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Estado de bienestar mental que permite a las personas afrontar las tensiones de la vida, desarrollar todo su potencial, 
aprender y trabajar de forma productiva y fructífera, y contribuir a su comunidad. La salud mental no es sólo la ausencia de 

trastorno mental, es un componente integral de la salud y el bienestar.

Es un síndrome  caracterizado por una alteración clínicamente significativa en la cognición, la regulación emocional o el 
comportamiento de un individuo que refleja una disfunción en los procesos psicológicos, biológicos o de desarrollo que 

subyacen al funcionamiento mental y comportamental. Estos trastornos generalmente se asocian con malestar psicológico o 
deficiencia en áreas personales, familiares, sociales, educativas, ocupacionales u otras áreas importantes de funcionamiento. 

Salud mental 

Trastorno mental
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¿Qué son los trastornos mentales? ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD

Los trastornos mentales son afecciones que influyen en el pensamiento, el comportamiento, las emociones o la capacidad de 
relacionarse con los demás. 

Algunos problemas de salud mental comunes:

1. Trastornos de Ansiedad: como el trastorno de ansiedad generalizada, fobias, trastorno de pánico y trastorno obsesivo-
compulsivo (TOC). Las personas con ansiedad pueden experimentar preocupación excesiva, miedo intenso o síntomas físicos 
como palpitaciones y sudoración.

2. Depresión: Es un trastorno del estado de ánimo que puede causar sentimientos persistentes de tristeza, falta de interés en 
actividades que solían ser placenteras, cambios en el apetito y el sueño, fatiga y pensamientos de autocrítica o suicidas.

3. Trastornos del estado de ánimo: incluyen trastornos bipolares, en los que una persona experimenta fluctuaciones 
extremas en el estado de ánimo, desde períodos de depresión hasta episodios de euforia o manía.
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4. Trastorno de la personalidad: implica pensamientos y comportamientos que son diferentes de lo que se considera normal 
en su cultura (poco saludables e inflexibles), causando serios problemas con las relaciones sociales, el trabajo y las 
actividades de la vida diaria.

5. Trastornos de la alimentación: implican problemas serios sobre cómo se piensa sobre la comida y la conducta alimenticia 
(relación no saludable con la comida), patrones anormales de alimentación y preocupación excesiva por el peso y la imagen 
corporal. Como la anorexia, la bulimia y el trastorno por atracón.

6. Trastornos psicóticos, incluyendo la esquizofrenia: Un trastorno mental grave que afecta la percepción, el pensamiento y 
el comportamiento de una persona. Puede incluir síntomas como alucinaciones, delirios, dificultades para concentrarse y 
problemas para procesar información.

7. Trastornos de estrés postraumático (TEPT): aparecen después de experiencias traumáticas (guerra, desastre natural, 
accidente tráfico, agresión sexual…) y pueden provocar recuerdos angustiantes, pesadillas, evitación de situaciones 
relacionadas con el trauma y cambios en el estado de ánimo.

… y muchos más…
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¿Qué son los trastornos mentales?
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Herencia Genética:

Estudios Genéticos: Investigaciones sugieren que la genética juega un papel significativo en muchos trastornos mentales.

Herencia: Algunos trastornos, como la esquizofrenia o el trastorno bipolar, muestran una tendencia familiar marcada.

Naturaleza vs. Crianza:

La heredabilidad no es determinista: la interacción entre genes y ambiente es crucial.

Los estudios de gemelos y familiares sugieren un componente genético, pero factores ambientales también son determinantes.

Complejidad del Patrón Hereditario:

La heredabilidad varía según el trastorno mental.

No todos los casos de un trastorno están vinculados únicamente a la genética.

Cross-Disorder Group of the Psychiatric Genomics Consortium. Genetic relationship between five psychiatric 
disorders estimated from genome-wide SNPs. Nat Genet 45, 984–994 (2013).

Etiología de los problemas mentales ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD

Facultad de Ciencias del Deporte 
Curso 2024-2025



ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD

Facultad de Ciencias del Deporte 
Curso 2024-2025

Prevalencia de los problemas mentales
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Prevalencia de los problemas mentales

El 34% de la población padece algún problema mental, 

afección que supera el 40% en la población de 50 y más años 

y el 50% en los de 85 y más.

