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RESUMEN
Las personas se enfrentan cada vez mas a problemas de salud mental debido a diversos
factores que promueven la aparicion de sintomas depresivos y/o ansiedad, principalmente

con mayor incidencia en el género femenino.

La relacion que existe entre el ejercicio fisico con el tratamiento de enfermedades mentales
se observa gue la actividad fisica puede estimular la corteza cerebral y simultineamente
aumentar el suministro de oxigeno y nutrientes, ayudando a un adecuado funcionamiento de
nuestro sistema nervioso. La intervencion con la préctica regular de ejercicio no reporta algin
efecto negativo sobre la salud, por el contrario, se observa un bienestar personal y liberacion
de estrés en enfermedades neuropsicolégicas. Con lo revisado en diversa literatura se
establece que la intervencion con ejercicio fisico muestra un resultado positivo en el
tratamiento de la ansiedad y depresion, en muchos casos la terapia con medicamento resulta
ineficaz en estos pacientes, lo recomendable es el abordaje de un trabajo multidisciplinarios

con diversos profesionales de la salud como psicologos, médicos y entrenadores fisicos.
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INTRODUCCION

En los ultimos afios, se ha demostrado cada vez més que los trastornos de ansiedad y
depresion son muy frecuentes en la poblacion adulta. La depresion actualmente es
considerada como uno de los problemas de salud mental mas comun y que ademas se da con
mayor frecuencia en mujeres que en hombres, pueden estar determinados por diversos
factores como son: la edad, la situacion laboral, nivel educativo, estado civil o factores

sociodemograficos.

La préactica de actividad fisica a lo largo de la vida de un individuo favorece el mantenimiento
de las funciones del cuerpo humano y se asocia con una mejor salud mental. Invertir tiempo
en realizar ejercicio fisico se asocia con una mejor calidad de vida en las personas que
practican regularmente estas actividades logrando obtener un bienestar psicoldgico y
emocional. La inactividad fisica aumenta en muchos paises influyendo considerablemente en
la prevalencia de enfermedades no transmisibles y en la salud mental, manifestando en el
sedentarismo debido a: la disminucion del uso de fuerza fisica en las actividades laborales,
medio de transporte, el consumo de alimentos altos en calorias, el uso de las nuevas
tecnologias y el recurrente estado de estrés en todas las actividades diarias, y todas estas

actividades afectan las salud mental y la calidad de vida psicoldgica de la sociedad.

De aqui surge el interés de realizar una revision bibliografica de proyectos ya existentes sobre
la relacion que existe entre trastornos de ansiedad y depresion con la préctica regular de
actividad fisica. Cuando hablamos de salud Gnicamente nos enfocamos en la salud fisica y

dejamos a un lado la salud mental y cdmo esta afecta en nuestras emociones en sociedad.
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DEPRESION

1.1 CARACTERISTICAS DE LA DEPRESION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que los trastornos neuropsiquiatricos
representan un total de 28 % del global de las enfermedades mentales, un tercio es causado
por el trastorno depresivo se establecio que la depresion afecta a unos 350 millones de
personas en el mundo . Se considera como una de las principales enfermedades mentales de
la actualidad que esta relacionada principalmente con una disminucion de emociones, y se
ve afectada nuestra forma de relacionarnos en sociedad. La depresion es una alteracion
patoldgica del estado de animo con descenso del humor en el que predominan sintomas
afectivos como los son sentimientos de dolor profundo, tristeza, irritabilidad, sensacion de
malestar e impotencia frente a las exigencias de la vida, ademas, estan presentes sintomas de
tipo cognitivo: baja atencion, concentracion y memoria, pensamientos de muerte o ideas
suicidas 2.

Un elevado porcentaje de la poblacion sufre en algin momento de su vida estados de
depresion moderados a intermedios se recomienda la practica de actividad fisica regular
puede estar asociada con la reduccién de los sintomas depresivos mejorando las emociones

y las relaciones sociales.

1.2 TRATAMIENTO DEPRESION
El tratamiento farmacoldgico esta indicado en todos los casos de depresion, de leve a grave,
ningan antidepresivo ha demostrado superioridad sobre otros, asi como terapia cognitiva

conductual 3.

