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Resumen

El objetivo del estudio es analizar las consecuencias que el sedentarismo tiene en el adulto mayor. Se
realizé la busqueda de informacién utilizando las siguientes palabras adulto mayor, sedentarismo,
actividad fisica, inactividad fisica y enfermedades no transmisibles en las bases de datos Scopus,
Scielo, Google Académico, Redalyc, Eric, Dialnet y Science Direct, ubicando articulos de
investigacion, documentos teoricos e informes de organismos y organizaciones nacionales e
internacionales en inglés y espafiol. Se excluyeron articulos que no se relacionaban con el objeto de
estudio quedando 80 documentos que cumplian con la inclusidn, de los cuales, tras una lectura
preliminar, se seleccionaron 8 documentos. La inactividad fisica es un factor de riesgo asociada a las
enfermedades no transmisibles, como las: enfermedades cardiacas, cancer, enfermedades
respiratorias cronicas y la diabetes. Existen un sinnimero de factores que influyen en el progreso de
estas enfermedades no transmisibles, entre los que se encuentran el consumo de tabaco, la inactividad
fisica, el abuso del alcohol y la mala nutricién. Se concluye que los adultos mayores sedentarios son
propensos a adquirir de enfermedades no transmisibles, pero la probabilidad es mayor cuando estos
no realizaban ningun tipo de actividad fisica, haciendo que sean mas fragiles y propensos a sufrir
trastornos de depresion, sentimientos de soledad y aislamiento debido a la pérdida de su
independencia.

Palabras Claves: Adulto mayor; sedentarismo; inactividad fisica; actividad fisica.

Abstract

The objective of the study is to analyze the consequences that a sedentary lifestyle has on the elderly.
The information search was carried out using the following words older adult, sedentary lifestyle,
physical activity, physical inactivity and non-communicable diseases in the Scopus, Scielo, Google
Scholar, Redalyc, Eric, Dialnet and Science Direct databases, locating research articles, theoretical
documents and reports from national and international agencies and organizations in English and
Spanish. Articles that were not related to the object of study were excluded, leaving 80 documents
that complied with the inclusion, of which, after a preliminary reading, 8 documents were selected.
Physical inactivity is a risk factor associated with non-communicable diseases, such as: heart disease,
cancer, chronic respiratory diseases and diabetes. There are countless factors that influence the

progress of these non-communicable diseases, including tobacco use, physical inactivity, alcohol
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abuse and poor nutrition. It is concluded that sedentary older adults are prone to acquiring non-
communicable diseases, but the probability is greater when they did not perform any type of physical
activity, making them more fragile and prone to suffering from depression disorders, feelings of
loneliness and isolation due to to the loss of their independence.

Keywords: Elderly; sedentary lifestyle; physical inactivity; physical activity.

Resumo

O objetivo do estudo € analisar as consequéncias que um estilo de vida sedentario tem sobre 0s idosos.
A busca de informacdes foi realizada com os seguintes vocabulos idoso, sedentarismo, atividade
fisica, inatividade fisica e doencas cronicas ndo transmissiveis nas bases de dados Scopus, Scielo,
Google Académico, Redalyc, Eric, Dialnet e Science Direct, localizando artigos de pesquisa,
documentos e relatérios de agéncias e organismos nacionais e internacionais em inglés e espanhol.
Foram excluidos os artigos que ndo estavam relacionados ao objeto de estudo, restando 80
documentos que atenderam a inclusdo, dos quais, apés leitura preliminar, foram selecionados 8
documentos. A inatividade fisica & um fator de risco associado a doencas ndo transmissiveis, como:
doencas cardiacas, cancer, doencas respiratorias crénicas e diabetes. Sao inumeros os fatores que
influenciam o avanc¢o dessas doencas nao transmissiveis, entre eles o tabagismo, a inatividade fisica,
0 abuso de alcool e a méa nutrigdo. Conclui-se que os idosos sedentarios sdo propensos a adquirir
doencas ndo transmissiveis, mas a probabilidade ¢ maior quando ndo realizam nenhum tipo de
atividade fisica, tornando-os mais frageis e propensos a sofrer de transtornos depressivos, sentimentos
de soliddo e isolamento devido a perda de sua independéncia.