Estrategia de Salud Mental del Sistema Nacional de Salud Período 2022-2026. Ministerio de Sanidad. 2022
Informe Anual del Sistema Nacional de Salud 2023. Ministerio de Sanidad. 2024

Un 40,4% de las personas diagnosticadas ha sentido 

rechazo social por parte de su entorno por su problema 

mental y el 38,7% se ha sentido discriminado, sobre 

todo en el ámbito laboral. 
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Estrategia de Salud Mental del Sistema Nacional de Salud Período 2022-2026. Ministerio de Sanidad. 2022
Informe Anual del Sistema Nacional de Salud 2023. Ministerio de Sanidad. 2024

La prevalencia de depresión es 3 veces más frecuente entre quienes se 
encuentran en situación de desempleo (7,62 %) que entre los que están 
trabajando (2,47 %) y alcanza el 23,71 % entre quienes están incapacitados para 
trabajar. Algo similar ocurre en el caso de la ansiedad crónica con un 8,52 %, 4,4 
% y 24,44 %, respectivamente.

4 de cada 10 personas en España (42,1%) han sufrido una depresión a lo largo 
de su vida, un 47,6% ha experimentado ataques de ansiedad o pánico y un 
36,9% sufre ansiedad prolongada en el tiempo.

Prevalencia de los problemas mentales



Estrategia de Salud Mental del Sistema Nacional de Salud Período 2022-2026. Ministerio de Sanidad. 2022
Informe Anual del Sistema Nacional de Salud 2023. Ministerio de Sanidad. 2024
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• Más del 40% de españoles cree que su salud mental no es buena.

• Casi el 60% se siente temeroso, preocupado, deprimido o triste.

• El 15% ha tenido ideas suicidas.

• El 9% confiesa haberse autolesionado

• Cada dos horas y media se suicida una persona en España

• En 2023, se han producido 4.227 suicidios en el año 2023, lo que supone un aumento del 2,3% respecto al año anterior

• El 73% de las personas que consume actualmente psicofármacos hacen un consumo diario.

• En 2020, el suicidio fue la primera causa externa de mortalidad, con 3.941 fallecimientos, 2.930 hombres y 1.011 mujeres.

• En la adolescencia se produce un punto de inflexión, pasando de 14 suicidios en <15 años a 300 suicidios de 15 a 29 años.

Prevalencia de los problemas mentales
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Prevención de los problemas mentales

CREAR RECURSOS INDIVIDUALES

• COMPETENCIAS para vivir, aprender y 

trabajar eficazmente. Competencias para la 

comunicación, pensamiento crítico, toma de 

decisiones, resolución de problemas, 

autoconciencia, empatía y preocupación por 

los demás. Capacidad para cuidar de uno 

mismo y elegir comportamientos y estilos de 

vida saludables.
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Prevención de los problemas mentales

CREAR RECURSOS INDIVIDUALES

• RESILIENCIA para manejar y adaptarse 

eficazmente a los estresores que aparecen en la 

vida. 

• EMPODERAMIENTO para tener confianza, 

capacidad de elección y control sobre la propia 

vida. Sentido de respeto, esperanza, identidad, 

propósito, control, capacidad de acción y 

justicia.
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Prevención de los problemas mentales

Desarrollo positivo del adolescente y las 
herramientas de las 5Ces 

Un enfoque innovador basado en el desarrollo de las 

fortalezas e intereses del joven, que permite que el 

individuo pase a ser un recurso a potenciar en lugar de 

ser tratado como un problema por resolver.

“Un problema a arreglar” à ”Un recurso a construir”

COMPETENCIA = CONFIANZA = CONEXIÓN = CARÁCTER = CUIDADO à CONTRIBUCIÓN

Caballero-Blanco, P. J. (2015). El desarrollo positivo en los programas de actividad física y el deporte. EmásF: revista 
digital de educación física, (32), 82-96.
Rodríguez, O., Alba Aparicio, A., Joaquín, A., Sainz, P., Bazaco, M., Otros autores del Proyecto Europeo SSaMs 
(2019). Proyecto “Sports Students as Mentors” (SSaMs) estrategias para la prevención del abandono temprano del 
sistema educativo. Revista Pedagógica Adal, 22(38), 25-33 
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Prevención de los problemas mentales

Objetivo: Evaluar la eficacia de un programa de tutoría deportiva 

basado en el DPA, sobre el bienestar físico y mental de 
adolescentes reclutados en un entorno comunitario.

