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RESUMEN ABSTRACT
La Actividad Física de Intensidad Moderada a Vigorosa 
(MVPA) representa una posible intervención que podría 
tener beneficios significativos en múltiples aspectos de 
la vida, tales como: estado cognitivo, físico y en la ca-
lidad de vida. En el presente estudio tiene como objeti-
co evaluar el impacto de la participación de los adultos 
mayores en programas (MVPA)en términos de cambios 
cognitivos, físicos y de calidad de vida. Se utiliza un 
diseño de estudio transversal de correlación para deter-
minar el impacto entre la participación en MPVA y los 
diversos aspectos del bienestar en este grupo etario. Los 
participantes son adultos mayores de 65 a 80 años que 
asistieron al PEA-IESS en el cantón Riobamba provin-
cia de Chimborazo-Ecuador, durante el periodo 2022-
2024. Los datos se recopilan mediante una encuesta di-
señada para proporcionar información cuantitativa sobre 
los cambios cognitivos, físicos y de calidad de vida. Los 
resultados de este estudio pueden proporcionar eviden-
cia de los beneficios de la MVPA para la salud general e 
integral de los adultos mayores, informando así el diseño 
de intervenciones y programas de promoción de la salud 
dirigidos a mejorar el bienestar de los adultos mayores. 

PALABRAS CLAVE: Actividad física, adul-
tos mayores, bienestar, envejecimiento, cognitiva, cali-
dad de vida.

KEYWORDS: Physical activity, older adults, we-
ll-being, aging, cognitive, quality of life.

Moderate to Vigorous Intensity Physical Activity 
(MVPA) represents a possible intervention that could 
have significant benefits in multiple aspects of life, such 
as: cognitive, physical status and quality of life. The ob-
jective of the present study is to evaluate the impact of 
older adults' participation in programs (MVPA) in ter-
ms of cognitive, physical and quality of life changes. 
A cross-sectional correlational study design is used to 
determine the impact between participation in MPVA 
and various aspects of well-being in this age group. The 
participants are older adults between 65 and 80 years’ 
old who attended the PEA-IESS in the Riobamba can-
ton, province of Chimborazo-Ecuador, during the period 
2022-2024. Data are collected using a survey designed 
to provide quantitative information on cognitive, physi-
cal, and quality of life changes. The results of this study 
may provide evidence of the benefits of MVPA for the 
general and comprehensive health of older adults, the-
reby informing the design of health promotion interven-
tions and programs aimed at improving the well-being 
of older adults. 

⃰ 1Autor para la correspondencia: mauriciomorenomoreira@gmail.com
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INTRODUCCIÓN

El envejecimiento de la población ha emergido como un 
desafío global significativo, acentuando la necesidad de 
identificar y promover intervenciones que mejoren la sa-
lud y bienestar de los adultos mayores. Según datos de 
la Organización Mundial de la Salud (OMS), se estima 
que el número de personas de 60 años o más se duplicará 
para el año 2050, pasando de 900 millones en 2015 a 
2000 millones en 2050 (OMS, 2015). En Ecuador el ins-
tituto Nacional de Estadística y Censos (INEC) proyecta 
que para el 2050, el 20% de la población será mayor 
de 60 años, comparado con el 10% en el 2010 (INEC, 
2018).

El impacto del deterioro físico, funcional, social y cog-
nitivo durante la vejez puede ser devastador para la cali-
dad y de vida y la independencia de los adultos mayores. 
La disminución en la capacidad física puede resultar en 
una mayor susceptibilidad a caídas y lesiones, mientras 
que el deterioro cognitivo puede afectar la memoria y la 
capacidad de tomar decisiones, limitando la autonomía 
de los individuos (OMS, 2017). Mantener la funciona-
lidad física y la salud mental en la vez es crucial para 
mejorar el bienestar general y promover una vida más 
activa y satisfactoria (Larson et al., 2006).

La sarcopenia es un síndrome geriátrico complejo que 
se caracteriza por una pérdida progresiva y generalizada 
de la masa muscular esquelética, la fuerza muscular y 
el rendimiento físico. La pérdida de la masa muscular 
total comienza en la edad mediana y se acelera hasta un 
10% por década alrededor de los 65 años (Cruz-Jentoft, 
et al., 2019). La sarcopenia se ha asociado con resulta-
dos de salud adversos como riesgo de caída y fracturas, 
trastornos mentales, pérdida de independencia, aumento 
de la mortalidad, mayores costos de la atención médica 
y mala calidad de vida. Debido a estos efectos deleté-
reos, la sarcopenia se ha convertido en un tema de mayor 
atención para la medicina geriátrica y la investigación 
de políticas de salud asociadas al envejecimiento (Ro-
senberg, 2011).

