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RESUMEN

El presente trabajo analiza los efectos de la actividad fisica en la ca-
lidad de vida de los adultos mayores con diabetes tipo II e hiper-
tension, considerando la creciente prevalencia de estas condiciones
crénicas en la poblacion de mayor edad y su impacto en el bienestar
general. El objetivo de la investigacion fue evaluar sistematicamen-
te los estudios existentes que exploran la relacion entre la actividad
fisica y la calidad de vida en esta poblacion especifica. Para ello, se
llevé a cabo una revision sistematica de la literatura, utilizando bases
de datos académicas relevantes y aplicando criterios de inclusion y
exclusion rigurosos para seleccionar los estudios mas pertinentes. El
principal resultado indica que la actividad fisica regular mejora signi-
ficativamente diversos aspectos de la calidad de vida en adultos ma-
yores con diabetes tipo II e hipertension, incluyendo la salud fisica,
el bienestar emocional y la funcionalidad diaria. El presente trabajo
evidencia que la actividad fisica regular tiene un impacto positivo
significativo en la mejora de la calidad de vida en adultos mayores
que padecen diabetes tipo II e hipertension, sugiriendo la necesidad
de promover la inclusion de programas de ejercicio en el manejo in-

tegral de estas condiciones.

PALABRAS CLAVE: Actividad fisica, calidad de vida,

adultos mayores, Hipertension Arterial, Diabetes Mellitus tipo I1.
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ABSTRACT

The present work analyzes the effects of physical activity on the qua-
lity of life of older adults with type II diabetes and hypertension,
considering the increasing prevalence of these chronic conditions in
the elderly population and their impact on overall well-being. The
objective of the research was to systematically evaluate existing stu-
dies that explore the relationship between physical activity and qua-
lity of life in this specific population. To achieve this, a systematic
literature review was conducted, using relevant academic databases
and applying rigorous inclusion and exclusion criteria to select the
most pertinent studies. The main result indicates that regular physical
activity significantly improves various aspects of quality of life in
older adults with type II diabetes and hypertension, including physi-
cal health, emotional well-being, and daily functionality. The present
work evidence that regular physical activity has a significant positive
impact on improving the quality of life in older adults with type II
diabetes and hypertension, suggesting the need to promote the in-
clusion of exercise programs in the comprehensive management of

these conditions.

KEY WORDS: Physical activity; quality of life; older
adults, Arterial Hypertension, Type 2 Diabetes Mellitus.
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INTRODUCCION

La actividad fisica se define como cualquier movimien-
to corporal producido por los misculos esqueléticos que
requiere gasto de energia. Esto incluye actividades reali-
zadas mientras se trabaja, juega, realiza tareas domésti-
cas, viaja y se involucra en actividades recreativas. Los
beneficios de la actividad fisica regular son vastos y bien
documentados, abarcando mejoras en la salud fisica y
mental, prevencion de enfermedades cronicas, y una me-
jora en la calidad de vida (Warburton, Nicol, & Bredin,
2006). Entre estos beneficios, se incluyen la mejora en
la composicion corporal, la salud cardiovascular, el con-
trol del metabolismo de la glucosa, y la salud mental, asi
como una reduccion en el riesgo de muerte por cualquier
causa.

Para los adultos mayores, en particular, las guias actua-
les de actividad fisica, como las proporcionadas por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y los Cen-
tros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(CDC), recomiendan al menos 150 minutos de actividad
fisica aerdbica de intensidad moderada a la semana, o 75
minutos de actividad de intensidad vigorosa, o una com-
binacion equivalente de ambas intensidades. Ademas, se
sugieren actividades de fortalecimiento muscular en dos
0 mas dias a la semana y ejercicios de equilibrio para
prevenir caidas en aquellos de 65 afios 0 mas (OMS,
2020; CDC, 2020).

La importancia de la actividad fisica regular como pilar
fundamental para el mantenimiento de la salud y preven-
cion de enfermedades cronicas es ampliamente recono-
cida en la literatura cientifica y en las politicas de salud
publica (Perea-Caballero et al. 2020). Este enfoque es
especialmente pertinente en el contexto de condiciones
cronicas como la diabetes tipo Il y la hipertension arte-
rial, que representan desafios significativos para la salud
global, particularmente en la poblacion de adultos ma-
yores. El envejecimiento esta asociado con un aumento
en la prevalencia de estas condiciones, lo que resalta la
necesidad de estrategias efectivas para su manejo y pre-
vencion (Hernandez-Rincén et al. 2018).

