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RESUMEN

Elincremento en la poblacion de adultos mayores es una tendencia a nivel
mundial, lo cual conlleva a diversos desafios en la salud relacionados a un
declive en funciones tanto motoras como cognitivas, mermando la calidad de
vida (CV). La actividad fisica (AF) regular emerge como pilar para promover un
envejecimiento saludable. Comprender la relacion existente entre la CV y la AF
es esencial para formular recomendaciones que promuevan cambios en los
estilos de vida, por lo que el objetivo de la presente investigacion fue examinar
la relacién existente entre el nivel de AF y la CV percibida en los adultos mayores
que residen en la Ciudad de Puebla, México. Se realiz6 un estudio analitico,
observacional y transversal, con una muestra por conveniencia de 113 adultos
(67 £ 5.7 anos), 92 mujeres y 21 hombres. Para evaluar la AF de los participantes
se utilizd el cuestionario IPAQ version corta, la CV se mididé mediante el
cuestionario WHOQOL-BREF. Para el analisis de datos se recodificaron las
variables para establecer grupos por edad y nivel de AF, se empleé la prueba de
Chi-cuadrado para detectar posibles asociaciones utilizando el software SPSS
v.26. Se identificaron asociaciones significativas entre una mejor percepcién de
salud, y la practica de AF moderada o intensa (p=.000); asi mismo, con las
variables energia/AF (p=.000), desplazamiento/AF (p=.000) y suefo/AF
(p=.001). La presente investigacion proporciona evidencia convincente que
respalda que la AF contribuye positivamente a la percepcion de la CV.
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PALABRAS CLAVE: persona mayor, envejecimiento saludable, ejercicio fisico.
ABSTRACT

The increase in the elderly population is a global trend, leading to various
health challenges related to a decline in both motor and cognitive functions,
diminishing quality of life (QoL). Regular physical activity (PA) emerges as a key
factor in promoting healthy aging. Understanding the relationship between QoL
and PA is essential for formulating recommendations that promote lifestyle
changes. Therefore, the aim of this research was to examine the relationship
between PA levels and perceived QoL in older adults residing in the city of
Puebla, Mexico. An analytical, observational, cross-sectional study was
conducted with a convenience sample of 113 adults (67 + 5.7 years), 92 women
and 21 men. The participants' PA levels were assessed using the short version
of the IPAQ questionnaire, and QoL was measured using the WHOQOL-BREF
questionnaire. For data analysis, variables were recoded to establish age and PA
level groups. The Chi-square test was used to detect possible associations,
utilizing SPSS v.26 software. Significant associations were identified between a
better perception of health and moderate or vigorous PA (p=.000), as well as with
the variables energy/PA (p=.000), mobility/PA (p=.000), and sleep/PA (p=.001).
This research provides compelling evidence supporting that PA positively
contributes to the perception of QoL.

KEY WORDS: elderly, healthy aging, exercise
INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (1) proyecta un panorama
demografico desafiante: para el afio 2030, una de cada seis personas en el
mundo tendra 60 aflos o mas, alcanzando una cifra estimada de 1.4 billones de
individuos. Esta tendencia continuara agudizandose, con proyecciones que
ubican la poblacion de adultos mayores en 2.1 billones para el 2050. En México,
el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (2) estima que actualmente
residen cerca de 15 millones de personas mayores de 60 afos, representando
el 14% de la poblacién total.

Este envejecimiento poblacional conlleva diversos desafios, incluyendo
un declive potencial en las funciones cognitivas de los adultos mayores. Estudios
como el de Xu et al. (3) asocian este declive con una reduccion en la calidad de
vida (CV) y la capacidad para realizar actividades cotidianas, afectando
negativamente la memoria, el lenguaje, la percepcion espacial, la comprension,
el calculo y el juicio. En este contexto, la actividad fisica (AF) regular emerge
como un pilar fundamental para promover un envejecimiento saludable.
Eckstrom et al. (4) destacan que la practica regular de AF en la vejez puede
prevenir la sarcopenia y la osteoporosis, reducir el riesgo de caidas y mejorar la
movilidad, la cognicion y la funcionalidad general de los adultos mayores.

