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RESUMEN

Objetivo: analizar la calidad de vida de los adultos mayores segun la préactica regular de
ejercicio fisico. Método: estudio transversal realizado con 63 adultos mayores inscritos en
una Unidad Basica de Salud de una ciudad del interior de Minas Gerais. Los datos se
recolectaron de mayo a septiembre de 2019 con instrumentos validados y se realizaron los
andlisis: descriptivos y bivariados (prueba t de Student) (p <0,05). Resultados: los adultos
mayores que practicaban ejercicio fisico regularmente presentaron promedios més altos en los
dominios: fisico (p<0,001), relaciones sociales (p=0,002) y medio ambiente (p<0,001); y en la
autoevaluacion de la calidad de vida (p=0,001); satisfaccién con su salud (p=0,003) y puntaje
total de calidad de vida (p<0,001); en comparacion con los que no tenian ese habito de vida.
Conclusién: la practica de ejercicio fisico regular puede contribuir a que la poblacion de
adultos mayores tenga una mejor calidad de vida.

Descriptores: Calidad de Vida; Salud del Adulto Mayor; Ejercicio Fisico.
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RESUMO

Objetivo: verificar a qualidade de vida de idosos segundo a pratica regular de exercicio fisico.
Método: estudo transversal realizado com 63 idosos cadastrados em uma Unidade Bésica de
Saude de um municipio no interior de Minas Gerais. Os dados foram coletados de maio a
setembro de 2019 com instrumentos validados e realizadas as analises: descritiva e bivariada
(Teste t de Student) (p<0,05). Resultados: Os idosos que praticavam exercicio fisico regular
apresentaram maior média nos dominios: fisico (p<0,001), relagdes sociais (p=0,002) e meio
ambiente (p<0,001); tal como na autoavaliacdo da qualidade de vida (p=0,001); na satisfacdo
com a proépria saude (p=0,003) e no escore total de qualidade de vida (p<0,001) quando
comparados aqueles que ndo tinham esse habito de vida. Concluséo: a prética de exercicios
fisicos regulares pode contribuir para uma melhor qualidade de vida da populacdo idosa.
Descritores: Qualidade de Vida; Saude do Idoso; Exercicio Fisico.

ABSTRACT

Objective: to verify the quality of life of the elderly people according to regular physical
exercise practice. Method: cross-sectional study carried out with 63 elderly people registered
in a Basic Health Unit in a city in the interior of Minas Gerais. Data were collected from May
to September 2019 with validated instruments and analyzes were performed: descriptive and
bivariate (Student's t test) (p <0.05). Results: the elderly who practiced regular physical
exercise had higher averages in the physical (p<0.001), social relationships (p=0.002),
environment (p<0.001) domains; as in the self-assessment of quality of life (p=0.001);
satisfaction with their own health (p=0.003), and quality of life total score (p<0.001) when
compared to those who did not have this habit of life. Conclusion: the practice of regular
physical exercises can contribute to a better quality of life for the elderly population.
Descriptors: Quality of Life; Health of the Elderly; Exercise.

INTRODUCCION
Entre los distintos grupos que hay en

el &mbito social, la poblacién de adultos
mayores ha venido creciendo
exponencialmente en Brasil y en el mundo,
actualmente la esperanza de vida de los
brasilefios es de 75,8 afios con variaciones
entre  los sexos. Esta transicion
demogréfica con caida de la mortalidad se
debe a la incorporacion de avances en la
medicina y a las politicas de salud
publica.

El envejecimiento trae consigo
cambios e influye en la calidad de vida
(CV) de las personas mayores. El ejercicio

fisico se puede utilizar como un método
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para mejorar y contribuir a este proceso y
aportar numerosos beneficios, como
mejorar la funcion cognitiva, respiratoria y
cardiaca, la fuerza muscular, ademas
previene la aparicion de enfermedades,
contribuyendo asi a una mejor CV.2

La CV de las personas mayores
puede variar segun la region y el contexto
cultural en el que se encuentran. En un
estudio se observo que la franja etaria con
mejor CV en general es la de 60 a 69 arios,
y que disminuye cada década que pasa, por
ende, menos de la mitad de los adultos
mayores de 80 afios 0 mas tiene un nivel
adecuado de CV.2 Ante el envejecimiento

de la poblacion, el Estado debe estar
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preparado para garantizarles a las personas

mayores una atencion integral,

reconociendo  sus  caracteristicas y
especificidades, para que tengan una buena
cv.t