Palavras-chave: 1doso; estilo de vida sedentario; inatividade fisica; atividade fisica.

Introduccion

La palabra sedentarismo proviene del latin “sedere” cuyo significado es “estar sentado”. Esto implica
que quien se encuentra en una condicion de sedentarismo esta bajo un estado de inaccién fisica. La
sociedad asume una vida sedentaria con el surgimiento de la agricultura, pues esta practica permite a
los individuos conseguir su alimento sin la necesidad de desplazarse. En este sentido, el sedentarismo
otorga un acceso a la comodidad que la posibilidad de permanecer en un mismo espacio establece.

Desde ese primer momento de transformacion de las practicas sociales en su estilo de vida, los
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cambios no se han detenido y hoy, a causa de las innovaciones tecnoldgicas se incrementado el
sedentarismo a tal punto que “la cuarta parte de la poblacion adulta no alcanza un nivel suficiente de
Actividad Fisica” (OMS, 2022, par. 9).

El sedentarismo es una de las enfermedades que ha afectado a los adultos mayores puesto que, debido
al desgaste corporal, suelen presentar mayores dificultades para realizar cualquier tipo de actividad
fisica. Debido a esto se incrementa el riesgo de sufrir enfermedades no transmisibles (ENT) como
arterioesclerosis, hipertension, enfermedades respiratorias, Alzheimer, depresion, ansiedad y
enfermedades cardiovasculares que son bastante comunes en personas sedentarias (Calero et al.,
2016; Muiioz, 2019; Rodriguez et al., 2020). De ahi precisamente la importancia de buscar
alternativas para incluir la actividad fisica ya que previene la aparicién de dependencia funcional
(Acosta et al., 2022).

El proceso del envejecimiento es sinénimo de desgaste debido a que el cuerpo humano va perdiendo
sus capacidades coordinativas y condicionantes. Este hecho puede ser una de las razones por las que
las personas dejan de hacer AF. Al ya no poseer la misma energia que tenian cuando eran jovenes,
conducen a su cuerpo a una inaccion permanente, sin considerar los problemas que esta decision
acarrea. En este sentido, los motivos que inducen al sedentarismo deberian ser razon suficiente para
no dejar de hacer AF. Se conoce que los adultos mayores que tenian una vida activa en su juventud
llegan a reducir el deterioro que sufre el cuerpo en la transicion a edades mas avanzadas en
comparacion a los adultos mayores que no realizaban ningun tipo de actividad fisica. En ellos el
deterioro de su cuerpo es mas significativo, ocasionando que las ENT se desarrollen con mayor
facilidad (Black et al., 1996).

Aungue la mortalidad total en el mundo ha disminuido un 56,9% entre 1960 a 2015, el padecimiento
de las ENT ha causado un aumento en las muertes a nivel mundial y el incremento de discapacidad
lo que conlleva a una disminucion en la productividad de las personas. A nivel mundial, el sobrepeso,
la obesidad, el alto indice de masa corporal y las dietas de alta densidad cal6rica son los detonantes
de discapacidades y muertes prematuras (Secretaria de Salud, 2018). En Ecuador, durante el periodo
del 2005 — 2010 la tasa de mortalidad en adultos mayores era de 38 por mil para mujeres y 44 por mil

para hombres, lo que quiere decir que en ese tiempo fallecieron 34.000 adultos mayores entre los 65
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0 mas afios, de las cuales el 70% de las muertes fueron causada por enfermedades cronicas 0 ENT
como enfermedades cardiovasculares, cancer, enfermedades cardiacas, enfermedades pulmonares,
diabetes, hipertension arterial, deterioro cognitivo y depresion (Ministerio de Inclusion Econémica y
Social, 2013). Pudiendo ser algunas de estas enfermedades prevenidas o retrasadas con la practica de
AF y la modificacion de los habitos alimenticios (OMS, 2015).

