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Resumen

La actividad fisica en adultos mayores es fundamental para mantener una buena salud, prevenir
enfermedades y mejorar la calidad de vida. Sin embargo, los niveles de actividad fisica suelen
disminuir con la edad. De esta manera el objetivo del presente estudio se centrd en: evidenciar los
niveles de actividad fisica y su relacion con la motivacion. Metodologia: consta de un disefio no
experimental de corte transversal, el mismo se realizd con un muestreo no probabilistico por
conveniencia, basado en un paradigma positivista con un enfoque cuantitativo. Poblacién: 50
adultos mayores 48 mujeres y 2 varones con edades entre 55y 71 afios del Centro de Rehabilitacién
de la ciudad de Azogues CRIE. Instrumentos: Para la realizacion del presente estudio se aplicaron
los siguientes instrumentos de evaluacion: para Actividad fisica se aplico IPAQ version corta, el
cual consta de 7 preguntas, asimismo para medir la motivacion hacia la actividad fisica se utilizo
el BREQ-3 (Gonzélez-Cutre, Sicilia, y Fernandez, 2010). Resultados: se evidencido una
considerable relacion entre las dos variables de estudio. Conclusiones: La relacion entre los niveles
de actividad fisica y la motivacién en adultos mayores es compleja y multifactorial. Para promover
la préactica de ejercicio en este grupo de poblacion, es fundamental comprender los factores que
influyen en la motivacion y disefiar intervenciones personalizadas que aborden tanto las
necesidades fisicas como psicologicas.

Palabras clave: actividad fisica; adultos mayores; niveles de AF; calidad de vida.

Abstract

Physical activity in older adults is essential to maintain good health, prevent diseases and improve
quality of life. However, physical activity levels usually decrease with age. In this way, the
objective of the present study focused on: demonstrating the levels of physical activity and its
relationship with motivation. Methodology: it consists of a non-experimental cross-sectional
design, which was carried out with non-probabilistic convenience sampling, based on a positivist
paradigm with a quantitative approach. Population: 50 older adults, 48 women and 2 men, aged
between 55 and 71 years, from the Rehabilitation Center of the city of Azogues CRIE. Instruments:
To carry out this study, the following evaluation instruments were applied: for Physical Activity,
the short version of the IPAQ was applied, which consists of 7 questions, and the BREQ-3

(Gonzalez-3) was also used to measure motivation towards physical activity. Cutre, Sicilia, and
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Ferndndez, 2010). Results: a considerable relationship was evident between the two study
variables. Conclusions: The relationship between physical activity levels and motivation in older
adults is complex and multifactorial. To promote exercise in this population group, it is essential
to understand the factors that influence motivation and design personalized interventions that
address both physical and psychological needs.

Keywords: physical activity; older adults; AF levels; quality of life.

Resumo

A atividade fisica em idosos é essencial para manter uma boa salde, prevenir doencas e melhorar
a qualidade de vida. No entanto, os niveis de atividade fisica geralmente diminuem com a idade.
Desta forma, o objetivo do presente estudo centrou-se em: demonstrar os niveis de atividade fisica
e sua relagdo com a motivacdo. Metodologia: consiste em um desenho transversal nao
experimental, realizado com amostragem ndo probabilistica por conveniéncia, baseado em
paradigma positivista com abordagem quantitativa. Populacao: 50 idosos, 48 mulheres e 2 homens,
com idades compreendidas entre 0s 55 e 0s 71 anos, provenientes do Centro de Reabilitacdo da
cidade de Azogues CRIE. Instrumentos: Para a realizacdo deste estudo foram aplicados os
seguintes instrumentos de avaliacdo: para Atividade Fisica foi aplicada a versdo curta do IPAQ,
que é composto por 7 questdes, e também foi utilizado o0 BREQ-3 (Gonzalez-3) para medir a
motivacdo em relacdo a atividade fisica. Cutre, Sicilia e Fernandez, 2010). Resultados: ficou
evidente uma relacdo consideravel entre as duas variaveis do estudo. Conclusdes: A relacéo entre
niveis de atividade fisica e motivacdo em idosos é complexa e multifatorial. Para promover o
exercicio neste grupo populacional, é essencial compreender os fatores que influenciam a
motivacdo e conceber intervengdes personalizadas que atendam as necessidades fisicas e
psicoldgicas.