La diabetes tipo II, caracterizada por una resistencia a
la insulina y una insuficiencia relativa en su produccion,
es una de las enfermedades cronicas mas comunes a ni-
vel mundial. Su prevalencia ha ido en aumento, en parte
debido al envejecimiento de la poblacion, asi como al
incremento en factores de riesgo como la obesidad y el
sedentarismo (Cipriani-Thorne & Quintanilla, 2010). La
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hipertension arterial, por otro lado, es una condicion que
se caracteriza por niveles elevados de presion sangui-
nea en las arterias, lo que puede llevar a una variedad
de complicaciones cardiovasculares si no se maneja ade-
cuadamente (Guarnaluses & Jorge, 2016). Ambas condi-
ciones no solo disminuyen significativamente la calidad
de vida de los individuos afectados, sino que también
representan una carga econoémica considerable para los
sistemas de salud.

La relacion entre la actividad fisica y el control de la
diabetes tipo II se fundamenta en una base so6lida de evi-
dencia cientifica. La practica regular de ejercicio mejora
significativamente el control glucémico, esencial en la
gestion de la diabetes tipo II (Casals et al. 2017). Este
beneficio se atribuye a la mejora en la sensibilidad a la
insulina y al aumento de la captacion de glucosa por los
musculos durante y después de la actividad fisica. La
American Diabetes Association (ADA) recomienda la
incorporacion de tanto ejercicios aerdbicos como de re-
sistencia para optimizar el control de la glucosa en san-
gre, destacando la importancia de una rutina de ejercicio
balanceada (American Diabetes Association, 2018). Los
estudios demuestran que la combinacion de estos tipos
de ejercicios ofrece mejores resultados en la reduccion
de la hemoglobina Alc, un indicador clave del control
glucémico a largo plazo, en comparacion con la practica
de un solo tipo de ejercicio (Umpierre et al., 2011).

En lo que respecta a la hipertension, la actividad fisica
desempefia un papel preventivo y terapéutico. La hiper-
tension, conocida como el “asesino silencioso”, puede
ser gestionada eficazmente a través de la actividad fisi-
ca regular, que actua reduciendo la presion arterial tanto
sistolica como diastolica (Arroyo Lopez & Rodriguez
Coronado, 2017). La practica constante de ejercicio ae-
robico, en particular, ha demostrado ser efectiva en la
disminucidn de la presion arterial, con estudios que su-
gieren que puede ser tan efectiva como algunos medica-
mentos antihipertensivos en individuos con hipertension
leve a moderada (Whelton et al., 2002). La recomenda-
cion general para los adultos mayores con hipertension
incluye ejercicios aerdbicos de intensidad moderada,
como caminar, nadar o andar en bicicleta, complemen-
tados con ejercicios de resistencia para mejorar la fuerza
muscular, la flexibilidad y el equilibrio.

En adultos mayores, la gestion de estas enfermedades
cronicas es especialmente compleja debido a la presencia
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de comorbilidades, la polifarmacia y las particularidades
fisiologicas del envejecimiento (Cabrera, 2011). Sin em-
bargo, evidencias crecientes sugieren que la adopcion de
un estilo de vida activo puede ser una estrategia eficaz
para mitigar algunos de los impactos negativos asocia-
dos con estas condiciones. La actividad fisica regular no
solo ha demostrado ser beneficioso en la prevencion de
la diabetes tipo II y la hipertension, sino también en su
manejo, a través de la mejora del control glucémico y la
reduccidn de la presion arterial, respectivamente

El objetivo de este informe es explorar en profundidad
el impacto de la actividad fisica regular en la calidad de
vida, el control glucémico y el manejo de la presion ar-
terial en adultos mayores con diabetes tipo II ¢ hiperten-
sion arterial (Ortiz Yamasqui & Sevichay Mora, 2023).
A través de una revision exhaustiva de la literatura cien-
tifica y estudios previos, se busca sintetizar la evidencia
existente sobre los beneficios de la actividad fisica en
esta poblacion especifica. Este analisis no solo contri-
buira al entendimiento del rol de la actividad fisica en
la promocion de una vejez saludable, sino que también
ofrecerd ideas valiosas para la formulacion de politicas
de salud publica y recomendaciones clinicas dirigidas a
mejorar la calidad de vida de los adultos mayores con
estas condiciones cronicas (Santos et al., 2023).