Se ha demostrado que la AF tiene un impacto positivo en la calidad de vida relacionada con la salud
de la poblacion en general (CVRS) y la de los adultos mayores en particular, lo que implica una
mejoria en los habitos del suefio y en la cognicion (Acosta et al., 2022). Los beneficios de la AF
incluyen la reduccién del riesgo de mortalidad prematura, enfermedades cardiovasculares,
hipertension, obesidad, algunas formas de cancer, depresion; contribuye a la mejora cognitiva;
desarrolla habilidades sociales, entre otros. Se ha observado mejoria en la realizacién de las
actividades de la vida diaria, disminucion del deterioro cognitivo y de la fragilidad y mejoria en la
CVRS (Chasipanta et al., 2020; Lopez-Marti et al., 2022; Pérez-Jorge et al., 2021; Rodriguez et al.,
2017; Rodriguez et al., 2020; Rodriguez-Torres et al., 2021).

Las condiciones de salud de todos los miembros de la comunidad son de gran importancia. Por esa
razén, vuelve fundamental un anélisis y evaluacién permanente de este aspecto en los diferentes
grupos etarios. Es asi como surge la presente investigacion con el objetivo de analizar las
consecuencias que el sedentarismo tiene en el adulto mayor, ademas de dar a conocer el impacto que
tiene la actividad fisica en la salud ayudando a prevenir enfermedades no transmisibles y de esta
forma aumentar la autonomia del adulto mayor que usualmente llega a perder en este periodo a causa

de un estilo de vida sedentario.

Metodologia

Para la elaboracion del presente articulo se han consultado bases de datos en inglés y espafiol como
Scopus, Scielo, Google Académico, Redalyc, Eric, Dialnet y Science Direct. Se realiz6 una busqueda
de estudios relacionados con el tema de adulto mayor, sedentarismo, actividad fisica, inactividad
fisica y enfermedades no transmisibles para, posteriormente, realizar la revision de fuentes

bibliograficas de diferente tipo: articulos de investigacion, documentos teoéricos e informes de
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organismos y organizaciones nacionales e internacionales. Se excluyeron articulos que no
describieran la poblacion de adultos mayores sedentarios, las enfermedades que padecieran, y cuando
no fue posible tener acceso al texto completo del documento. Es asi como, se identificacién 80
documentos que cumplian con la inclusidn, de los cuales, tras una lectura preliminar, se seleccionaron

8 documentos que cumplieron con los criterios para el desarrollo de este articulo.

Busqueda de literatura: Scielo, Google
Académico, Redalyc, Eric, Dialnet y Science
Direct

\/

Busqueda de literatura después de

retirar duplicados

Excluidos con base al titulo y resumen

n=55

Motivos:

\

Estudios experimentales
potencialmente relevantes

Excluidos por no mostrar la poblacion de adultos
mayores sedentarios

n=9

\

Articulos incluidos en la revision de

Y

literatura

N YN Y

Figura 1
Descripcion de proceso para la seleccion de articulos para la revision de literatura.

En los 8 articulos se dio a conocer el porcentaje de adultos mayores que realizaban actividad fisica y
eran sedentarios. Los adultos mayores que participaron en los estudios estan entre los 60 y 90 afios.
El estudio de Wilson-Escalante et al., (2009) tuvo una poblacion de adultos mayores saludables,
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aungue un 58% fueran sedentarios no padecian de enfermedades cronicas o cognitivas. Sin embargo,

Hernandez-Carrillo et al. (2021), en su estudio cuenta con una poblacion de 553 adultos mayores

encontrd que 80,3% tenia hipertension arterial y un 23% diabetes mellitus. Con la recoleccién de los

articulos de la Tabla 1, se encontrd que un total de 146 adultos mayores sufrian de diabetes mellitus,

704 hipertension, 107 osteoporosis y 96 depresion.

Tabla 1

Datos generales relativos a los estudios de la muestra.

