue%2526cauthor_uid%253D26252537&xid=17259,15700023,15700186,15700190,15700248,15700253&usg=ALkJrhgU0XGmnBp5pzF60lrkBU59AIdBIg
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=es&rurl=translate.google.com&sl=auto&sp=nmt4&tl=es&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%253Fterm%253DRantanen%252520T%25255BAuthor%25255D%2526cauthor%253Dtrue%2526cauthor_uid%253D26252537&xid=17259,15700023,15700186,15700190,15700248,15700253&usg=ALkJrhh3Q6uAP7-OK-xuw5Cf8HhvKUuWKw
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=es&rurl=translate.google.com&sl=auto&sp=nmt4&tl=es&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%253Fterm%253DRantakokko%252520M%25255BAuthor%25255D%2526cauthor%253Dtrue%2526cauthor_uid%253D26252537&xid=17259,15700023,15700186,15700190,15700248,15700253&usg=ALkJrhjxqy4VwnCpX-UxDUa651oRF9U-9g

REYES—RINCON,

ene

CaMPOS—USCANGA

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS NATURALES SOBRE LA SALUD DEL ADULTO MAYOR

Zijlema, Estudiar la 9218 hombres Estudio longitudinal dur6 | Los hombres que
Stasinskad | asociaciéon entre de 65 afios o de 1996-2014; se habitaban espacios
, Blake, los ambientes mas que viven utilizaron datos del con mayor nivel de
Dirgawai, | naturales al aire en Perth, Health In Men Study verdor residencial
Flickerf, librey la Australia (HIMS), una cohorte circundante mostraron
Yeapg, mortalidad por Occidental. comunitaria de hombres | menor riesgo de
Golledgeh, | todas las causas mayores. mortalidad en
Hankey, y causas comparaciéon con
ieuwenhuij | especificas en aquellos con menos
sen, hombres espacios verdes.
Heyworth; | mayores.
2019 (38)
Zhu, Bai, Explorar la 23754 individuos | Estudio de cohorte Una mayor exposicion
Wu, Yan, asociacion entre mayores de 65 prospectivo, de una al verdor se asoci6 con
Tang, el verdory la anos de edad duracién de 2000-2014; | tasas mas bajas de
Zeng, mortalidad en pertenecientes a | se utilizé una encuesta mortalidad no
James; adultos mayores. | 22 de 31 qué se aplicé cada dos accidental.
2019 (39) provincias de afos para obtener los
China. determinantes de salud.
La exposicion al verdor
se calcul6 a través del
indice de vegetacion, la
evaluacioén de la
mortalidad por todas las
causas se obtuvo por
informacion de los
familiares.
Wood, Examinar los 45 individuos Estudio piloto, se utilizd La exposicion a la
Smyth; beneficios de la sanos =50 afios | un cuestionario para naturaleza y ejercicio
2019 (40) | exposicion de la de edad. evaluar el nivel de verde durante la nifiez
naturaleza y el estrés; monitor se asocib
ejercicio verde guardaespaldas positivamente con una
durante la nifiez Firstbeat para medir la mayor exposicion,
sobre la edad frecuencia cardiaca participacion,
adulta. (FC), se usb un diario conectividad, y
doénde los participantes menores porcentajes
registraron sus de estrés en la edad
actividades del dia, hora | adulta.
de dormir y de
despertar.

Hallazgos relevantes

En la mayoria de investigaciones

con adultos mayores la opcién de reali-

zar actividad fisica en espacios naturales

es la mas elegida por este grupo pobla-

cional generandoles bienestar psicoso-

cial, ademas el tener contacto con espa-

cios naturales aumenta la probabilidad

de ser personas activas y lograr una me-

jor calidad de vida.

Son pocos los estudios que han

tratado de explicar el efecto que tiene la

actividad fisica en espacios naturales

sobre la salud fisica en este grupo, sin

embargo, en términos generales los re-

sultados sugieren que el ejercicio verde

es una buena forma para ser social y
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fisicamente activos, manteniendo la au-
tosuficiencia a través de una mejor cali-

dad de vida en la vejez.