La AF se define como cualquier movimiento corporal realizado por los
musculos esqueléticos que implique un gasto de energia superior al del
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metabolismo basal (5). Su practica regular se asocia con una amplia gama de
beneficios para la salud, incluyendo la prevencién y el control de enfermedades
no transmisibles como: las enfermedades cardiacas, cerebrovasculares,
diabetes mellitus e hipertension arterial. Asimismo, la AF contribuye al
mantenimiento de un peso corporal saludable, mejora la salud mental y el
bienestar general (6), favorece la CV (7) y la satisfaccidén de vida (8)

En consonancia con las directrices internacionales, la Organizacion
Mundial de la Salud (9) recomienda que los adultos mayores de 65 afios realicen
al menos 150 minutos semanales de AF aerdbica moderada o 75 minutos de AF
aerobica vigorosa. Adicionalmente, se aconseja la realizacion de ejercicios de
fortalecimiento muscular moderado al menos tres dias a la semana. Esta
combinacion de AF aerdbica y ejercicios de fortalecimiento muscular ha
demostrado ser eficaz para mejorar la funcionalidad fisica, reducir el riesgo de
caidas y mejorar la CV en la poblacién adulta mayor (10)

La inactividad fisica, definida como la falta de AF regular y suficiente, se
ha convertido en un problema de salud publica de gran magnitud a nivel mundial.
Actualmente, se posiciona como el cuarto factor de riesgo de mortalidad, segun
datos de la Organizacion Mundial de la Salud (11). En México, la inactividad
fisica también representa un desafio importante, tal como lo indica Zamarripa et
al. (12).

De acuerdo con el Médulo de Practica Deportiva y Ejercicio Fisico (13),
se ha observado una disminucién preocupante en el porcentaje de la poblacion
mexicana mayor de 18 afios que cumple con los niveles recomendados de AF.
En comparacion con el 2013, donde se reportaba un 43.8% de personas activas,
en la actualidad este valor ha descendido a un 39.8%. Es alarmante destacar
que solo el 42.5% de los hombres y el 33.9% de las mujeres mayores de 55 afos
en México alcanzan un nivel suficiente de AF.

Por otro lado, la CV hace referencia a la evaluacion subjetiva que un
individuo realiza sobre su propia realidad en relacion con sus objetivos y metas,
tomando en cuenta su contexto cultural y su sistema de valores (14). En otras
palabras, la CV representa el bienestar integral del individuo, abarcando
aspectos fisicos, sociales, emocionales, espirituales, intelectuales 'y
ocupacionales que le permiten satisfacer sus necesidades individuales (15).

La CV es una variable fundamental para monitorear la eficacia de los
servicios de salud y evaluar la efectividad de las intervenciones (16). Ademas,
se ha demostrado que una mejor CV se asocia inversamente con el riesgo de
hospitalizacion y muerte prematura (17). Diversos estudios han corroborado la
importancia de la CV en la salud y el bienestar general. Por ejemplo, un estudio
realizado con 75 adultos en Guerrero (México) encontré que el 80% de los
adultos mayores encuestados reportaron mala CV, lo que se asocié con altos
porcentajes de problemas fisicos, emocionales y sociales (18). De manera
similar, un estudio con 99 adultos en Tamaulipas (México) revelé que el 45.5%
de la muestra percibia su CV como deficiente, mientras que el 44.4% la
consideraba aceptable (19).
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Si bien la cantidad de AF en adultos mayores se correlaciona
directamente con una mejor CV, esto se debe a sus beneficios en la prevencion
de enfermedades cronicas no transmisibles, la reduccion del gasto en atencion
meédica, la mejora de la funcidn muscular y la cognicion (20); comprender la
relacidon entre estas variables en su contexto es esencial para formular
recomendaciones que promuevan cambios en los estilos de vida (21) o disefiar
e implementar programas de AF adecuados para este grupo poblacional (22).