La evaluacion de la CV es una forma
de considerar los diferentes aspectos y
circunstancias del contexto en el que se
inserta el individuo. Analiza el ser en su
totalidad, eso incluye condiciones de salud
fisica y psicoldgica, independencia en las
actividades cotidianas, relaciones con la
sociedad, el medio ambiente y la
espiritualidad.® Dicho término es estudiado
frecuentemente, y se lo considera una
condicion eminente de la humanidad, que
también aborda aspectos como la vida
familiar, amorosa, social y ambiental. Es
un constructo amplio con mdltiples
significados.®

La CV puede definirse como "la
percepcion que tiene el individuo de su
posicién en la vida en el contexto de la
cultura y el sistema de valores en el que
vive y en relacion con sus metas,
expectativas, estandares e inquietudes",
considera la naturaleza del ser que se
inserta en un entorno cultural y social,
tiene en cuenta otros factores como las
experiencias de vida, las condiciones de
salud y el medio ambiente.’

Para medir la calidad de vida de los
individuos, existen varios cuestionarios

validados, incluido el World Health

Rev Enferm Atencdo Saude [Online]. Out/Dez 2021; 10(3):e202132

Organization  Quality of  Live-bref
(WHOQOL-BREF), que fue desarrollado
por la OMS’ y validado en Brasil.®

Un estudio presentd los beneficios
que generd la préctica regular de actividad
fisica en los dominios fisico, mental y
social de las mujeres mayores, y dicha
practica fue determinante para tener un
envejecimiento saludable y una mejor
calidad de vida.® Por lo tanto, se utilizara
un instrumento validado para respaldar los
resultados estudiados.

Al partir de la hip6tesis de que la
préctica regular de ejercicio fisico influye
positivamente en la CV de los adultos
mayores, es importante realizar
investigaciones  que  comparen  los
resultados de los adultos mayores que
realizan ejercicio fisico y los resultados de
los que no lo realizan. Conocer esta
informacion es importante para ayudar al
equipo de salud a incentivar la practica de
ejercicio fisico en las personas mayores
durante la asistencia que se les brinda en la
atencion primaria. Por lo tanto, el presente
estudio tiene como objetivo analizar la
calidad de vida de las personas mayores

segun la practica regular de ejercicio fisico.

METODO
Es un estudio cuantitativo, con un
disefio  descriptivo,  exploratorio vy

transversal, realizado en una Unidad
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Basica de Salud (UBS) de una ciudad del
interior de Minas Gerais.

Se realiz6 un muestreo por
conveniencia no probabilistico, es decir, se
invitd a participar del estudio a personas
mayores que concurrieron a la UBS antes
mencionada. Los criterios de inclusion
fueron: tener 60 afios 0 mas y residir en el
area de cobertura de la citada UBS. Se
excluyeron las personas mayores con
enfermedades neuroldgicas y condiciones
fisicas con cuadro de dependencia
funcional que pudiera dificultar la
participacién en la investigacion.

La muestra final estuvo compuesta
por 63 personas mayores, de las cuales 23
conformaron el grupo que practicaba
regularmente  ejercicio  fisico (como
gimnasia y actividades de circuito, al
menos dos veces por semana durante tres
meses); y los otros 40 adultos mayores
fueron asignados al grupo que no
practicaba ejercicio fisico. Cabe destacar
que el ejercicio fisico implica préacticas
habituales, y no es lo mismo que la
actividad  fisica, que no requiere
regularidad ni seguimiento por parte de un
profesional, como las actividades diarias,
por ejemplo.?

La recoleccion de datos se realizo de
manera individual, los dias en que los
adultos mayores acudieron a la UBS para
el seguimiento médico, de mayo a

septiembre de 2019. Se aplico un
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cuestionario  para  recolectar  datos
sociodemograficos, como edad, sexo,
color/raza, nivel educativo y religion.

Luego se utilizd el instrumento
WHOQOL-BREF, que es una version
abreviada del WHOQOL-100, cuyas
respuestas deben basarse en las ultimas dos
semanas antes de la entrevista. El
instrumento consta de 26 preguntas, de las
cuales dos son preguntas generales y el
resto componen cuatro dominios: fisico,
psicoldgico, relaciones sociales y medio
ambiente.®

En cuanto a las preguntas generales,
la primera se refiere a la autoevaluacion de
la CV vy tiene las siguientes opciones de
respuesta: “muy mala”, “mala”, “ni mala ni
buena”, “buena” y “muy buena”. La
segunda evalla la satisfaccion con su

salud, cuyas opciones son: muy
insatisfecho", "insatisfecho", "ni satisfecho
ni insatisfecho”, "satisfecho” y "muy
satisfecho™.®