DiScUSION Y CONCLUSIONES

Aunque desde algunas perspecti-
vas se considera la etapa de vejez como
sinbnimo de dependencia, inactividad,
aislamiento, enfermedad y decrepitud,
esto tiene gran relacion con la falta de
buenos hébitos que traen como conse-
cuencia una serie de dificultades que
impiden disfrutar de una vejez plena vy
obstaculizan el desarrollo éptimo de sus
actividades, posicionando al adulto ma-
yor en un marco social heterbnomo exi-
gente de cuidados de familiares o agen-
tes externos. Por otra parte, este sector
de la poblacién vive aislamiento social y
exclusion, en un contexto de escasa pro-
teccion institucional y profundas de-
sigualdades sociales que se observan
tanto en entornos rurales como urbanos
“41),  Queda claro que la vejez es una
parte natural de la vida, es un proceso
lento pero dinamico que depende de
muchas influencias internas y externas
generado en la mayoria de los casos por
los estilos de vida (42,

Aunque estudios previos sugieren
que ejercitarse al aire libre provoca ma-
yor bienestar psicosocial, muy pocos es-
tudios comprueban el beneficio de ejerci-

tarse en espacios naturales en términos

de promocion de la salud fisica y trata-
miento de diferentes enfermedades.

Los hallazgos del presente traba-
jo demuestran que el ejercicio verde
puede ser una ruta importante para la
instauracion de estilos de vida mas salu-
dables que repercutan en otras esferas
de la vida del adulto mayor con especial
énfasis en la salud y el bienestar. Lo que
se sustenta con la evidencia presentada
que indica que el contacto con espacios
naturales en la vejez genera un aumento
en la posibilidad de realizar actividad fi-
sica y disminuir la tasa de declive cogni-
tivo @2, asi como fortalecer diferentes
aspectos como seguridad en si mismos,
cohesioén social, conexién con la natura-
leza, bienestar psicosocial (3%), mejora en
la funcion fisica y psicologica 27 y dismi-
nucién en la tasa de mortalidad ¢7),

Las premisas expuestas con an-
telacion representan el punto de encuen-
tro de diversos estudios resaltando que
tener mayor contacto con espacios natu-
rales genera beneficios a la salud mental
asi como aumento en la vitalidad “3),
mejor bienestar psicoldgico 44 y mayor
disfrute e intencidén futura de participa-
cibn 45, Esto permite que el ejercicio
verde se constituya en una estrategia
para cumplir con los criterios que esta-
blece la OMS y que los estilos de vida
saludables en el adulto mayor sean una

realidad.
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No obstante, los adultos mayores
identifican algunas barreras para realizar
ejercicio verde entre las que destacan la
inseguridad que vive la sociedad actual,
por lo que es de suma importancia que
se implementen estrategias para mejorar
vigilancia en las calles y alumbrado pu-
blico, asi como de combate a la delin-
cuencia que posibiliten ambientes segu-
ros para la practica de estas actividades.
Los gobiernos requieren hacer una in-
version en la conservaciéon de espacios
naturales combinando las obras producto
de la ingenieria y el disfrute de lo que
regala la naturaleza (20).

Con el continuo crecimiento de
las poblaciones de la tercera edad en las
sociedades modernas, deviene la nece-
sidad de buscar formas factibles de con-
servar y mejorar las habilidades funcio-
nales de las personas al envejecer, ayu-
darles a ser personas independientes en
la comunidad y, fundamentalmente, me-
jorar su calidad de vida.

Dado que la presente investiga-
cion tiene algunas limitantes como falta
de control en el rango de edad de los
participantes, escasa informacion sobre
el tiempo de exposicidén a estos espacios
naturales, poca informacion sobre el
efecto positivo de ejercitarse en espacios
azules y la mayoria de los estudios son
de tipo transversal, seria conveniente

realizar un estudio de tipo longitudinal

dénde se comprueben integradamente
los beneficios fisicos, mentales y socia-
les de la actividad fisica en espacios na-
turales sobre este sector poblacional.
También convendria contar con instru-
mentos validados y adaptados a distintos
contextos que permitan hacer estudios a
nivel macro y llegar a generalizaciones

para la implementacion de estrategias.
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