Con el propdsito de obtener informacion relevante sobre estas variables
en la poblacion adulta mayor de la Ciudad de Puebla (México), y contribuir al
desarrollo e implementacidon de estrategias que promuevan el envejecimiento
saludable en la region, se hace necesaria la realizacion del presente estudio. En
este contexto, la presente investigacion tiene como objetivo examinar la relacion
existente entre el nivel de AF y la CV percibida en los adultos mayores que
residen en la Ciudad de Puebla, México.

MATERIAL Y METODOS
DISENO Y PARTICIPANTES

Se realizé un estudio analitico, observacional y transversal con 113
adultos mayores originarios de la Ciudad de Puebla, México (67 + 5.7 afios), de
los cuales 92 eran mujeres y 21 hombres. Los participantes formaban parte del
grupo de empacadores voluntarios del sistema municipal para el Desarrollo
Integral de la Familia (DIF). Los criterios de inclusion fueron: tener 60 afios o mas
y pertenecer al grupo de empacadores DIF. Por otro lado, los criterios de
exclusion fueron: tener alguna discapacidad o enfermedad cronica no
controlada.

La muestra fue de tipo no probabilistica y se selecciono a los participantes
por conveniencia (23), es decir, por invitacion e incorporacion voluntaria.

INSTRUMENTOS

El nivel de AF de los participantes se evalué mediante el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) version corta (24). Este cuestionario,
compuesto por siete items, permite cuantificar el tiempo dedicado por el individuo
a realizar AF de intensidad moderada y vigorosa, incluyendo actividades como
caminar y estar sentado, durante los ultimos siete dias. Para ello, se considera
tanto la duracién (minutos al dia) como la frecuencia (dias a la semana) de cada
actividad. Posteriormente, se calcula el gasto energético semanal en
equivalentes metabdlicos (MET) para cada nivel de intensidad. Este calculo se
realiza multiplicando el valor MET de referencia correspondiente (caminar: 3.3
MET; AF moderada: 4 MET; AF vigorosa: 8 MET) por el tiempo en minutos
dedicado a cada actividad en un dia y por el numero de dias a la semana en que
se realiza dicha actividad (MET-minuto/semana) (25).

La CV de los participantes se midi6 mediante el cuestionario WHOQOL-
BREF. Este cuestionario, compuesto por 26 items, evalua cuatro dominios: salud
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fisica (7 items), salud psicologica (6 items), relaciones sociales (3 items) y medio
ambiente (8 items), y dos items que examinan de forma separada la percepcion
general de la CV y la percepcion general de salud (26-27). Para la presente
investigacion se analizaron los dominios relacionados a la salud fisica y social.
Cada item se responde mediante una escala tipo Likert, donde una puntuacion
mas alta indica una mejor percepcion de la CV en el dominio evaluado, mientras
que una puntuacion mas baja refleja una percepcidn mas negativa (28-29).

PROCEDIMIENTO

Los cuestionarios se administraron de manera individual en las
instalaciones donde los voluntarios trabajan como empacadores, asegurando asi
la comprension plena por parte de los participantes. Las respuestas obtenidas
se capturaron mediante Google Forms y posteriormente se exportaron a
Microsoft Excel para su procesamiento y analisis. En este software, se calculé el
valor de MET para facilitar el manejo de los datos.

CONSIDERACIONES ETICAS

Esta investigacion siguio los principios éticos de la declaracion de Helsinki
para estudios en humanos, asi como las regulaciones mexicanas sobre
proteccion de datos, segun lo estipulado en la Ley general de proteccidn de datos
personales en posesion de sujetos obligados. Todos los participantes en el
presente estudio fueron voluntarios, quienes accedieron a participar en la
investigacion mediante la aceptacion del consentimiento informado.