Estudios recientes sugieren que la sarcopenia se asocia 
con el deterioro cognitivo leve, tanto en estudios trans-
versales como longitudinales. Sin embargo, la evidencia 
no es concluyente y los estudios se han limitado a países 
de altos ingresos, mientras que en países de ingresos ba-
jos y medianos no existen estudios que hayan explorado 
esta asociación. Investigadores del Centro de Investiga-

ción en Evaluación y Encuestas del Instituto Nacional 
de Salud Pública condujeron un estudio con datos de la 
cohorte de adultos mayores SAGE-México para estimar 
la asociación entre sarcopenia y deterioro cognitivo leve. 
Los datos mostraron que los adultos mayores sarcopé-
nicos tuvieron el doble de riesgo de deterioro cognitivo 
leve (12,1%) en comparación con los adultos mayores 
no sarcopénicos (6,1%) (Cárdenas-Aguayo et., 2020).
Asimismo, un estudio sistemático de Rojer et al. (2021) 
refuerza la importancia de la actividad física regular y la 
reducción del comportamiento sedentario en la mejora 
de la función cognitiva global en adultos mayores. Este 
estudio destaca que "la actividad física regular está aso-
ciada con una mejor función cognitiva global en adultos 
mayores, mientras que el comportamiento sedentario 
prolongado se relaciona negativamente con la cogni-
ción" (Rojer et al., 2021, p. 111524). Estos hallazgos 
enfatizan la necesidad de promover la actividad física y 
reducir el tiempo sedentario como estrategias clave para 
mejorar la salud cognitiva en la población de edad avan-
zada.

Entre las diversas estrategias, la actividad física de inten-
sidad moderada a vigorosa (MVPA), ha sido reconocida 
por sus múltiples beneficios potenciales, incluso por su 
efectividad para combatir la sarcopenia y sus efectos ad-
versos (Dodds et al., 2018). 

En Ecuador, el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social 
(IESS) implementa el Programa Nacional de Promoción 
del Envejecimiento Activo (PEA-IESS) con el objetivo 
de mejorar la calidad de vida de los adultos mayores a 
través de diversas actividades físicas y recreativas (Ins-
tituto Ecuatoriano de Seguridad Social, 2020). 

Este programa ofrece un espacio para que los adultos 
mayores participen en actividades físicas moderadas a 
vigorosas, promoviendo un estilo de vida saludable y 
activo. 

Este estudio transversal de correlación se enfoca en 
evaluar el impacto de la MVPA en adultos mayores que 
participan en el Programa Nacional de Promoción del 
Envejecimiento Activo del Instituto Ecuatoriano de Se-
guridad Social (IESS) en Riobamba. 

Este análisis permitirá comprender cómo la participa-
ción en programas de actividad física puede influir en la 
salud integral de los adultos mayores, proporcionando 
datos valiosos para el diseño de futuras intervenciones.
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METODOLOGÍA 

Diseño del estudio:
Se realizó un estudio cuantitativo de diseño transversal 
con una muestra de adultos mayores residentes en el 
cantón Riobamba, provincia de Chimborazo. Este estu-
dio buscó evaluar el impacto que tiene la MVPA en la 
función cognitiva, física, en el ámbito socio familiar y en 
la precepción de calidad de vida de los adultos mayores.

Población y muestra:
La población objetivo fueron adultos mayores entre 65 a 
80 años, participantes del Programa Nacional de Promo-
ción del Envejecimiento Activo del IESS (PEA IESS) en 
el cantón Riobamba, provincia de Chimborazo, Ecuador, 
durante el período 2022 – 2024. La muestra final incluyó 
a 40 participantes, seleccionados de registros del PEA 
IESS Riobamba.

Criterios de inclusión y exclusión:

Criterios de inclusión:
- Adultos mayores de 65 años
- Capaces de proporcionar consentimiento informado
- Que hayan cumplido los dos años de asistencia al PEA 
IESS
 
Criterios de exclusión:
- Participantes con diagnósticos previos de demencia se-
vera
- Condiciones médicas que impidieran la realización de 
pruebas físicas
- Participantes que no pudieran completar las evaluacio-
nes

Instrumentos de medición:

Encuestas estructuradas: Se recopiló información sobre 
características demográficas (edad, género, nivel edu-
cativo, así como preguntas que permitan determinar la 
percepción de los adultos mayores sobre su salud física 
y cognitiva.
 