Participantes: 664 estudiantes de 12,3 años (SD 0,76)

Intervención: 18 sesiones de tutorías deportivas después de 

clase (90 min cada una). Grupos de 16 estudiantes. Voley, 

kickboxing y baloncesto. 331 estudiantes

Control: acceso exclusivo a un juego de educación para la salud 

online (18 sesiones, 90 min). 333 estudiantes

Ho, F. K. W., Louie, L. H. T., Wong, W. H. S., Chan, K. L., Tiwari, A., Chow, C. B., ... & Ip, P. (2017). A sports-based 
youth development program, teen mental health, and physical fitness: an RCT. Pediatrics, 140(4).

Mediciones: Una semana antes (pre) y un mes después (post)
- Cuestionario de Salud SF-12v2, para valorar el bienestar físico 

y mental.

- Pruebas físicas: 1-minute sit up test, handgrip test, standing 

long jump, sit and reach test, Y-Balance test.

- Nivel de AF: cuestionario de calificación de actividad física 

para niños y jóvenes autoevaluado.

- Peso y %graso.

- Activos del desarrollo juvenil. Activos psicológicos (resiliencia 

y autoeficacia) y activos sociales (conexión escolar y familiar)
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Prevención de los problemas mentales

Ho, F. K. W., Louie, L. H. T., Wong, W. H. S., Chan, K. L., Tiwari, A., Chow, C. B., ... & Ip, P. (2017). A sports-based 
youth development program, teen mental health, and physical fitness: an RCT. Pediatrics, 140(4).

Cuestionario de Salud SF-12v2, para valorar el bienestar físico y menta.

 

Salud general

Función física

Rol físico

Rol emocional

Dolor corporal

Salud mental

Función social

Vitalidad

Salud mental
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Prevención de los problemas mentales

Ho, F. K. W., Louie, L. H. T., Wong, W. H. S., Chan, K. L., Tiwari, A., Chow, C. B., ... & Ip, P. (2017). A sports-based 
youth development program, teen mental health, and physical fitness: an RCT. Pediatrics, 140(4).

Activos del desarrollo juvenil. Activos psicológicos (resiliencia y autoeficacia) y activos sociales (conexión escolar y familiar)
Escala general de autoeficacia
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Prevención de los problemas mentales

Ho, F. K. W., Louie, L. H. T., Wong, W. H. S., Chan, K. L., Tiwari, A., Chow, C. B., ... & Ip, P. (2017). A sports-based 
youth development program, teen mental health, and physical fitness: an RCT. Pediatrics, 140(4).

Activos del desarrollo juvenil. Activos psicológicos 
(resiliencia y autoeficacia) y activos sociales (conexión 

escolar y familiar)
Escala de resiliencia de Connor-Davidson
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Prevención de los problemas mentales

Ho, F. K. W., Louie, L. H. T., Wong, W. H. S., Chan, K. L., Tiwari, A., Chow, C. B., ... & Ip, P. (2017). A sports-based 
youth development program, teen mental health, and physical fitness: an RCT. Pediatrics, 140(4).

Activos del desarrollo juvenil. Activos psicológicos 
(resiliencia y autoeficacia) y activos sociales (conexión 

escolar y familiar)
Escalas de conexión escolar y familiar
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Prevención de los problemas mentales

Ho, F. K. W., Louie, L. H. T., Wong, W. H. S., Chan, K. L., Tiwari, A., Chow, C. B., ... & Ip, P. (2017). A sports-based 
youth development program, teen mental health, and physical fitness: an RCT. Pediatrics, 140(4).
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Prevención de los problemas mentales

CREAR RECURSOS SOCIALES

• Crear oportunidades para fomentar 

relaciones positivas y apoyo social en 

diferentes niveles: en las familias, entre pares 

y en la comunidad, a lo largo de la vida 
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Prevención de los problemas mentales
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Prevención de los problemas mentales

CAMBIOS ESTRUCTURALES
Las acciones políticas y estratégicas son, entre 
otras: 

• Medidas para reducir la inseguridad financiera, la 

pobreza y la desigualdad de ingresos. 