Autores / afio Particip Sedentaris Objetivo Resultados
antes mo (%o)
Wilson-Escalante et n=201 58 Determinar la relacion Todos los participantes
al. (2009) M= 121 entre el ejercicio fisicocon evaluados se
H=80 la depresion en ancianos.  encontraban con una
buena  nutricion, sin
enfermedades croénicas o
controlados, ni deterioro
cognitivo y funcional en
un 100%.
Comprobar el impacto de EI 8,5% (27) de las
Lima dos Santos et n=317 49,2 la sarcopenia, el personas mayores
al. (2019) M= 214 sedentarismo y el riesgo presentaban un riesgo
H=103 de caidas en la alto de caidas.
autopercepcion de la salud
de las personas mayores.
Peralta y Zevallos n=178 0 Evaluar el tipo de ElI 14,6%  presenta

(2020) actividad  fisica  que hipertension arterial y el
realizaban un grupo de 9,6% diabetes mellitus.
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adultos  mayores  en
diferentes
establecimientos de salud
de la Microred José
Leonardo Ortiz.
Joaquin-Calvaetal. n=13 100 Conocer la calidad de vida Las enfermedades

de los adultos mayores con
sedentarismo del nucleo
Xochitlan, Progreso de
Obregdn Hidalgo.

crénicas que presentan
los adultos mayores en
un 61,5% pertenece a
hipertension, el 15,4% se
le atribuye a diabetes
mellitus y el 23,1% para
la ausencia de

enfermedad.

(2021) M= 13
Hernandez-Carrillo n=553 38,5
et al. (2021) M= 470

H= 83

Comparar la relacién entre
el nivel de actividad fisica
informada en un grupo de
adultos mayores y sus
caracteristicas:

sociodemograficas,
familiares, de habitos
saludables, enfermedad y

de la atencion en salud.

Se obtuvieron relaciones
estadisticamente

significativas en las
variables  zona  de
vivienda, ocupacion,
fuente de ingresos Yy
dependencia,
composicion  familiar,
estar solo, red social,

consumo de alcohol,

egjercicio,  hipertensién
arterial, consumo de
farmacos, diabetes

mellitus, indice de masa

491 | 1. 9, nam. 3. Julio-Septiembre, 2023, pp. 483-499
Pablo Alejandro Curay Carrera, Jorge Edwin Naranjo Munive, Quijano Rojas Michael Guillermo, Danny Alejandro Padilla

Rivera



Dom. Cien., ISSN: 2477-8818

Vol. 9, nim. 3. Julio-Septiembre, 2023, pp. 483-499

REVISTA

TAS CIENCIAS
El Sedentarismo en el Adulto Mayor: Revision Sistematica
corporal, afiliacion,

distancia del centro de

atencion y costos.

Abarza y Zdhiga n=100
(2021) M= 75
H=25

7

Relacionar la depresion
con la actividad fisica y
otras variables

sociodemograficas.

La AF vigorosa se
relaciona con  bajos
niveles de depresion y
viceversa. Los adultos
mayores con bajo nivel
educacional tienden a
presentar méas depresion
gue aquellos con nivel

educacional mas alto.

Quintero y Cardozo n=40
(2022) M= 16
H=24

16

Disminuir las tasas de
sedentarismo en el adulto
mayor utilizando como
material primordial el

baile.

Se evidencia un nivel
moderado mediante los

estandares de la AF.

Puello y Vanegas n=20
(2022)

100

Disefiar un programa de
actividad fisica, para la
salud en poblacién
residente en el municipio

de Lorica-Cérdoba

Existe una tendencia
marcada hacia altos
niveles de sedentarismo,
por parte de los adultos
mayores  determinado
por los estilos de vida
poco saludables como la
alimentacion poco
balanceada, el consumo

de cigarrillos y alcohol
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generando factores de

riesgo para el
aparecimiento de
enfermedades

coronarias, diabetes,
Sarcopenia, e

hipertension arterial,

entre oftras.

Discusion

La inactividad fisica es un factor de riesgo asociada a las enfermedades no transmisibles, estas son
condiciones de salud no infecciosas que no pueden ser transmitidas de persona a persona (Cirino,
2018). El Ministerio de Salud Publica de Ecuador (2013), define a las enfermedades no transmisibles
como “enfermedades que no se transmiten de un individuo a otro, y que no estan causadas por un
microorganismo” (p.15). Los principales tipos de enfermedades no transmisibles son enfermedades
cardiacas, cancer, enfermedades respiratorias crénicas y la diabetes. Estas son responsables del 63%
de las muertes a nivel mundial, debido a que, al no tener medidas preventivas de salud y tratar estas
enfermedades a tiempo, se vuelven cronicas y de progresion lenta. Existen un sinnimero de factores
que influyen en el progreso de estas enfermedades no transmisibles, entre los que se encuentran el
consumo de tabaco, la inactividad fisica, el abuso del alcohol y la mala nutricién (OMS, 2018).