Cuestionarios validados: Se emplearon cuestionarios va-
lidados, para evaluar la percepción subjetiva de la cali-
dad de vida en diferentes dominios (físico, psicológico, 
relaciones sociales y ambiente), se usaron pruebas cog-
nitivas validadas que hayan sido aplicadas previamente 
a los adultos mayores para evaluar diferentes dominios 
cognitivos, como la memoria, la atención y la función 

ejecutiva. Además, se empleó el Índice de Katz Modifi-
cado que valora el deterioro funcional, la Escala de Va-
loración de Gijón que valora el aspecto sociofamiliar, 
Escala de Lawton y Brody Modificada que valora el gra-
do de dependencia o autonomía, Escala de Tinetti Modi-
ficada que valora el riesgo de caídas y Mini Examen del 
Estado Mental (MMSE) que valora el déficit cognitivo.

Consentimiento informado: Todos los participantes fir-
maron un formulario de consentimiento informado antes 
de participar en el estudio.

ANÁLISIS Y DISCUSIÓN

Se observó una estabilidad general en la funcionalidad 
física de los participantes a lo largo del estudio. Los re-
sultados de la escala de Tinetti, utilizada para evaluar 
el riesgo de caídas, mostraron un promedio de 25.68 en 
2022 y 25.59 en 2024. Esta mínima variación sugiere 
que la actividad física podría estar contribuyendo a man-
tener la funcionalidad física de los adultos mayores. El 
análisis estadístico de los datos no mostró una diferencia 
significativa en estos puntajes (p = 0.82), con un inter-
valo de confianza del 95% para la diferencia de medias 
de [-0.45, 0.63]. Estos resultados son especialmente re-
levantes considerando que se esperaba un deterioro de-
bido al envejecimiento natural. La estabilidad en la fun-
cionalidad física puede ser atribuida a la participación 
regular en actividades físicas de intensidad moderada a 
vigorosa, lo que ayuda a contrarrestar la sarcopenia y 
otros factores relacionados con la edad que contribuyen 
al declive físico (Ver Tabla 1). 

Tabla 1
Evaluación física según escala de Tinetti

 

Al comparar los indicadores evaluados de los partici-
pantes en los años 2022 y 2024 según con la Escala de 
Tinetti encontramos:
- Marcha: Evaluación de componentes como longitud de 
paso, velocidad y regularidad durante la caminata.
- Equilibrio: Evaluación de la estabilidad en posiciones 
estáticas y dinámicas.
- Cumplimiento: Porcentaje de participantes que alcan-
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zaron un puntaje dentro del rango esperado para su edad 
y condición física.

La evaluación cognitiva mediante el MMSE modificado 
tampoco mostró diferencias significativas entre 2022 y 
2024, con promedios de 18.18 y 18.03, respectivamente. 
El valor p obtenido fue de 0.76, indicando que no hubo 
un cambio significativo en la función cognitiva durante 
el período del estudio. El intervalo de confianza del 95% 
para la diferencia de medias fue de [-0.58, 0.84]. Estos 
hallazgos sugieren que la actividad física regular puede 
estar asociada con la estabilidad cognitiva en los adultos 
mayores. La preservación de la funcionalidad cognitiva 
es crucial para la independencia y la calidad de vida de 
los adultos mayores. La estabilidad observada contrasta 
con el deterioro cognitivo esperado en una población en-
vejecida, lo que refuerza la hipótesis de que la actividad 
física de intensidad moderada a vigorosa puede tener 
efectos neuroprotectores (Ver Tabla 2).

Tabla 2
Comparación de Resultados de Evaluación Cognitiva (MMSE Mo-
dificado)

Los resultados muestran que el puntaje promedio en la 
evaluación cognitiva (MMSE modificado) se mantuvo 
prácticamente sin cambios entre 2022 y 2024, con una 
diferencia de medias de -0.15, lo que no es estadística-
mente significativo (p = 0.76).

La ausencia de un deterioro cognitivo notable en un pe-
ríodo de dos años en una población envejecida puede 
indicar un posible efecto protector de la actividad física 
regular de intensidad moderada a vigorosa.

Estos hallazgos son importantes, ya que la preservación 
de la función cognitiva es fundamental para la indepen-
dencia y calidad de vida en los adultos mayores. Este 
mantenimiento contrasta con la disminución cognitiva 
generalmente asociada al envejecimiento.

En contraste con la estabilidad observada en las áreas 
física y cognitiva, se identificó una mejoría en la valora-
ción social y familiar. Esta fue medida mediante la Es-
cala de Valoración Socio Familiar de Gijón, donde los 

puntajes promedio disminuyeron ligeramente de 4.97 en 
2022 a 4.65 en 2024, con un valor p de 0.04, lo que indi-
ca una mejoría significativa. 