• Medidas para facilitar el acceso al mercado 

laboral 

• Medidas para mejorar el acceso a la educación. 

• Medidas para mejorar la seguridad de

las viviendas. 

• Medidas de protección contra la discriminación. 
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

OBJETIVOS
• S1 y 2: explorar los efectos potenciales de las intervenciones de ejercicio 

aeróbico semanal a corto plazo sobre la salud mental y el bienestar entre los 

estudiantes universitarios.

MÉTODO/INTERVENCIÓN
• S1: online, vídeo con ejercicios, 12 sesiones en total (4 de 8 min, 

4 de 12 min, y 4 de 16 min).

• S2: laboratorio, 5 sesiones en total, una de 8 min, 2 de 12 min, y 

2 de 16 min 

Cog-15 min/2 veces a la semana escritura expresiva, eventos 

estresantes.
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

MEDIDAS

• S1 y S2: se midieron la depresión (Inventario de Depresión de Beck, BDI-II), 

la ansiedad (Inventario de Ansiedad Rasgo-Estado,STAI;), el estrés 

percibido y afrontamiento (Inventario de Estrés y Afrontamiento-SCI), el 

afecto positivo y negativo, estado de ánimo (Escala de Afecto Positivo y 

Negativo-PANAS), imagen corporal (Inventario de trastornos alimentarios, 

EDI-2) y la calidad de vida (cuestionario WHOQOL-BREF). Actividad física 
regular (Cuestionario Global de AF, GPAQ, WHO). 

S2: variabilidad FC reposo y Beuker-Stemper tests (coordinación motora, la 

fuerza muscular, la velocidad motora y el ejercicio de potencia máxima).
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

Resultados de salud mental y AF autopercibidos en los estudios 1 y 2 
(pre)
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

Resultados para salud mental según tipo de ejercicios 
(post)

S1-E-Aeróbico: mejoraron los síntomas depresivos y 
percepción de estrés. 

S2-E-Aeróbico: Mismo E, pero menos duración y más 
frecuencia, no mostraron mejoras.
S2-E-Equilibrio y coordinación motora: no mostraron 
mejoras.
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

OBJETIVOS
• S3: investigar los efectos de una intervención con “descansos activos” sobre 

la salud mental y el bienestar de los estudiantes universitarios y comparar los 

efectos con una intervención cognitiva.

MEDIDAS
• S3: igual menos ansiedad. Además, Cuestionario de preparación para la 

actividad física (PAR-Q), el inventario de razones para hacer ejercicio (REI), 

y la atención selectiva

MÉTODO/INTERVENCIÓN

• S3: cardio, relajación muscular y otras act livianas como pasos de baile. 

Orientado por un instructor. 

Cog-15 min/2 veces a la semana escritura expresiva, eventos positivos.
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

Resultados para salud mental según ;po de 
ejercicios (post)
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

OBJETIVOS
• S4: probar si el foco de atención (interno vs externo vs nada) influye en la 

actividad cardiovascular, el afecto positivo/negativo y el esfuerzo subjetivo 

durante un ejercicio de ciclismo.

MÉTODO/INTERVENCIÓN
• S4: medidas repetidas (4 mediciones dentro de cada sesión), 4 sesiones/4 

semanas/4 situaciones diferentes (4 GI), en orden aleatorio. Simulación río 

Rin

MEDIDAS
• S4: Antes (T1), inmediatamente después (T2), 10 min después (T3) y 30 

min después (T4) del ejercicio, los participantes rellenaron autoinforme 

sobre el estado afectivo positivo/negativo (PAAS; Lox et al., 2000), el 

esfuerzo subjetivo (Rating of Perceived Exertion, RPE; Borg, 1998). Durante 

el último minuto del ejercicio, los participantes respondieron a la Escala de 
Sentimientos. ECG.
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