Palavras-chave: atividade fisica; idosos; Niveis de AF; qualidade de vida.

Introduccion

El presente estudio trata sobre los niveles de actividad fisica en adultos mayores y su relacion con
la motivacion, tomando en cuenta que, la actividad fisica es esencial para el bienestar de cualquier
persona, los adultos mayores no son una excepcién. Segln varios estudios, hacer ejercicio

regularmente puede mejorar significativamente la salud fisica y mental, prevenir enfermedades
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cronicas y mejorar la calidad de vida. Sin embargo, la actividad fisica disminuye con frecuencia a
medida que las personas envejecen, por ende, la motivacion es un componente crucial que influye
en esta tendencia (Hernandez-Carrillo et al., 2021).

La promocion de la actividad fisica en adultos mayores enfrenta una serie de desafios que dificultan
su implementacién efectiva. Estos desafios son multifactoriales y abarcan aspectos fisicos,
psicoldgicos, sociales y ambientales, se detallan algunos de los principales: limitaciones fisicas,
poca motivacion, baja autoestima, depresion y ansiedad, aislamiento social, entre otros. Por lo
tanto, para superar estos desafios y promover la actividad fisica en este grupo etario es importante
implementar estrategias multidisciplinarias como: programas de ejercicio adaptado, intervenciones
grupales, educacién, motivacion, creacion de entornos favorables, colaboracion intersectorial. Al
abordar estos desafios de manera integral, se contribuye ayudar a los adultos mayores a disfrutar
de una vida mas activa y saludable (Condis-Viltres et al., 2021).

Por lo anterior manifestado, es importante también abordar sobre la motivacion intrinseca, es decir,
el deseo de realizar una actividad por el placer y la satisfaccion que genera, es fundamental para
que los adultos mayores se adhieran a un programa de ejercicio de manera sostenida, por lo cual se
presentan algunas estrategias a tener en cuenta tales como: lograr que el ejercicio sea divertido y
atractivo, ser participes de actividades sociales, metas a corto plazo, metas significativas. Ante lo
expuesto el objetivo del presente estudio es analizar los niveles de actividad fisica y la motivacion
en personas adultas mayores, mediante la aplicacion de ejercicios programados para mejorar la

calidad de vida en este grupo etario.

Marco teorico

Actividad fisica

La investigacion realizada por Mufioz Strale et al. (2024) mencionan que, la actividad fisica (AF)
es cualquier movimiento corporal que implica un gasto de energia calérica. EI mismo incluye
actividades simples a complejas, como caminar, subir escaleras hasta correr o practicar algun
deporte, al realizar estas actividades produce quema de calorias, lo que contribuye a mantener un
equilibrio energético en el organismo.

De la misma manera, Hinojosa-alcalde et al. (2024) evidencian que, la AF es beneficiosa para

fortalecer los musculos, huesos y articulaciones lo que promueve una movilidad agil y evita
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lesiones a futuro. Desde el punto de vista mental la AF libera endorfinas y neurotransmisores, estos
factores generan sensaciones de bienestar reduciendo el estrés y la ansiedad en la persona (Barbosa-
Granados & Cuéllar, 2018).

Tabla 1.

Niveles de actividad fisica
CARACTERISTICA

Bajo o Nivel de actividad fisica casi nula o nula.
o Actividades cotidianas cémo: ver television,
trabajar en su escritorio, lavar los platos, entre otros.
o Se atribuye al sedentarismo, obesidad y
sobrepeso.

Moderado . Actividad fisica media con un esfuerzo
moderado.
) Se considera moderado cuando el individuo

préctica al menos 150 minutos a la semana, distribuidos
por 30 minutos al dia.

o Actividades como: caminar a paso ligero, andar
en bicicleta con ritmo relajado, bailo terapia, entre otros.
o Beneficios para la salud cardiovascular, la fuerza
muscular y la flexibilidad.
Riguroso . Nivel de actividad fisica intenso

o El individuo quema més calorias en comparacion
con la actividad moderada.

o Tiempo estimado de actividad fisica de 60
minutos al dia.