ANALISIS ESTADISTICO

Se recodificaron las variables para establecer grupos en tres rangos de
edad: G1 (menores de 64 anos), G2 (65-71 afios) y G3 (72 afos y mayores).
Asimismo, los resultados de los MET se clasificaron en tres categorias de
actividad fisica: leve (< 599 MET), moderada (600-1499 MET) e intensa (= 1500
MET). Inicialmente, se realiz6 un analisis estadistico descriptivo mediante tablas
de frecuencia. La distribucion de la muestra se evalué utilizando la prueba U de
Mann-Whitney y la prueba de Kruskal-Wallis para identificar diferencias
significativas entre las variables analizadas. Ademas, se empleo la prueba de
Chi-cuadrado para detectar posibles asociaciones. Todo el analisis se realizo
utilizando el software SPSS v.26

RESULTADOS

Una vez obtenidos los datos que relacionan la CV con los niveles de AF,
se observo una distribucion variable de edades en la muestra (Tabla 1), la cual
estuvo compuesta mayoritariamente por mujeres (81.4%), mientras que los
hombres representaron el 18.6%.
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Tabla 1. Analisis sociodemografico de los participantes

Femenino (92) Masculino (21) Total (113)

Edad (afios) N % N % N %
<64 35 30.97 13 11.50 48 42.86
65-71 32 28.31 4 3.53 36 32.14
>74 25 2212 4 3.53 29 25.00

El 42.5% de los participantes reporto realizar AF vigorosa, mientras que
el 33.98% indico realizar AF moderada, sin encontrarse diferencias significativas
entre hombres y mujeres (p > .05). Ademas, el 56% de los adultos mayores
estudiados percibié su CV como buena.

En relacion con las variables clave de este estudio, se identificaron
diferencias significativas (p=.000) en la percepcion de salud y los niveles de AF
moderada e intensa en comparacion con la AF leve (Figura 1). Asimismo, se
hall6 una asociacion significativa (p=.000) entre una mejor percepcion de salud
y la practica de AF moderada o intensa.
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Figura 1. Relacion entre satisfaccion con la salud y nivel de actividad
fisica

Se encontrd una diferencia significativa entre la variable disfrute de la vida
y niveles de AF (p=.002) (Figura 2). Ademas, se observé una asociacion
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significativa (p=.000) entre la practica de AF moderada a intensa y una mejor
percepcion del disfrute de la vida.
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Figura 2. Relacion entre disfrute de la vida y nivel de actividad fisica

Energia diaria

Leve Moderado Intenso

Niveles de actividad fisica

Figura 3. Relacion entre nivel de energia y nivel de AF

Se detectaron diferencias significativas entre las variables percepcién de
energia y nivel de AF (p=.000) (Figura 3), capacidad de desplazamiento y
actividades de la vida diaria en relacion con el nivel de AF (p=.000) (Figura 4), y
calidad del suefo y nivel de AF (p=.006) (Figura 5). Ademas, se observo una
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asociacion significativa entre una mejor percepcion de cada una de estas
variables y la realizacion de AF moderada a intensa: energia/AF (p=.000),
desplazamiento/AF (p=.000) y suefio/AF (p=.001).

Capacidad de desplazamiento

Leve Moderado Intenso

Niveles de actividad fisica

Figura 4. Relacion entre capacidad de desplazamiento y nivel de AF

Satisfaccidon con suefio
w

Leve Moderado Intenso

Niveles de actividad fisica

Figura 5. Relacion entre satisfaccion suefio y nivel de AF

La Figura 6 presenta un resumen de la relacion entre la percepcion de la
CV, la edad, el sexo y el nivel de AF. Se observa que las mujeres tienden a
percibir una mejor CV en comparacion con los hombres. Ademas, se identifica
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que tanto con el aumento de la edad como con un mayor nivel de AF, la
percepcion de la calidad de la CV mejora significativamente.
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Figura 6. Relacion entre edad, sexo, CV y nivel de AF de adultos mayores
Nota. Cada seccion muestra el grupo de edad al que pertenecen y los niveles AF. El
tamano y la forma de las figuras representan la cantidad de sujetos.