MÉTODO/INTERVENCIÓN
• A-Foco interno: concentración en 

cuádriceps

• B-Foco externo: cambios en el brillo 

del simulador

Instrucciones auditivas cada 30s, tenían 

que decir en voz alta si la producción de 

fuerza o el brillo cambiaba

• C-sin foco: simplemente pedalear

• D-control: sentados sin pedalear
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

Resultados para salud mental según tipo de ejercicios 
(post)

• S4-E-Aeróbico: El ejercicio se asoció con 

adaptaciones en la actividad cardiovascular, afecto 

positivo/negativo y esfuerzo subjetivo, 

independientemente del enfoque atencional. 
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

OBJETIVOS
• S5: investigar si los cambios en el procesamiento de las emociones 

relacionadas con el procesamiento referencial yo-otro y los cambios en la 

actividad autónoma cardíaca, reflejados por la variabilidad de la frecuencia 

cardíaca (HRV), ocurren inmediatamente después de una sola sesión de 

ejercicio de yoga cuando las posturas de yoga se practican con o sin 

instrucciones de respiración y conciencia corporal consciente.

MÉTODO/INTERVENCIÓN

• S5: 2 GE, mismos ejercicios de yoga, unos con respiración controlada e 

instrucciones de atención plena (ojos cerrados) y otros sin instrucciones de 

respiración y atención plena (ojos abiertos).
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

MEDIDAS

• S5: se investigó la conciencia de las señales corporales Evaluación 
Multidimensional de la Conciencia Interoceptiva (MAIA), el afecto 

positivo y negativo, estado de ánimo (Escala de Afecto Positivo y Negativo-

PANAS), y los indicadores de la variabilidad de la frecuencia cardíaca antes y 

después del ejercicio. 

Resultados para salud mental según tipo de ejercicios (post)
• S5-YOGA: el ejercicio modificó significativamente la actividad cardíaca, 

mejoraron los indicadores de bienestar y el procesamiento afectivo-

cognitivo, independientemente de si se daban instrucciones para la 

respiración o no..
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

CONCLUSIONES
• Los resultados de los estudios sugieren que las intervenciones de ejercicio con una 

cierta frecuencia semanal (3 veces por semana) y duración de las intervenciones (6 

semanas) y de intensidad de ejercicio moderada son las más adecuadas para 

disminuir ciertos problemas de salud mental como los síntomas depresivos y el 

estrés percibido en adultos emergentes (es decir, estudiantes universitarios).

• Las intervenciones de ejercicio aeróbico pueden ser más efectivas para promover la 

salud mental y el bienestar de los estudiantes que las intervenciones cognitivas.

• Los efectos ansiolíticos del ejercicio aeróbico se hacen evidentes solo después de 

un mínimo de 10 semanas de participación regular en sesiones de ejercicio aeróbico 

de 21 minutos 
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Herbert C (2022) Enhancing Mental Health, Well-Being and Active Lifestyles of University Students by Means of 
Physical Activity and Exercise Research Programs. Front. Public Health 10:849093. doi: 10.3389/fpubh.2022.849093 

CONCLUSIONES
• Incluso una sesión de ”descansos activos” de baja intensidad un día por semana 

podría motivar a los universitarios a adherirse a un estilo de vida activo (los 

participantes que participaron en esta intervención mostraron una mayor actividad 

física general y un comportamiento menos sedentario al final de la intervención).

• El ejercicio mente-cuerpo de baja intensidad, como el yoga, no solo se puede 

recomendar como un ejercicio para la prevención de la salud mental y física en los 

ancianos o en ciertos grupos objetivo vulnerables, sino que también se puede 

recomendar entre los universitarios. 

• La promoción de la actividad física regular y el ejercicio de intensidad baja a 

moderada es una importante tarea de promoción de la salud para ayudar a los 

universitarios a amortiguar las demandas psicológicas, cognitivas y emocionales 

de las actividades predominantemente sedentarias y el estrés mental
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sedentary time, and sleep duration and their associations with depressive symptoms and other mental health problems in children and adolescents: a 
systematic review. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 17, 1-16.
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13 estudios transversales incluidos en 10 artículos

AF, COMPORTAMIENTO SEDENTARIO, SUEÑO Y DEPRESIÓN

• Cumplir con las 3 recomendaciones se asoció con menor riesgo de síntomas 

depresivos en chicos y chicas adolescentes en comparación con no cumplir ninguna, 

con una o con cualquier combinación de 2 recomendaciones.