. Actividades fisicas cémo: correr, trotar,

gjercicios con ritmo rapido, futbol, baloncesto, vy
entrenamientos de alta intensidad.
Fuente: (Becerra et al., 2023).

Estas actividades al ser combinadas resultan ser beneficiosas para mantener un equilibrio y evitar
el agotamiento, asimismo la intensidad de la actividad varia segn la condicion fisica de cada
individuo considerando la edad y otros factores. La edad juega un papel crucial en la determinacion
de la intensidad, en los adultos mayores las actividades van desde bajo a moderado sin forzar
demasiado al cuerpo, de tal manera, al incorporar una variedad de actividades fisicas beneficia al

cuerpo en salud y resistencia (Torres & Méndez, 2024).
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Actividad fisica en adultos mayores

Segun la organizacion Mundial de la Salud (OMS) la actividad fisica en adultos mayores son todas
los movimientos o acciones que se integran en su vida cotidiana que implican un gasto de energia
calorica contribuyendo significativamente a la mejora de la salud cardiovascular. De acuerdo a
Contreras et al. (2023) demostraron que, los adultos mayores que son activos tienen un menor
riesgo de padecer enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares que a su edad estdn méas
propensos, gracias al ejercicio regular ayuda a mantener el corazon y los vasos sanguineos en buena
condicion.

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) considera adultos mayores a las personas de 65
afios en adelante, por ende, recomienda 150 minutos a la semana realicen actividad fisica
moderada, a consecuencia mejoran su equilibrio e impiden caidas. También propone que los
adultos mayores que no puedan realizar actividad fisica debido a su salud, se mantengan activos en
lo que les permita su estado.

Grafico 1.

La actividad fisica y la motivacion

Actividad
fisica - ™

y h
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»
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Fuente: (Vargas Vifiado & Mor, 2020).

Beneficios de actividad fisica en adultos mayores segun la OMS
La OMS menciona que, las personas que realizan actividades fisicas en niveles considerables
disminuyen los indices de mortalidad por causas como: sobrepeso; obesidad; diabetes; depresion,

entre otras, debido a que fortalece el sistema cardiovascular, asi como también la funcién pulmonar
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y la resistencia muscular, que permite una mayor longevidad. Asimismo, las actividades fisicas
benefician a nivel cardiovasculares son esenciales para reducir infartos (Zavala-Hoppe et al., 2024).
También, la actividad fisica contribuye a la reduccion de la grasa corporal, ya que acelera el
metabolismo, con el regular ejercicio fisico fortalece el corazon y mejora la circulacion sanguinea,
en este contexto es crucial porque el exceso de peso en adultos mayores es un riesgo para la
hipertension. Ademas, mejora la sensibilidad a la insulina, lo cual es fundamental para controlar la

diabetes, por tanto, la AF deberia ser promovida como parte de un estilo de vida para todas las

personas (Cueva et al., 2024).

Ejercicios para adultos mayores

CARACTERISTICAS

Senderismo

Bailo terapia

Aerdbicos

Caminata

Natacion o Aerébicos acuaticos

Yoga

o Combina ejercicios fisicos con
la naturaleza.

o Beneficios fisicos, mentales y
emocionales.

o Considera la practica del
mismo de manera gradual.

o Combina ejercicios de baile
con rutinas aerobicas.

o Beneficios cardiovasculares

o Reduce es estrés y mejora el
animo.

o Intensidad moderada y alta al

aumentar la frecuencia cardiaca y
respiratoria.

o Aumenta la energia y quema de
calorias.

o Actividad fisica a ritmos
moderados o energéticos.

o Mejora la salud cardiovascular
o Exploracion con el entorno y la
naturaleza

o Mejora la resistencia muscular
con bajo impacto en las articulaciones.
. Mejora la flexibilidad, el

equilibrio, la fuerza y la relajacion.