DISCUSION

El presente estudio tuvo como objetivo examinar la relacion entre el nivel
de AF y componentes de la CV percibida en adultos mayores residentes en la
Ciudad de Puebla, México. Los resultados revelaron que la mayoria de los
participantes (66.78%) percibian su salud como buena, lo que contrasta con la
Encuesta Nacional sobre Salud y Envejecimiento en México del INEGI (30),
donde solo el 37.7% de los adultos mayores evaluaron su estado de salud como
bueno o muy bueno. Esta diferencia podria atribuirse al contexto de la encuesta
del INEGI (30), realizada durante la pandemia de COVID-19, un periodo que
pudo haber impactado negativamente la percepcion de la salud.

En cuanto al nivel de AF, se encontr6 una alta prevalencia de AF
moderada (33.98%) y vigorosa (42.8%) en ambos sexos. Estos datos coinciden
con estudios previos como el de Kiettyka-Stowik et al. (31), donde se reporté que
el 60% de los adultos mayores polacos realizaban AF moderada y el 19% AF
vigorosa.

Se evidencid una asociacion significativa entre el nivel de AF y la CV
percibida en los participantes. Estos hallazgos concuerdan con la literatura
existente, como el estudio de Bashkireva et al. (32), donde se observaron
mejoras significativas en las escalas de CV en adultos mayores asignados a un
programa de AF de 12 meses. Similarmente, Porto et al. (21) reportaron una
asociacion positiva entre altos niveles de AF y CV percibida en adultos mayores
brasilefios.

En consonancia con lo anterior, investigaciones como las de Almonacid-
Fierro et al. (33) y Suryadi et al. (34) enfatizan la importancia de promover la AF
en adultos mayores a través de la educacién y la creacion de entornos propicios
para su practica. Estas estrategias pueden contribuir a mejorar la CV y el
bienestar general de esta poblacién.
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En relacion con poblacion de adultos mayores en Iberoamérica, estudios
realizados en Argentina, Espafia y Colombia, indican una asociacién positiva
entre la practica de actividad fisica regular y la percepcion de calidad de vida. En
Villanueva de Gallego, Zaragoza se observo que quienes cumplian con las
recomendaciones AF para la salud, reportaban mejor percepcion de bienestar
(35). En la Ciudad autonoma de Buenos Aires, Argentina, se evidencio que la
practica de AF semanal se asocia con independencia funcional y niveles mas
altos de calidad de vida (36). Por su parte, un programa de AF en Bogota, mostro
que la asistencia frecuente a la realizacion AF grupal se relaciona con mejor
percepcion de salud fisica, aunque también influyen factores como la presencia
de enfermedades cronicas (37)

Futuros estudios podrian profundizar en el analisis de esta relacion
mediante disefios longitudinales o de intervencion, considerando variables
adicionales que pudieran influir en la CV, como el estado de salud general, el
nivel socioecondémico y el apoyo social, en el contexto mexicano.

CONCLUSIONES

En conclusién, la percepcion de la CV es un constructo multifacético que
esta sujeto a variaciones significativas entre individuos y grupos, modulado por
una compleja interaccion de factores culturales, sociodemograficos y personales.
La presente investigacion proporciona evidencia convincente que respalda la
integracion de la AF regular como un componente esencial del envejecimiento
activo, ya que contribuye positivamente a la percepcion de la CV. Estos
hallazgos tienen implicaciones importantes para las politicas de salud publica y
las intervenciones de promocién de la salud, destacando la necesidad de
fomentar la adopcion de estilos de vida fisicamente activos en todos los grupos
de edad, particularmente entre las personas mayores.
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