•  Entre los niños, solo pantallas, o la combinación de sueño y pantallas, o AF y sueño, 

se asoció con menores probabilidades de depresión que cumplir con ninguna o las 3. 
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CONCLUSIONES

• Evidencia y apoyo a que la adherencia a las pautas 24-hours movement para niños y 

adolescentes se asocia con un mejor estado de salud mental.

• Cuantas más recomendaciones se cumplen, mejores son los indicadores de salud.

• Cumplir con las recomendaciones de sueño y pantallas pareció estar asociado a 

más beneficios que cumplir con la de AF.

• Aunque la evidencia es de baja calidad por uso de diseños transversales, e 

instrumentos de medida con baja fiabilidad y validez (medidas autoinformadas).
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REVISIÓN DE REVISIONES

Incluye 4 trabajos, 3 revisiones sistemáticas con meta-análisis y 1 revisión sistemática

ASOCIACIÓN ENTRE AF Y DEPRESIÓN

1-Revisión sistemática:

Mammen y Faulkner analizaron 30 estudios que hacían mínimo 1 año de seguimiento. AF autoinformada.

Descubrieron una relación inversa significativa entre la AF inicial y la depresión posterior en 25 de los 30 estudios.

Mostraron que incluso 10-29 minutos diarios de AF pueden prevenir la aparición depresión.

2-Revisión Sistemática y Meta-Análisis:

Revisión de 49 estudios durante un promedio de seguimiento de 7 años.

Confirmó la relación inversa entre la AF y la depresión.

Se demostró que altos niveles de AF reducen el riesgo de desarrollar depresión en comparación con bajos niveles de AF).

Estos efectos protectores se observaron en todas las edades y géneros.

Wanjau MN, Möller H, Haigh F, et al. Physical Activity and Depression and Anxiety Disorders: A Systematic Review of Reviews and Assessment of 
Causality. AJPM Focus. 2023;2(2):100074. Published 2023 Feb 4. doi:10.1016/j.focus.2023.100074
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REVISIÓN DE REVISIONES

ASOCIACIÓN ENTRE AF Y ANSIEDAD

3-Revisión Sistemática y Meta-Análisis:

Se examinaron 24 estudios prospectivos, revelando una asociación entre actividad física y diagnóstico de trastorno de ansiedad generalizada.

La AF se asoció con menores probabilidades de síntomas de ansiedad autoinformados, diagnóstico de cualquier trastorno de ansiedad y 

diagnóstico de trastorno de ansiedad generalizada.

4-Revisión Sistemática y Meta-Análisis:

Incluyeron un total de 14 cohortes de 13 estudios prospectivos.

Altos niveles de AF autoinformada se asociaron con tasas más bajas de ansiedad que los niveles más bajos de AF.

Wanjau MN, Möller H, Haigh F, et al. Physical Activity and Depression and Anxiety Disorders: A Systematic Review of Reviews and Assessment of 
Causality. AJPM Focus. 2023;2(2):100074. Published 2023 Feb 4. doi:10.1016/j.focus.2023.100074
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REVISIÓN DE REVISIONES

Además hicieron una actualización de los hallazgos con una nueva búsqueda. 

5 trabajos (2 revisiones y 3 meta-análisis)

1-Revisión Sistemática:

Incluía 19 estudios prospectivos, de los cuales solo 2 analizaban la ansiedad.

El EF regular resultó ser un factor protector para la agorafofia y la fobia específica. La AF no regular, factor protector solo para la agorafobia.

La participación en deportes pareció ser un factor protector en la aparición de cualquier trastorno de ansiedad.

2-Revisión Sistemática:

52 estudios, de los cuales solo 1 analizaba la depresión.