El intervalo de confianza del 95% para la diferencia de 
medias fue de [-0.62, -0.10]. Este resultado sugiere posi-
bles cambios positivos en el entorno social de los parti-
cipantes a lo largo del tiempo. 

La interacción social y el apoyo familiar son componen-
tes esenciales para la calidad de vida en la tercera edad, 
y la participación en programas de MVPA proporciona 
una plataforma para mejorar estos aspectos. 

La mejora en la valoración social y familiar podría estar 
relacionada con el aumento de la actividad física, que 
fomenta la socialización y el apoyo entre pares (Tabla3)

Tabla 3. 
Comparación de Resultados de Valoración Social y Familiar (Escala 
de Gijón)

Se observó una disminución significativa en los puntajes 
de la Escala de Valoración Socio Familiar de Gijón entre 
2022 y 2024 (p = 0.04), lo que refleja una mejora en las 
condiciones sociales y familiares de los participantes.

La disminución en los puntajes promedio (de 4.97 a 
4.65) puede estar relacionada con una mayor interacción 
social y apoyo familiar, probablemente impulsados por 
la participación en actividades físicas de intensidad mo-
derada a vigorosa (MVPA).

Este resultado destaca el papel fundamental del entor-
no social y familiar en la calidad de vida de los adultos 
mayores, sugiriendo que la actividad física no solo tiene 
beneficios físicos y cognitivos, sino que también contri-
buye a una mayor integración y apoyo social.

La mejora en la valoración social y familiar refuerza la 
importancia de implementar programas integrales que 
incluyan actividad física grupal para fomentar tanto la 
salud física como las conexiones sociales en la tercera 
edad.
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Tabla 4
Valoración Funcional (Escala de Lawton y Brody Modificado)

El análisis permite visualizar cambios y tendencias en 
la valoración funcional a lo largo de los dos años, des-
tacandose:

Los puntajes promedio en la Escala de Lawton y Brody 
Modificado indican una estabilidad general en la valo-
ración funcional de los participantes entre 2022 y 2024.

Aunque hubo un ligero incremento en el promedio (de 
6.45 a 6.50), este cambio no es estadísticamente signifi-
cativo (p = 0.68), lo que sugiere que no hubo una mejora 
o deterioro notable en las actividades instrumentales de 
la vida diaria.

La estabilidad en la funcionalidad instrumental es un 
hallazgo positivo en adultos mayores, considerando el 
impacto que el envejecimiento puede tener en estas ca-
pacidades. Este resultado puede estar vinculado con la 
participación en actividades físicas regulares, que ayu-
dan a mantener habilidades funcionales.

Tabla 5
Comparación de los Promedios de Evaluaciones (2022 y 2024)

Los resultados muestran una estabilidad general en los 
promedios de las evaluaciones a lo largo de los dos años, 
con variaciones mínimas en cada una de las áreas eva-
luadas.

Valoración Funcional:
- Lawton y Brody: Ligero incremento en los promedios, 
sin significancia estadística.

- Katz: Similar tendencia con un leve aumento en los 
promedios, pero no estadísticamente significativo.
- Evaluación Física y Cognitiva:
- Tinetti: Una ligera disminución en los promedios, sin 
diferencia estadística significativa.
- MMSE: También muestra estabilidad con un cambio 
no significativo en los puntajes promedio.

Figura 1
Valoración funcional

Nota. La figura muestra la comparación de los promedios de las dife-
rentes evaluaciones para los años 2022 y 2024.

La valoración funcional se establece a través de la com-
paración de los resultados según la aplicación de los ins-
trumentos establecidos según la aplicación de los instru-
mentos y periodos establecidos.

Las evaluaciones incluyen la valoración funcional según 
Lawton y Brody, la valoración funcional según Katz, la 
evaluación física según Tinetti, y la evaluación cognitiva 
según MMSE. 

Los promedios muestran los cambios y tendencias en 
cada una de estas áreas a lo largo de los dos años, desta-
cando los valores medios para cada evaluación.

Las barras en color azul representan los promedios de 
2022, mientras que las barras en color verde representan 
los promedios de 2024.

El análisis gráfico de las diferencias de medias y sus in-
tervalos de confianza del 95% proporciona una visuali-
zación clara de la estabilidad y variabilidad observada 
en las diferentes evaluaciones.