En cuando a la inactividad fisica o sedentarismo, es uno de los factores determinantes para que sea
tan comun en los adultos mayores es la depresion. Este es un trastorno psico-afectivo que ocasiona
un bajo estado de animo causando repercusiones fisicas y sociales (Wilson-Escalante et al., 2009),
por ende, el adulto mayor no tiene la motivacion y el apoyo para mantenerse en un buen estado de
salud, reduciendo su capacidad de esfuerzo, resistencia al estrés fisico, calidad de vida y capacidad
de aprendizaje motor (Andrade y Pizarro, 2007).

El adulto mayor debe intentar mantenerse fisicamente activo todos los dias (National Health Service,
2019). Cualquier actividad es mejor que ninguna, incluso si son actividades ligeras, como caminar o
realizar tareas del hogar (Ainsworth et al., 2011). Es necesario que los adultos mayores realicen

actividades que mejoren su fuerza, su equilibrio y su flexibilidad al menos 2 dias a la semana, ademas
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de realizar al menos 150 minutos de actividad de intensidad moderada a la semana o 75 minutos de
actividad de intensidad vigorosa si ya es alguien activo. Esto debido a que los niveles adecuados y
regulares de actividad fisica ayudan a reducir el riesgo de hipertension, enfermedades coronarias,
accidentes cerebrovasculares, diabetes, varios tipos de cancer y depresion (OMS, 2018).

Es muy importante que la poblacion adulta conozca cudles son los beneficios que tendré la AF en su
salud y en las actividades que realiza en la vida diaria, ya que al menos un 66.3% de la poblacion
mundial no hace la suficiente actividad fisica para obtener beneficios en la salud y mejorar la calidad
de vida al envejecer (Lavielle-Sotomayor et al., 2014). Realizar AF de manera regular es una forma
efectiva de reducir y/o prevenir algunos de los efectos negativos que el envejecimiento tiene sobre la
salud en los adultos mayores. Ceballos et al. (2012) afirman que se “mejorara el bienestar y la calidad
de vida de los adultos mayores, produciendo efectos beneficiosos sobre su estado fisico y psicologico”
(p. 11), ayudando de esta manera en la prevencion de la demencia, del deterioro cognitivo,
osteoporosis. Junto con esto, se ha comprobado que la AF puede aportar en la prevencién y el manejo
de enfermedades como la diabetes tipo Il (Guiney et al., 2019). En cuanto a lo afectivo-social, los
adultos mayores al realizar AF en grupo llegan a formar nuevas conexiones sociales.

Resulta innegable que la practica de AF en los individuos de cualquier edad es altamente positiva. A
pesar de ello, las personas siguen dejandola de lado. Esta decision convierte a la vida sedentaria en
un problema para la sociedad (Hwang et al., 2018) que debe ser considerado como parte de cualquier
programa que tenga como eje mejorar la calidad de vida de las personas. De igual manera la AF y
suplementacion nutricional, combinadas como separadas, pueden prevenir y/o contrarrestar la
obesidad sarcopénica (OS) en el adulto mayor, ya que impactan en la composicion corporal y el

rendimiento fisico (Fuentes-Barria et al., 2021).

Con base en este analisis, se sugiere que futuros trabajos experimentales se enfoquen en adultos
mayores que si realicen AF, considerando la intensidad, frecuencia, duracion, tipo de ejercicio y cémo
esta influye en su calidad de vida tanto fisica como mental. Seria necesario que los participantes

reporten enfermedades, lesiones o efectos adversos durante la duracion del estudio.
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Conclusiones

Se evidencié tanto los adultos mayores sedentarios son propensos a adquirir de enfermedades no
transmisibles, pero la probabilidad es mayor cuando estos no realizaban ningun tipo de actividad
fisica, haciendo que sean mas fragiles y propensos a sufrir trastornos de depresion, sentimientos de
soledad y aislamiento debido a la pérdida de su independencia. Dicho en otras palabras, la falta de

actividad fisica reduce su calidad de vida por problemas tanto de carécter fisico como psicoldgico.
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