Las mujeres en el tercil más bajo de AF ligera (68,1 min/día) tuvieron un riesgo estadísticamente significativo mayor de desarrollar síntomas 

depresivos, en comparación con las del tercil más alto (130,0 min/día), pero no en los hombres.
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REVISIÓN DE REVISIONES

3-Revisión Sistemática y meta-análisis:

Tanto las probabilidades de casos de depresión como de un aumento de los síntomas depresivos subclínicos se redujeron después de la 

exposición a la AF.

4-Revisión Sistemática y meta-análisis:

12 estudios, de los cuales 8 analizaba la depresión. 

El riesgo de depresión fue de un 27%, 17% y 8% menor entre los participantes de AF ligera, moderada y alta, respectivamente.

Cuando la AF era <25MET-h/semana, encontraron que el riesgo de depresión se reducía un 3% por cada aumento de 5MET-h/semana.

5-Revisión Sistemática y meta-análisis:

15 estudios, de los cuales 10 estaban ya incluidos en las revisiones anteriores.

Aquellos que acumularon la mitad del volumen recomendado de AD tuvieron un riesgo de depresión un 18% menor. Aquellos que acumularon 

el volumen recomendado tuvieron un riesgo un 25% menor.



Wanjau MN, Möller H, Haigh F, et al. Physical Activity and Depression and Anxiety Disorders: A Systematic Review of Reviews and Assessment of 
Causality. AJPM Focus. 2023;2(2):100074. Published 2023 Feb 4. doi:10.1016/j.focus.2023.100074

ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD

Facultad de Ciencias del Deporte 
Curso 2024-2025

Actividad física para personas con problemas mentales

CONCLUSIONES

• La evidencia apoya el uso de AF en la prevención primaria y el tratamiento clínico de los trastornos mentales.

• Existe evidencia meta-analítica de que la AF puede prevenir la depresión.

• Es probable que los beneficios reales de las medidas que aumentan los niveles de AF sean incluso mayores porque los beneficios para la 

salud mental serían adicionales a los obtenidos por la reducción de otras enfermedades, como las enfermedades cardiovasculares, la 

diabetes, varios tipos de cáncer y otras afecciones crónicas de salud.

• Intervenciones de AF personalizadas (alta intensidad, lesiones).

• Consideración de la AF en las estrategias para la prevención de enfermedades mentales.
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OBJETIVO

El presente estudio tuvo como objetivo comparar los efectos del EA, el EF y el ejercicio de 

baja intensidad (grupo de contacto social/control, GC) como tratamientos complementarios 

a la farmacoterapia para reducir los síntomas depresivos en personas mayores con trastorno 

depresivo diagnosticado.

MÉTODO

Edad entre 60 y 78 años, 3 GE. 12 semanas de intervención. 2 sesiones a la semana

EA: bici o cinta, 5 min de calentamiento, 20 min a una intensidad continua del 60% del 

VO2máx o el 70% de la Fcmáx.

EF: pecho (chest press), espalda (remo), cuadriceps (leg extension) e isquios (leg curl). 3X8-

12 rep al 70% 1RM. Calentamiento al 50% 1RM.

GC: 30 min de ej de baja intensidad. 5 min en cinta o bici. 1x8 rep carga mínima.

MEDIDAS

• Síntomas de depresión, test cardiovascular (todos) y 

1RM (EF)
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RESULTADOS

• La respuesta al tratamiento fue mayor en los grupos EA y EF, mientras que el GC no 

mostró respuesta después de la intervención.

• Aumento significativo en los parámetros de intensidad del entrenamiento y una 

disminución significativa de los síntomas depresivos después de la intervención.

• Las mejoras se produjeron en ambos grupos experimentales, sin diferencias significativas  

entre EA y EF.CONCLUSIONES

• 2-3 veces/semana (A o F) con una intensidad moderada de 30 min (70-85% FCmax) ha demostrado ser eficaz para reducir los síntomas depresivos.

• En conclusión, tanto el entrenamiento de fuerza como el aeróbico combinados con el tratamiento farmacológico pueden contribuir a una mejor 

respuesta al tratamiento en pacientes mayores que sufren depresión.

• La libre elección y la autonomía en la adopción de actividad física no es eficaz en la reducción de los síntomas depresivos en personas mayores, 

posiblemente porque pocos sujetos van a elegir una actividad de intensidad moderada a vigorosa.
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