Para el anlisis de los datos se utilizo
el PSPP Statistical Analysis Software
version 1.2.0 - 2018. Se utilizé la prueba
de Kolmogorov-Smirnov para probar la
normalidad, calculando las frecuencias
absolutas y relativas de las variables
sociodemogréficas y calculando la media y
la desviacion estandar de los dominios del
WHOQOL-BREF después de la sintaxis
del mismo. Se realizé la Prueba de Levene

para evaluar la Igualdad de Varianzas y el
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analisis estadistico inferencial mediante la
prueba t de Student para certificar la
existencia de diferencias significativas
entre los grupos encuestados, el intervalo
de confianza adoptado fue del 5%, con p
<0,05.

El estudio fue aprobado por el
Comité de Etica en Investigacion de la
Universidad  Federal del  Tridngulo
Mineiro, Dictamen numero 3.290.669 del
29/04/2019, de acuerdo con la Resolucion
466/2012 del Consejo Nacional de Salud.©
Las investigadoras asistentes se acercaron
a los adultos mayores, les explicaron el

propdsito de la investigacion y que su

participacién seria completamente
voluntaria y anonima; luego de aceptar
participar de la investigacion, firmaron el
Formulario de Consentimiento Libre e
Informado. Se mantuvo la confidencialidad
de la informacion identificando a los

sujetos mediante codigos.

RESULTADOS

Se observa en la tabla 1 que en
ambos grupos predomind el sexo
femenino, franja etaria de 60 a 69 afos,
color/raza blanca, religion catolica y

educacion primaria incompleta.

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de los adultos mayores segln la préctica regular

de ejercicio fisico. Minas Gerais, Brasil, 2019.

Variables

practicaban ejercicio fisico

Adultos mayores

Adultos mayores que que no practicaban

n (%) ejercr:c(l(;);‘lsmo

Sexo Femenino 22(95,7) 25(62,5)

Masculino 1(4,3) 15(37,5)

60 a 69 13(56,5) 24(60,0)

. . 70a79 9(39,2) 14(35,0)

Franja Etaria

80 0 mas 1(4,3) 2(5,0)

Blanca 10(43,4) 24(60,0)

Color/Raza Morena/Mulata 8(34,8) 14(35,0)
Negra 5(21,8) 2(5,0)

Catolica 9(39,1) 23(57,5)

. Espiritista 8(34,8) 7(17,5)
Religion Evangélica 2(8.8) 2(5,0)
Otras 4(17,3) 8(20,0)

Educacién primaria incompleta 11(47,9) 28(70,0)

) Educacion primaria completa 7(30,4) 5(12,5)
le\ldl\lf:lativo Educacién secundaria incompleta 1(4,3) 3(7,5)
Educacién secundaria completa 2(8,7) 2(5,0)
Educacion superior completa 2(8,7) 2(5,0)

Fuente: Los Autores
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En la tabla 2 se muestran las medias
y las desviaciones estandar del cuestionario
WHOQOL-BREF para los dos grupos de
personas mayores. Es posible observar que
los adultos mayores que practicaban
gjercicio fisico regular tenian una media

superior en los dominios fisico (p <0,001),

relaciones sociales (p = 0,002) y medio
ambiente (p <0,001); en la autoevaluacion
de la calidad de vida (p = 0,001); en la
satisfaccion con su salud (p = 0,003) y en
el puntaje total de calidad de vida (p
<0,001) en comparacion con quienes no

tenian este habito.

Tabla 2. Calidad de vida de las personas mayores segun la practica regular de ejercicio fisico.

Minas Gerais, Brasil, 2019.

Adultos mayores que
practicaban ejercicio

Adultos mayores que
no practicaban
ejercicio fisico

. Desvio . Desvio

Variables Media Estandar Media Estandar t* p**
Autoevaluacion de la CV 4,26 0,54 3,63 0,93 3,44 0,001
Satisfaccion con su salud 3,91 0,73 3,15 1,05 3,07 0,003
Dominio Fisico 71,43 14,00 55,27 17,77 3.74 0,000
Dominio Psicol6gico 73,01 11,84 67,19 16,69 161 0,113
Dominio Relaciones sociales 75,36 13,64 60,83 19,17 3,19 0,002
Dominio Medio ambiente 67,80 11,01 56,46 11,34 3,86 0,000
Puntaje total 77,17 13,41 59,69 22,38 3,88 0,000

*Prueba t de Student. **p<0,05.
Fuente: Los Autores

La Tabla 3 indica como los adultos
mayores autoevaluaron su CV. La opcién
con mayor porcentaje de respuesta fue

"buena™ para ambos grupos, sin embargo,

se observa que en el grupo de adultos
mayores que practicaban ejercicio fisico,
ninguno selecciond las opciones "muy

mala" y "mala”.