METODOLOGIA

Para garantizar una revision exhaustiva y objetiva de la
literatura sobre los efectos de la actividad fisica en la
calidad de vida, el control glucémico y el manejo de la
presion arterial en adultos mayores con diabetes tipo 11
e hipertension arterial, se establecidé una metodologia
rigurosa. A continuacion, se detalla los criterios de in-
clusion y exclusion, las bases de datos y palabras claves
empleadas en la busqueda, y la metodologia de analisis
utilizada:

Criterios de inclusion:

* Investigaciones que se enfocaran en adultos mayores
de 60 anos con diagnostico de diabetes tipo 11, hiperten-
sion arterial, o ambas.

* Estudios que evaluaran los efectos de la actividad fi-
sica sobre la calidad de vida, el control glucémico, o el
manejo de la presion arterial.

* Publicaciones en inglés o espaiiol, dada la fluidez del
equipo investigador en estos idiomas.
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Los criterios de exclusion aplicados fueron:

* Investigaciones que no diferenciaran los efectos espe-
cificos de la actividad fisica de otras intervenciones.

* Articulos que no estuvieran disponibles en texto com-
pleto o que requirieran acceso especial no disponible a
través de las afiliaciones institucionales.

Bases de datos y palabras clave:

La busqueda de literatura se realiz6 en las siguientes
bases de datos electronicas: PubMed, Scopus, Web of
Science, y Google Scholar. Las palabras clave utilizadas
incluyeron combinaciones de los términos: “actividad
fisica”, “ejercicio”, “adultos mayores”, “diabetes tipo
117, “hipertension arterial”, “control glucémico”, “pre-
sion arterial”, y “calidad de vida”. Se usaron tambien
términos especificos en inglés como “physical activity”,
“exercise”, “older adults”, “type Il diabetes”, “hyper-
tension”, “glycemic control”, “blood pressure”, and
“quality of life”. Estas palabras claves se combinaron
utilizando operadores booleanos (AND, OR) para refinar

la bisqueda y asegurar la captura de estudios relevantes.

Tras la recopilacion de articulos, se procedio a una eva-
luacidn inicial basada en titulos y resumenes para de-
terminar la pertinencia respecto a los objetivos de la
revision. Los estudios seleccionados en esta fase preli-
minar fueron sometidos a una lectura completa para una
evaluacion mas detallada segun los criterios de inclusion
y exclusion. Para el andlisis de los datos extraidos, se
empled una metodologia cualitativa. Cualitativamente,
se realizo una sintesis narrativa de los hallazgos relevan-
tes en torno a los efectos de la actividad fisica sobre las
variables de interés.

RESULTADOS Y DISCUSION

Efectos de la actividad fisica en la calidad de vida:

La calidad de vida en adultos mayores, especialmente
aquellos que viven con condiciones crénicas como la
diabetes tipo II y la hipertension arterial, es un area de
creciente interés en la investigacion de la salud. La ac-
tividad fisica regular emerge como una intervenciéon no
farmacologica clave para mejorar la calidad de vida en
esta poblacion. Este apartado revisa y discute los efectos
de diferentes tipos de actividad fisica en la calidad de
vida de los adultos mayores con estas condiciones.
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Impacto general de la actividad fisica en la calidad
de vida

Diversos estudios han demostrado que la actividad fisica
tiene un impacto positivo significativo en la calidad de
vida de los adultos mayores. Una revision sistematica y
metaandlisis de Buman et al. (2010) concluyd que los
programas de actividad fisica estan asociados con me-
joras sustanciales en la salud fisica y mental, que son
componentes claves de la calidad de vida. Los adultos
mayores que participan regularmente en actividad fisica
reportan una mejora en la movilidad, menor percepcion
de dolor, mejor control de los sintomas de sus enferme-
dades cronicas y un estado de animo mas positivo.

Tipos de actividad fisica y su impacto

Los ejercicios aerdbicos incluyen caminar, nadar, y mon-
tar bicicleta, entre otros. Estos ejercicios mejoran la fun-
cion cardiovascular y la capacidad pulmonar, factores
importantes para el mantenimiento de la independencia
funcional en la vejez. Gregg et al. (2003) demostraron
que los adultos mayores con diabetes que participaron
en caminatas regulares mostraron mejoras significativas
en el control glucémico, lo que a su vez puede influir
positivamente en la percepcion de su calidad de vida.
El entrenamiento de fuerza o resistencia, como levan-
tamiento de pesas, puede mejorar la masa muscular y la
fuerza, lo cual es crucial para las actividades diarias y la
prevencion de caidas. Un estudio de Strasser y Schober-
sberger (2011) encontré que el entrenamiento de resis-
tencia mejora significativamente la fuerza muscular y la
composicion corporal en adultos mayores, contribuyen-
do a una mejor calidad de vida al permitirles mantener
su independencia y realizar con mas facilidad las activi-
dades de la vida diaria.

