Efectos del ejercicio fisico en la salud mental de las
personas mayores que viven solas o estan socialmente
aisladas

INTRODUCCION Y OBJETIVO

© El mundo est envejeciendo [1]

! Aislamiento social en mayores (15-40 %)

«2020: 1.000 millones Falta de vinculos o contacto con otros [2,3]

Vivir solo: una realidad creciente [2,3]

Viudas (70%),;Solteras (16%) ;Divorciadas (9%)

*2030: 1.400 millones

(1 de cada 6 personas) el e

METODOLOGIA

Publ@ed CINAHL PsycINFO

¢Cudles son los efectos del ejercicio fisico en la salud mental de las personas
mayores que viven solas o estan socialmente aisladas?
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*2050: 2.100 millones
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©2020-2030: 426 millones >80 anos
(se triplicaran).
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CARACTERISTICAS DE LAS INTERVENCIONES

y Ejercicios en el hogar [8]

(Estiramientos, fortalecimiento muscular, reeducacion del equilibrio y caminata).

Duracién:3/semana durante 3 meses, 40 min/sesion \\’
Lugar: domicilio -
Modalidad: individual

Profesionales: dirigido por enfermeras

EFECTOS DE LAS INTERVENCIONES EN LA SALUD MENTAL

il Mejora significativa la salud mental (p < 0.001)
O grupo control presento deterioro

al Ejercicios de flexibilidad [9] | & Practica 1-4 dias/semana = reduce riesgo de depresidon en 81%
(Caminata, fuerza muscular, flexibilidad ‘ ' & Practica +5 dias/semana - reduce riesgo en 66%
y actividad fisica de intensidad media y alta) > i e ejercicio > mayor prevalencia de depresidn

~ A8 ! No hubo relacidn significativa con ejercicio aerébico, caminatas ni fuerza
* ‘\ﬁv

@ Lugar de practica [10]

Intervencion: actividad fisica

Duracion del estudio: 3 anos.

Lugar: dentro y fuera del hogar.
Modalidad: individual.

Profesionales: orientacion por enfermeras

ve Afuera - menos sintomas depresivos y menor aislamiento social
& Interior > sin relacién significativa

“~ Intervenciones combinadas con ejercicio fisico [11] “ Mejora significativa la salud mental (p < 0.01) en comparacién con la actividad sola.

(relaciones sociales, participacion social y nutricion)

Ejercicio fisico + ocio y entretenimiento (LEL activo) [12] 1= Mejor salud fisica y mental (p < 0.05)

< Reduccién significativa de sintomatologia depresiva (p < 0.01)
¥ Tai chi = méas efectivo

Tai chi, ba duan jin y caminar [13]
Duracion del estudio: 3 meses

¥ Tai chi [14]

“@ + Capital psicoldgico
& — Ansiedad (p < 0.01)

El ejercicio fisico
mejora la salud mental
de las personas
mayores que viven
solas o estan
socialmente aisladas,
especialmente el tai
chi, los ejercicios de
_ flexibilidad y al alfe
 libre.
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