Tabla 3. Autoevaluacion de la Calidad de Vida de las personas mayores segin la practica
regular de ejercicio fisico. Minas Gerais, Brasil, 2019.

Adultos mayores que no

Adultos mayores que practicaban ejercicio

practicaban ejercicio fisico

n (%) fisico
Categoria de respuestas n (%)
Muy mala 0 (0,0) 1(2,5)
Mala 0(0,0) 3(7,5)
Ni mala ni buen 1(44) 12 (30,0)
Buena 15 (65,2) 18 (45,0)
Muy buena 7 (30,4) 6 (15,0)

Fuente: Los Autores

La Tabla 4 muestra como los adultos satisfaccion que tienen con su salud.

mayores  calificaron el grado de Ninguno de los adultos mayores que
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integraba el grupo que practicaba ejercicio
fisico eligi6 las opciones “muy
insatisfecho” e “insatisfecho”, y el mayor
porcentaje de respuestas del grupo fue

“satisfecho”. Mientras que en el grupo de

adultos mayores que no hacia ejercicio, el
mayor porcentaje de respuestas
correspondio a la opcion "ni satisfecho ni

insatisfecho”.

Tabla 4. Satisfaccion de los adultos mayores con su salud. Minas Gerais, Brasil, 2019.

Adultos mayores que
practicaban ejercicio fisico

Adultos mayores que no
practicaban ejercicio fisico

Categoria de respuestas n (%) n (%)
Muy insatisfecho 0(0,0) 3(7,5)
Insatisfecho 0(0,0) 7(17,5)
Ni satisfecho ni insatisfecho 7 (30,4) 14 (35,0)
Satisfecho 11 (47,8) 13 (32,5)
Muy satisfecho 5(21,8) 3(7,5)

Fuente: Los Autores

DISCUSION

Que el mayor porcentaje de adultos
mayores sea del sexo femenino coincide
con lo observado en otras investigaciones
que evaluaron la CV de las personas
mayores segun la practica de ejercicio
fisico'2 y en la franja etaria de 60 a 69
afios.!

En cuanto al nivel educativo, en esta
investigacion la mayoria de los adultos
mayores  tenia  educacion  primaria
incompleta, segin un estudio realizado en
Goias™, los adultos mayores que formaban
parte del grupo que realizaba ejercicio
tuvieron resultados similares en las
categorias educacion primaria, secundaria
y superior, que oscilaron entre el 30 y el
35% en cada una, mientras que en el grupo

que no realizaba ejercicio predominaron
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los analfabetos y aquellos que tenian
educacion primaria.

La préctica regular de ejercicio fisico
tiene una accion positiva para tener una
mejor CV, como se observa en esta
investigacion, lo que coincide con el
estudio? en el cual los adultos mayores que
practicaban regularmente ejercicio fisico
tenian promedios mas altos en los cuatro
dominios del WHOQOL-BREF y en las
facetas: funcionamiento de los sentidos,
autonomia y participaciéon social del
instrumento WHOQOL-OLD, también con
diferencias significativas con respecto a
quienes no lo practicaban.

El ejercicio fisico proporciona un
envejecimiento activo, aumentando la CV
de las personas mayores, previniendo la
aparicion de enfermedades
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cardiovasculares y sistémicas, prolongando
su vida sana.*®

Otro factor positivo es que los
adultos mayores que realizaban ejercicio
fisico manifestaron que tenian mas
autoconfianza y se sentian mas seguros,
por ende, la préctica de ejercicio fisico
favorece la autonomia, mejora las
funciones motoras del cuerpo y las
relaciones sociales, evitando el aislamiento
y la aparicion de enfermedades depresivas
en esta etapa de la vida, contribuyendo
positivamente a la CV.°

Cuando los adultos mayores
practican regularmente ejercicio fisico en
programas comunitarios tiene indicadores
significativamente mayores, especialmente
si se realiza un seguimiento de la actividad,
teniendo en cuenta la frecuencia, duracion
y tipo de entrenamiento realizado.}* Sin
embargo, la préctica de actividad fisica
realizada diariamente, que no es regular y
no requiere seguimiento profesional,
también muestra resultados positivos al
mejorar el equilibrio funcional de los
adultos mayores.®