Incluso en el ambito del tratamiento clinico de la depresion el ejercicio tiene una utilidad
terapéutica se ha puesto en manifiesto que el ejercicio aerdbico de intensidad moderada
durante 30 minutos al dia en un tiempo corto durante 10 dias produce mejoras significativas
algunos de los ejemplos son una caminata de 5 km, andar en bicicleta, levantamiento de pesas

o incluso trabajo de la jardineria.

1.3 RELACION DE LA DEPRESION CON EL EJERCICIO
La relacion entre deporte, actividad fisica y salud mental, los cuales han puesto de manifiesto

que la practica regular de actividad fisica produce un aumento de la autoconfianza, sensacion

www.revistaglosa.com.mx / Aiio 9. Nimero 17. Julio — diciembre 2021



Glosa Revista de Divulgacion / Universidad del Centro de México / Coordinacion de Investigacion

de bienestar y mejora del funcionamiento cognitivo. Generando un impacto directo sobre la
salud psicoldgica, la calidad de vida, la mejora de los estados emocionales, asi como

disminuciones en los niveles de ansiedad, depresion y estres.

En pacientes con depresion mayor de grado leve-moderado, se recomienda realizar un
programa de ejercicio fisico estructurado y supervisado de al menos 30-60 minutos tres veces
a la semana durante al menos 10-12 semanas, ya que podria ser una intervencion con impacto

clinicamente significativo sobre los sintomas depresivos °.

ANSIEDAD

2.1 CARACTERISTICAS DE LA ANSIEDAD

Los trastornos de ansiedad son los trastornos mentales mas comunes de acuerdo a la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en los servicios de atencion primaria en el mundo,
dentro de la poblacién adulta, se encuentra una prevalencia del 18% para los trastornos de
ansiedad, esta misma organizacion establece que los trastornos de ansiedad son los que
tempranamente inician, con una mediana de 15 afios de edad y alcanzan la prevalencia mas

alta entre los 25 y 45 afios, encontrandose con mayor prevalencia en mujeres que en hombres
1

La ansiedad es un estado emocional displacentero que se acompafia de cambios somaticos y
psiquicos que puede presentarse como una reaccion adaptativa, 0 como sintoma que

acomparia a diversos padecimientos médicos y psiquiatricos.

Algunos de los signos y sintomas son: aumento de la tension muscular, mareos, sudoracion,

palpitaciones, inquietud, nerviosismo, miedo y temor a perder la razon y el control ’.

La ansiedad en la actualidad es una afectacion de la salud mental que predomina
principalmente a mujeres por factores sociales y esto se ve afectado su calidad de vida, es
por esta razon que se habla de salud a todo estado de completo bienestar fisico, mental y

social, y no solamente la ausencia de enfermedades.
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2.2 TRATAMIENTO ANSIEDAD
El tratamiento farmacoldgico tiene como objetivo aliviar los sintomas, prevenir las recaidas,
evitar las secuelas y restaurar la funcionalidad, asi como terapia cognitivo conductual con un

profesional experto.

2.3 RELACION DE LA ANSIEDAD CON EL EJERCICIO

Se sugiere que el ejercicio regular y moderado deberia considerarse como una forma
tratamiento en trastorno de ansiedad ya que se manifiesta una mejora del bienestar psiquico
en la poblacion, ya que extiende los efectos a un incremento en la calidad de vida de los
individuos que se mantiene con una actividad fisica. La relacion que existe entre el ejercicio
fisico con el tratamiento de enfermedades mentales se observa que la actividad fisica puede
estimular la corteza cerebral y simultaneamente aumentar el suministro de oxigeno y

nutrientes, ayudando a un adecuado funcionamiento de nuestro sistema nervioso.

DEPRESION Y ANSIEDAD EN MUJERES

Entre las variables psicosociales en mujeres asociadas con la depresion destacan:

e Ser mujer (mas aun si se es jefa de familia).
e Dedicarse exclusivamente a labores del hogar y si se ha adquirido la responsabilidad
de cuidar algin enfermo.

e Tener un bajo nivel socioeconémico.

e Experiencia de violencia doméstica.

e Bajo nivel de escolaridad.