Los ejercicios que mejoran la flexibilidad, como el yoga
o el tai chi, pueden no solo aumentar el rango de movi-
miento y disminuir el riesgo de lesiones, sino también
ofrecer beneficios en términos de reduccion del estrés
y mejora del bienestar mental. Un estudio de Lam et al.
(2018) sobre el tai chi en adultos mayores con condi-
ciones cronicas encontré mejoras en la salud mental y
fisica, lo cual se traduce en una mejor calidad de vida.
Los programas que combinan diferentes tipos de acti-
vidad fisica (aerobica, de resistencia, y de flexibilidad)
parecen ser los mas efectivos para mejorar la calidad de
vida en los adultos mayores. Una investigacion de Litt
et al. (2014) mostrd que un programa multicomponente
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no solo mejora la capacidad fisica general, sino que tam-
bién tiene efectos positivos en la salud mental y emocio-
nal, elementos cruciales para la calidad de vida.

Efectos de la actividad fisica en el control glucémico

Dada la complejidad y profundidad requerida para abor-
dar ambos temas en detalle, se ofrecera un resumen
concentrado que abarque los puntos claves solicitados,
respetando las limitaciones de espacio. La relacion en-
tre la actividad fisica regular y el control glucémico en
personas con diabetes tipo II ha sido ampliamente estu-
diada, mostrando resultados consistentemente positivos.
La actividad fisica mejora el control glucémico a corto
y largo plazo, a través de varios mecanismos, incluida la
mejora de la sensibilidad a la insulina y el aumento del
consumo de glucosa por los musculos durante y después
del ejercicio.

A corto plazo, el ejercicio aerdbico puede reducir inme-
diatamente los niveles de glucosa en sangre, mientras
que el ejercicio de resistencia contribuye a aumentar la
masa muscular, lo cual es beneficioso para el control
glucémico a largo plazo. Umpierre et al. (2011) en su
metaanalisis encontraron que el ejercicio estructurado,
especialmente cuando incluye ejercicio aerdbico, esta
asociado con una disminucién aproximada de 0.67% en
los niveles de hemoglobina Alc, un marcador clave del
control glucémico a largo plazo. La intensidad y dura-
cion del ejercicio también juegan un papel crucial. La
guia de la American Diabetes Association (2018) sugie-
re que tanto el ejercicio aerobico moderado a vigoroso
como el entrenamiento de resistencia son efectivos para
mejorar el control glucémico. Se recomienda que los
adultos realicen al menos 150 minutos por semana de
actividad aerdbica de intensidad moderada, o su equiva-
lente, para obtener beneficios significativos.

Efectos de la actividad fisica en el manejo de la pre-
sion arterial

La actividad fisica regular es un componente esencial en
el manejo de la hipertension arterial. Diversos estudios
han demostrado que el ejercicio puede reducir tanto la
presion arterial sistolica como la diastélica en adultos
con hipertension. Segun Pescatello et al. (2004), el ejer-
cicio aerobico regular reduce la presion arterial sistolica
en promedio de 5 a 7 mmHg, una reduccién que puede
ser comparable a algunos medicamentos antihiperten-
sivos en individuos con hipertension leve a moderada.
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La comparacion entre distintos regimenes de ejercicio
indica que el ejercicio aerdbico, como caminar, correr o
nadar, tiende a ser mas efectivo para la reduccion de la
presion arterial que el entrenamiento de resistencia por
si solo. Sin embargo, la combinacioén de ambos tipos de
ejercicio parece ofrecer beneficios adicionales, no solo
en la reduccion de la presion arterial sino también en la
mejora de la funcion cardiovascular general y la salud
metabolica. A largo plazo, la adherencia a un régimen re-
gular de actividad fisica puede contribuir a mantener la
reduccion de la presion arterial y prevenir la progresion
de la hipertension a estados mas graves, reduciendo asi
el riesgo de eventos cardiovasculares mayores. Cornelis-
sen y Smart (2013) encontraron que el ejercicio regular

Figura 1
Impacto de la Actividad fisica en adultos mayores con Hipertension Arterial (HTA) y
con Diabetes Tipo I1.
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Nota. La figura muestra la red semantica de la relacion de la actividad
fisica en la calidad de vida de los adultos mayores.
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es asociado con mejoras sostenidas en la presion arterial
y la salud cardiovascular en general.