Un estudio investigd qué sabian los
adultos mayores sobre los efectos del
gjercicio fisico y observé que un grupo de
personas  mayores  que  entrenaba
regularmente estaba motivado y buscaba
obtener efectos positivos para la salud y la
socializacion y demostré comprender los

beneficios que tiene un programa de
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gjercicio fisico para salud fisica y mental.
Esos adultos mayores  expresaron
sentimientos de Dbienestar al realizar
movimientos fisicos, dado que favorecia su
autonomia para realizar las actividades
cotidianas y mejoraba su interaccion
social 16

El sedentarismo, especialmente para
los adultos mayores, es uno de los
principales factores de riesgo para el
desarrollo de enfermedades crénicas, como
las cardiovasculares, que son prevalentes
en la poblacion de adultos mayores. Estas
enfermedades influyen en la disminucion
de la calidad de vida, ya que reduce la
capacidad funcional del individuo.

Un estudio! comparo el puntaje total
y las preguntas de autoevaluacion sobre la
CV vy satisfaccion con su salud del
WHOQOL-BREF y observd que los
adultos mayores activos tenian promedios
méas altos que los adultos mayores del
grupo control, es decir, los que no
practicaban ejercicio fisico, lo cual
coincide con los hallazgos de esta
investigacion.

Una revision sistematica analizé 12
articulos y concluyd que los ejercicios
fisicos, principalmente el entrenamiento
multicomponente con una regularidad de
dos a tres veces por semana, tuvieron
efectos beneficiosos sobre aspectos fisicos,
cognitivos y la calidad de vida de los

adultos mayores con dolencias.'’
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En general, al comparar la CV de los
adultos mayores que practican ejercicio
fisico regularmente con la de los adultos
mayores sedentarios, los que realizan
gjercicio fisico presentan una mejor CV.18
Un estudio demostr6 que la CV de los
adultos mayores depende en gran medida
de la forma en la que cada uno ve su vida
personal desde su singularidad como sujeto
a través de los factores y posibles eventos
pasados que influyen directamente en su
percepcion de la calidad de vida.?

Un estudio realizado con 97 personas
mayores que realizaban actividades
vinculadas a las Unidades de Salud, de
Atencion al Adulto mayor y de
Universidades, concluy6 que la CV de las
personas mayores se consideraba buena y
creen que dichas actividades colectivas
deben ser incentivadas por las politicas
publicas para atender las necesidades de
esta poblacion.®

Los resultados de este estudio
demuestran que la CV de los adultos
mayores puede verse influenciada por la
practica de ejercicio fisico, y destaca la
importancia de brindar mejoras en las
politicas publicas y acciones de educacién
para la salud dirigidas a la poblacion de
adultos mayores. Se observa que en la
actualidad existe una mayor cantidad de
investigaciones  relacionadas con el

envejecimiento, por ende, es necesario que
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se realicen estudios mas sofisticados y bien
definidos.?°

La practica de ejercicio fisico puede
proporcionarles a las personas mayores un
proceso de envejecimiento més saludable
con mayor interaccion social, preservacion
de la cognicion y mejor capacidad para
realizar sus actividades diarias.

Se sabe que la préctica de ejercicio
fisico regular es fundamental para la CV
biopsicosocial del adulto mayor, es una
actividad de bajo costo y alto impacto que
contribuye a la insercion del individuo en
la sociedad, promueve la autonomia,
aumenta la autoestima y reduce la
aparicion de enfermedades y lesiones. Es
importante que los profesionales de la
salud reconozcan la magnitud de incentivar
la practica de ejercicio fisico regular en las
personas mayores durante las consultas y

acciones de promocion de la salud

CONCLUSIONES

En la evaluacion de la CV mediante
el instrumento WHOQOL-BREF, los
adultos mayores que practicaban ejercicio
fisico regularmente obtuvieron medias mas
altas en todos los dominios evaluados, y
diferencias estadisticamente significativas
en los dominios: fisico, relaciones sociales,
medio ambiente, puntaje total, en la
autoevaluacion de la CV vy satisfaccion con
su salud que los adultos mayores que no lo

practicaban.
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Se considera una limitacion del
estudio que la muestra sea pequefia y por
conveniencia, al circunscribirse a la
cobertura de una sola UBS de la ciudad,
porque no permite la generalizacion de los
resultados obtenidos.

No obstante, es fundamental que se
fomente la practica de ejercicio fisico para
las personas mayores como una accion
necesaria para la prevencion y promocion
de su salud, y es fundamental que las
politicas publicas motiven e inviertan en la
practica regular de entrenamiento fisico

para este grupo poblacional.
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