La practica sistematica y monitorizada de ejercicio
fisico en el adulto mayor pudiera disminuir la
coexistencia de altos niveles de ansiedad y depresién

The systematic and monitored practice of physical exercise in the elderly
could reduce the coexistence of high levels of anxiety and depression
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Los modelos de salud mental suelen no ajustarse a los adultos mayores, en especifico para ansiedad y depresién’, dos pa-
decimientos frecuentes en estas edades y que pueden coexistir y, pocos de estos modelos, incluyen la practica sistematica y
monitorizada de ejercicio fisico. Este trabajo preliminar, se hizo con el objetivo de evaluar la relacién entre ansiedad y depresion
entre adultos mayores que practican actividad fisico-deportiva regularmente y los que no.

Se conformaron dos grupos de estudio, uno con todos los adultos mayores de 65 afos de edad integrados a una estancia de dia
del adulto mayor y que practicaban actividad fisica como minimo 4 horas a la semana, siendo estas natacion y atletismo (carrera),
mientras los demés dias de la semana al menos hacian caminata durante media hora por dia, orientadas por entrenadores
capacitados (n=33) y otro con igual nimero de personas mayores de 65 afios de edad, de la misma institucién, que no practicaba
actividad fisica-deportiva. Se obtuvo el consentimiento informado. Se usé la escala de Hamilton para evaluar ansiedad, (Alpha de
Cronbach = 0,892) y la escala geriatrica de Yesavage, para determinar depresion, (Alpha de Cronbach = 0,794)

Participaron 48 mujeres (72,7%) y 18 hombres (27,3 %). Las edades del grupo que realizaba actividad fisica regularmente fueron,
X=71,83 + 5,27 y las edades del grupo que no realizaba regularmente actividad fisica regularmente, X=71,25 + 5,96. El primer
grupo llevaba haciendo ejercicio con esa intensidad y frecuencia en promedio X=20,61 + 18,94 afios.

Los seis pacientes del grupo que no practicaba ejercicio regularmente y que tuvieron depresién severa tuvieron ansiedad mo-
derada-severa (5) y leve-moderada (1). Al determinar el coeficiente de determinacion R cuadrada entre las variables ansiedad y
depresién, llama la atencidon que el modelo lineal explico el 52,7% de la varianza total en el grupo de pacientes que no practicaba
actividad fisica regularmente, lo cual es alto para dos variables psicolégicas que muestran gran variabilidad poblacional. Sin
embargo la relacién entre niveles de ansiedad y niveles de depresidn entre adultos mayores que practicaban ejercicio mostro
mucho mayor variabilidad, r?=0.02. En el grupo que practicaba ejercicio fue posible encontrar niveles variables de ansiedad y
depresién que pudieron coexistir o incluso la ausencia de uno y la presencia del otro trastorno mental pero en el grupo que no
practicaba ejercicio regularmente, ambos trastornos mentales tendieron a crecer en el mismo sentido, y altos niveles de ansiedad
tendieron a relacionarse con altos niveles de depresion, figura 1.
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Figura 1. Relacién entre ansiedad (puntajes totales alcanzados con la escala Hamilton) y depresién (puntajes alcanzados con
la escala Yesavage). Se compara el grupo que realizé actividad fisico-deportiva regularmente y el que no.
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El incremento de la edad se ha asociado positivamente con la depresién y la ansiedad y negativamente con la funcion cognitiva
y la dependencia funcional?® y el deporte y actividad fisica inciden de manera positiva en la resolucién de la depresion y la ansie-
dad*. Asimismo, el ejercicio y en particular la practica de actividades aerdbicas ciclicas (carrera, natacion, ciclismo o caminar) se ha
asociado a mejoria de la ansiedad y la depresién en adultos mayores ®y a disminucidn de la ansiedad en contextos de interaccién
social®. La préactica de ejercicio en grupo y orientada por entrenadores capacitados, provee al anciano de una red adicional de
apoyo social que impacta en la salud fisica y mental. Debe considerarse la practica de ejercicio en grupo sistematicamente orien-
tada por entrenadores capacitados, junto a la atencién médica y psicoterapéutica de la ansiedad y la depresion en los modelos
de intervencién en adultos mayores con ansiedad y depresion.

Consideraciones éticas: El estudio fue aprobado por el comité de ética e investigaciones del Instituto de Investigacién Cientifica
en Temas de Familia, Alergia e Inmunologia, Morelia, México con registro CEI-12/19 y se dispone del consentimiento informado
por los participantes para su participacion en el mismo.
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