e Consumo sustancias adictivas ’.
Existe evidencia acerca de la importancia de la actividad fisica como un aspecto estratégico
para la mejora y el mantenimiento de la salud fisica, psicoldgica y social de las mujeres que
trabajan, porque permite mejorar el desempefio y la productividad laboral. Aunque la mayor
parte de ellas realizan la actividad fisica fuera del campo del trabajo, como en centros fitness
0 gimnasios, debido al gran nimero de horas al dia que se dedica a las actividades laborales,
es comun que argumentan la falta de tiempo para realizar la actividad fisica, porque ademas
refieren llegar a sus hogares y cumplir con labores domésticas y/o cuidado de hijos les genera

un estrés psicologico al no tener un tiempo libre para su autocuidado.
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EJERCICIO

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal intencional, realizado con
los musculos esqueléticos, que resulta de un gasto de energia que permite interactuar con los
seres y el ambiente que los rodea 1°. Es asi, que se pueden distinguir las modalidades de:
actividades necesarias para el mantenimiento de la vida y actividades cuyo objetivo es
divertirse, relacionarse, mejorar la salud o la forma fisica, y hasta en algunos casos competir.
Por otro lado, existe otro concepto que relacionamos y es el ejercicio fisico: es un término
mas especifico que implica una actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva
realizada con una meta, con frecuencia con el objetivo de mejorar o0 mantener la condicion
fisica de la persona. Por ejemplo: las actividades domeésticas, la jardineria o subir y bajar
escaleras no pueden catalogarse como “ejercicio”, pero evidentemente constituyen

actividades fisicas cotidianas.

3.1 EJERCICIO AEROBICO
Los ejercicios predominantemente aerdbicos son continuos, de intensidad ligera moderada y
de larga duracion. A medida que un ejercicio continuo y estable se prolonga, aumenta el

metabolismo lipidico. El ejercicio aerobico se clasifica como dindmico o isotdénico.

Los ejercicios aerdbicos se caracterizan en funcién de la intensidad si son de media o baja 'y
tiene una larga duracidn. El organismo necesita quemar hidratos de carbono y grasas para
obtener energia y para ello requiere oxigeno, algunos ejemplos de ejercicios aerébicos son

correr, nadar, ir en bicicleta o también caminar °.

3.2 EJERCICIO ANAEROBICO
Los ejercicios de corta duracion y alta intensidad son anaerébicos lacticos, y los muy intensos
y de muy corta duracion son anaerobicos alacticos. Estos ejercicios con sobrecarga o

resistidos son clasificados como estaticos o isométricos 1°.

En el ejercicio anaerdbico, de alta intensidad y poca duracion, los muasculos tienen energia
en ausencia de oxigeno. Son ejercicios que requieren gran esfuerzo en poco tiempo, como
levantar pesos, realizar carreras de velocidad y todos aquéllos que suponen un gran esfuerzo

en muy poco tiempo.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN SALUD
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El beneficio de la practica de ejercicio de una forma regular puede ayudar a:

e Controlar peso: junto con la dieta, el ejercicio juega un papel importante en el control
de peso y la prevencion de la obesidad.

e Reducir el riesgo de enfermedades del corazon: el ejercicio fortalece el corazon y
mejora su circulacion. EI aumento del flujo sanguineo eleva los niveles de oxigeno

en su cuerpo. Esto ayuda a bajar el riesgo de enfermedades del corazén como el

colesterol alto, la enfermedad arterial coronaria y el ataque al corazon. El ejercicio

regular también puede reducir la presion arterial y los niveles de triglicéridos.

e Controlar los niveles de glucosa en la sangre y de insulina en el cuerpo: el ejercicio

puede reducir el nivel de azdcar en la sangre y ayudar a que su insulina funcione

mejor. Esto puede reducir su riesgo de sindrome metabolico y diabetes tipo Il.

e Fortalecer sus huesos y musculos: el ejercicio regular puede ayudar a hacer mas
fuertes los huesos de nifios y adolescentes. Con los afios, también puede disminuir la
pérdida de densidad Osea relacionada a la edad. Hacer actividades de fortalecimiento
muscular puede ayudarle a aumentar o mantener la masa muscular y la fuerza. En
cuanto a la densidad Gsea, los programas de ejercicio regular pueden mejorar
significativamente la fuerza, la resistencia y reducir la pérdida ésea, dolor de espalda,
y los niveles de lipidos en mujeres con osteopenia en los afios de posmenopausia
temprana.

e Reducir el riesgo de algunos tipos de cancer: Incluyendo cancer de colon, de mama,

uterino y de pulmon.

e Dormir mejor: El ejercicio puede ayudarle a conciliar el suefio mas rapido .

