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RESUMEN:

Introduccién: En este estudio se aborda la importancia de las intervenciones de ejercicio
fisico para reducir la ansiedad en personas mayores, considerando que el envejecimiento
es un proceso natural que conlleva cambios fisicos, psicoldgicos y sociales, y la ansiedad
es un trastorno comun y debilitante en esta etapa. Las personas mayores son mas
propensas a la ansiedad debido a factores como la pérdida de autoestima, la reduccién de
actividad, enfermedades croénicas y falta de apoyo social. Aunque la ansiedad en ancianos
ha sido menos investigada que la depresion, se reconoce su alta prevalencia y se busca

evaluar la eficacia de intervenciones de ejercicio fisico para reducir sus sintomas.

Objetivo: El objetivo principal de la investigacion es comparar diferentes intervenciones de
ejercicio fisico y su efectividad en la reduccién de la ansiedad en la poblacion de la tercera
edad.

Metodologia: La revisién sistematica se llevé a cabo siguiendo las directrices PRISMA,
con un enfoque en los criterios PICO para definir el alcance de la investigacion y la

seleccion de estudios relevantes.

Resultados: Tras un exhaustivo proceso de busqueda y seleccion, se incluyeron 10
estudios que cumplian con los criterios de inclusién, permitiendo analizar y comparar los

efectos de las intervenciones de ejercicio fisico en la ansiedad de personas mayores.

Conclusiones: Los resultados obtenidos sugieren que las intervenciones de ejercicio fisico
pueden ser efectivas en la reduccion de la ansiedad en diferentes poblaciones, incluyendo
adultos mayores con enfermedades cronicas. Diferentes modalidades de ejercicio, como
aerobico, resistencia y Tai Chi, ofrecen beneficios significativos. Se recomienda la
implementacion de programas de ejercicios en atencion primaria, juntamente con el
aumento de la investigacion para mejorar la calidad de la evidencia y la prescripcion de

ejercicio.
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Abstract: This systematic review aimed to explore the effectiveness of

physical exercise interventions in reducing anxiety among individuals aged



65 and above. Utilizing the Cochrane tool for quality assessment and
Covidence platform for study management, a thorough analysis of current
literature was performed. The findings revealed that physical exercise,
showed efficacy in anxiety reduction across various populations, including
patients with coronary disease, prostate cancer, and dementia. The study
underscores the significance of considering multiple interventions to address
anxiety in diverse clinical settings. The evaluation of potential biases in the
literature underscores the need for rigorous and transparent assessment in

future research endeavors.