- Tinetti: 
Diferencia de medias = -0.09, IC 95%: [-0.45, 0.63]

- MMSE: 
Diferencia de medias = -0.15, IC 95%: [-0.58, 0.84]
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- Gijón: 
Diferencia de medias = -0.32, IC 95%: [-0.62, -0.10]

Tabla 6. 
Diferencias de Medias y sus Intervalos de Confianza (IC 95%) en las 
Evaluaciones (2022-2024)

Las diferencias de medias en las escalas de Tinetti 
(-0.09) y MMSE (-0.15) son pequeñas y sus intervalos 
de confianza incluyen valores cercanos a 0, lo que su-
giere estabilidad en estas áreas durante el período del 
estudio.

La Escala de Gijón muestra una diferencia de medias de 
-0.32, con un intervalo de confianza que no incluye el 0, 
lo que indica una mejora significativa en esta dimensión.

Estos hallazgos refuerzan la importancia de programas 
de actividad física regular y supervisada, no solo como 
una estrategia para mantener la funcionalidad física y 
cognitiva, sino también para fomentar la interacción so-
cial y mejorar el bienestar general de los adultos ma-
yores; además resaltan qué, mientras la funcionalidad 
física y cognitiva se mantuvieron estables, la valoración 
social y familiar mostró una mejora significativa. 

Figura 2
Estabilidad Funcional

Nota:La figura muestra las diferencias de medias y sus intervalos de 
confianza del 95% para las evaluaciones de Tinetti, MMSE y Gijón.

La estabilidad en la funcionalidad física y cognitiva con-
trasta con la mejora significativa en la valoración social 
y familiar. En conscuencia, los resultados de este estudio 
indican una notable estabilidad en la funcionalidad física 
y cognitiva de los adultos mayores que participaron en 
el programa de actividad física de intensidad moderada a 
vigorosa (MVPA) durante el período 2022-2024. Por lo 
tanto, la estabilidad puede interpretarse como un balance 
positivo, especialmente considerando la tendencia natu-
ral al deterioro asociada con el envejecimiento.

DISCUSIÓN

Los resultados de este estudio indican una notable esta-
bilidad en la funcionalidad física de los adultos mayo-
res que participaron en el programa de actividad física 
de intensidad moderada a vigorosa (MVPA) durante el 
período 2022-2023. Esta estabilidad puede interpretarse 
como un balance positivo, especialmente considerando 
la tendencia natural al deterioro asociada con el enveje-
cimiento.

La evaluación de la funcionalidad física mediante la es-
cala de Tinetti mostró una variación mínima en los pun-
tajes promedio (25.68 en 2022 y 25.59 en 2023), lo cual 
sugiere que la MVPA puede desempeñar un papel cru-
cial en el mantenimiento de la funcionalidad física en los 
adultos mayores. Este hallazgo es significativo, ya que la 
senectud se caracteriza por un inevitable declive físico, 
particularmente en ausencia de actividad física regular. 
La sarcopenia, o pérdida de masa muscular, es común en 
adultos mayores sedentarios y contribuye al aumento del 
riesgo de caídas y la pérdida de independencia (Ramsey 
et al., 2021).

La estabilidad observada sugiere que la MVPA no solo 
mantiene, sino que podría contribuir a la preservación 
de la cognición en los adultos mayores, contrarrestando 
parcialmente los efectos negativos del envejecimiento 
(Rojer et al., 2021). 

Los hallazgos de este estudio subrayan la importancia de 
la actividad física de intensidad moderada a vigorosa en 
la preservación de la funcionalidad física y cognitiva de 
los adultos mayores. 

Estos parámetros contrastan favorablemente con el de-
terioro esperado en una población sedentaria, lo que re-
salta el potencial de la MVPA para mitigar los efectos 
adversos del envejecimiento.
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CONCLUSIONES 
Este análisis proporciona una visión integral de como 
la actividad física puede influir en diversos aspectos del 
bienestar en adultos mayores, ofreciendo implicaciones 
importantes para la práctica clínica y las políticas de sa-
lud pública orientadas al envejecimiento activo y salu-
dable.

Los adultos mayores entre 65 a 80 años del PEA-IESS 
estudiados en los años 2022 a 2024 demostraron estabi-
lidad en la funcionalidad física y cognitiva. Los resul-
tados de la escala de valoración sociofamiliar de Gijón 
indicaron una mejoría en el entorno social de los partici-
pantes, con una disminución en los puntajes promedio. 

La participación en actividades físicas puede tener un 
impacto positivo en el bienestar social y familiar de los 
adultos mayores, ya que la interacción social y el apoyo 
familiar son componentes esenciales para la calidad de 
vida en la tercera edad.
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