La actividad fisica en adultos mayores con Hipertension
Arterial (HTA) y Diabetes Tipo II mejora significativa-
mente su calidad de vida. Una revision sistematica reve-
16 que la actividad fisica favorece la movilidad, reduce
el dolor, mejora el control de sintomas y eleva el estado
de animo. Ademas, contribuye al control glucémico al
mejorar la sensibilidad a la insulina y aumentar el con-
sumo de glucosa. En relacidn con la presion arterial, la
actividad fisica ayuda a estabilizarla dentro de rangos
normales.

Los ejercicios aerdbicos y de resistencia son especial-
mente beneficiosos, ya que mejoran la masa muscular
y la fuerza. Por otro lado, los ejercicios de flexibilidad
aumentan el rango de movimiento y promueven el bien-
estar mental. Los programas combinados, que incluyen
diferentes tipos de ejercicios, mejoran tanto la capacidad
fisica como la salud mental de los adultos mayores.

DISCUSION:

La revision de la literatura cientifica actual sobre los
efectos de la actividad fisica en adultos mayores con
diabetes tipo II e hipertension arterial subraya la impor-
tancia de la inclusion del ejercicio regular como estra-
tegia clave en el manejo de estas condiciones cronicas.
Los estudios analizados convergen en el punto de que la
actividad fisica regular, que incluye ejercicios aerobicos,
de resistencia y flexibilidad, tiene efectos positivos sig-
nificativos en la mejora del control glucémico y la reduc-
cion de la presion arterial, ademas de contribuir a una
mejor calidad de vida general en esta poblacion.

La actividad fisica emerge como una herramienta tera-
péutica vital, cuyos beneficios van mas alla del control
de la glucosa en sangre y la presion arterial. Los ejerci-
cios aerdbicos, por su parte, juegan un papel crucial en
la mejora de la funcion cardiovascular y la reduccion de
la resistencia a la insulina, lo que es fundamental para el
manejo de la diabetes tipo II y la hipertension.

El entrenamiento de resistencia, al incrementar la masa
muscular, no solo mejora el metabolismo de la glucosa,
sino que también fortalece el sistema musculoesqueléti-
co, mejorando la autonomia y la calidad de vida de los
adultos mayores. Los ejercicios de flexibilidad y balan-
ce, como el yoga y el tai chi, ofrecen beneficios adicio-
nales en términos de movilidad, reduccion del estrés y
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bienestar mental (Colberg et al., 2010; Lam et al., 2018).

A pesar de los hallazgos positivos, existen limitaciones
en la literatura actual que deben ser abordadas en futuras
investigaciones. Una limitaciéon comun es la variabilidad
en la duracion, intensidad y tipo de programas de acti-
vidad fisica evaluados, lo que dificulta la comparacion
directa de los resultados y la formulacion de recomenda-
ciones estandarizadas.

Ademads, muchos estudios se basan en muestras peque-
flas o en poblaciones especificas, limitando la genera-
lizacion de los resultados. Existe una necesidad de es-
tudios a largo plazo que evaluen los efectos sostenidos
de la actividad fisica en la salud de los adultos mayores
con estas condiciones crénicas, asi como investigacio-
nes que exploren la interaccion entre diferentes tipos de
ejercicio y medicamentos en el control de estas enfer-
medades (Umpierre et al., 2011; Pescatello et al., 2004).

Para los profesionales de la salud, es fundamental inte-
grar la promocion de la actividad fisica dentro del ma-
nejo de la diabetes tipo II y la hipertension en adultos
mayores. Esto incluye la evaluacion individualizada de
la capacidad fisica de cada paciente y la prescripcion de
programas de ejercicio que consideren las preferencias
personales, los objetivos terapéuticos y las comorbili-
dades existentes. La educacion del paciente sobre los
beneficios de la actividad fisica y el establecimiento de
metas realistas son cruciales para mejorar la adherencia
a largo plazo.

CONCLUSIONES

La evidencia cientifica respalda firmemente la inclusion
de la actividad fisica como componente esencial en el
manejo de la diabetes tipo II y la hipertension arterial
en adultos mayores. Sin embargo, es necesario superar
las limitaciones metodologicas de los estudios actuales
y explorar en mayor profundidad las interacciones entre
diferentes modalidades de ejercicio y el tratamiento far-
macologico.

Promover estilos de vida activos entre los adultos ma-
yores con estas condiciones cronicas es una estrategia
clave no solo para mejorar los parametros clinicos sino
también para enriquecer la calidad de vida y fomentar un
envejecimiento saludable.
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