BENEFICIOS PSICOLOGICOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

La practica de actividad fisica genera numerosos beneficios, se demuestra que una persona
que realiza regularmente actividades como (caminar, acudir a un gimnasio, correr) se
beneficia de una menor probabilidad de contraer ciertas enfermedades, a la vez que puede

disfrutar de una sensacion de bienestar
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El ejercicio fisico puede ser utilizado como terapia para reducir la ansiedad en personas sanas
como en individuos con algun trastorno de la conducta psicoldgica, en conjunto con un

tratamiento farmacoldgico.

Los beneficios psicologicos que otorga la realizacion de la actividad fisica regular son
innumerables. Por ejemplo, la sensacion de bienestar corporal, el aumento de la capacidad
de sentir placer; disminucion de la agresividad y la sensacion de fatiga; asi como mayor
interaccion social, la distraccion o alejamiento de la atencion del individuo de ansiedades de
origen cognitivo, liberdndose de las mismas, asi como la sensacion de manejar el

afrontamiento del estrés 12,

Las consecuencias del estrés son ansiedad, confusion, depresion, dismenorrea, dolores de

cabeza, riesgo de enfermedad coronaria y el abuso de toxicomanias.

La relacion entre el ejercicio fisico y la salud mental, el grupo de estudio los efectos

beneficiosos de la actividad fisica sobre las mujeres y plantearon las siguientes conclusiones:

e El estado fisico esta relacionado positivamente con la salud mental y el bienestar

e El ejercicio fisico se relaciona con la reduccion de emociones vinculadas al estrés,
como el estado de ansiedad, la tension neuromuscular, el ritmo cardiaco en reposo y
algunas hormonas relacionadas al estrés
La ansiedad y la depresion son sintomas habituales de fracaso en el afrontamiento del
estrés mental, y el ejercicio fisico se relaciona con una disminucién del nivel de suave

a moderado, de depresion y ansiedad 4,

La informacidn existente apunta a que la préctica de la actividad fisica se traduce en una
mejora del bienestar subjetivo, entendido como sentimientos de satisfaccion con la vida, la
familia y el trabajo. Asi como en el estudio realizado por Guerra ° en Espafia mediante un
programa de intervencion con actividad fisica aerobica y anaerobica de ocho meses sobre
mujeres sedentarias de 25-45 afios, se demostraron incrementos significativos en el bienestar

psicolégico y en la satisfaccion en los dos grupos de ejercicio en comparacion con los
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controles, siendo las mejoras significativamente méas elevadas en el grupo de actividad

aerébica.

CONCLUSION

Después de la revision bibliografica efectuada, se pudo identificar que existe clara evidencia
de los beneficios de la actividad fisica en enfermedades como lo son la depresion y la
ansiedad, la efectividad de la practica de actividad fisica en la reduccion de sintomas
depresivos, sino que también evidencian beneficios en cuanto a salud mental y reduccion de
estrés principalmente el género femenino, que al revisar son las que manifiestan una mayor

prevalencia de estos trastornos psicologicos.

Dentro de las actividades que mostraron mayores beneficios se recomienda la practica de
actividad fisica aerdbica de intensidad moderada algunos ejemplos: caminata, bicicleta, baile,
entrenamiento con carga de peso y ejercicios con el propio peso, con una duracion de 30 a
60 minutos diarios 5 dias a la semana, como tratamiento en pacientes con trastornos mentales.
La actividad fisica aerobica se muestra mas benéfica, cuanto mas intensa y de larga duracion
es la actividad, mejores resultados se obtienen en pacientes con trastornos con depresion y
ansiedad.

Es necesario que futuros estudios analicen en profundidad los ejercicios que son adecuados
segun grupos de edad y que tipos de actividad reportan mayor proporcion de beneficios
midiendo de forma cuantitativa y cualitativa con mayor cantidad de variables a estudiar a los
participantes con herramientas establecidas en los sintomas de los pacientes con este tipo de
enfermedades mentales, a fin de con un trabajo multidisciplinario de diversos profesionales
se pueda brindar una atencion mas personalizada. Se busca con este tipo de estudio que se
logren beneficios en buscar una nutricién consciente con cada paciente, y el papel importante

que tiene la préactica de ejercicio de forma regular en una mejor salud tanto fisica y mental.
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