Fuente: (Espinosa et al., 2023).
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Motivacion en adultos mayores

A medida que los seres humanos alcanzan la tercera edad, se enfrentan a desafios fisicos como
psicolégicos que afectan directamente a su bienestar. Por ende, es crucial recibir el apoyo y la
motivacion de sus familiares en conjunto con sus seres queridos, también la integracion familiar y
el entorno social es clave para brindar soporte emocional, de manera que, les permite afrontar estos
cambios con una mejor actitud. Los Adultos mayores en su vida cotidiana tienen limitaciones en
sus actividades, lo que genera frustracion y una sensacion de pérdida de autonomia (Pallarés et al.,
2020).

En consecuencia, la investigacion de Araya-Castillo y Pedreros-Gajardo (2013) estudian sobre la
teoria de motivacion de Maslow, misma proporciona un marco literario Gtil para comprender las
necesidades humanas, segun su estudio, es primordial que las personas satisfagan estas necesidades
en cada etapa de la vida para alcanzar un estado de plenitud. En la tercera edad, influye haber
logrado la autorrealizacion y el cumplimiento de metas previas, por lo tanto, garantizar que los
longevos se sientan apoyados y reconocidos en sus logros y necesidades emocionales es esencial

para que acepten esta etapa en su vida (Revelo & Pinzon, 2018).

Gréfico 1.

La motivacion Intrinseca y Extrinseca en Adultos Mayores

Intrinseca:

Refiere a la fuerza interna que
impulsa a una persona a
involucrarse en una actividad
por el simple placer y
satisfaccion que produce.

Extrinseca:

Al contrario de la intrinseca el
adulto mayor requiere un impulso
para la realizacion de actividaad
fisica, en este caso la motivacion es
crucial para fomentar la
participacion en actividades que
beneficien su salud fisica y mental.

Fuente: (Castillo, 2022).
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En los adultos mayores, la motivacion es crucial para mantener una vida activa y plena, las
actividades intrinsecas les permite escoger las acciones basadas en sus intereses y capacidades,
asimismo es un predictor solido de que una persona continte practicando ejercicio de forma
regular. Por otro lado, la motivacion extrinseca en adultos mayores sirve como impulso inicial para
realizar actividad fisica, por ello, los incentivos externos ayudan a mantener la constancia en el
ejercicio (Castillo, 2022).

Metodologia

Disefio

El presente estudio tiene un disefio no experimental de corte transversal, el mismo se realizo con
un muestreo no probabilistico por conveniencia, se basa en un paradigma positivista con un
enfoque cuantitativo, debido que, evalUa los niveles de actividad fisica en adultos mayores y su

relacién con la motivacion.

Participantes
Participaron un total de 50 adultos mayores 48 de ellos mujeres= (96. %) y 2 varones= (4%) con

edades entre 55 y 71 afios del Centro de Rehabilitacion de la ciudad de Azogues CRIE.

Instrumentos
Para la realizacion del presente estudio se aplicaron los siguientes instrumentos de evaluacion:
IPAQ version corta, el cual consta de 7 preguntas:
1. Durante los ultimos 7 dias ¢En cuantos realizo actividades fisicas vigorosas tales como
levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en bicicleta?
2. Habitualmente, ¢ Cuénto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos
dias? (ejemplo: si practicé 20 minutos marque 0 h'y 20 min)
3. Durante los Gltimos 7 dias, (En cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como
transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar a dobles en tenis?
No incluya caminar.
4. Habitualmente. ;Cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica moderada en uno de
esos dias? (ejemplo: si practicdé 20 minutos marque 0 h'y 20 min).

5. Durante los tltimos 7 dias, ¢En cuantos caminé por lo menos 10 minutos seguidos?
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6. Habitualmente, ;Cuanto tiempo en total dedic6 a caminar en uno de esos dias?

7. Habitualmente, ;Cuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
Para medir la motivacion hacia la actividad fisica en el contexto del ejercicio fisico se utilizé la
BREQ-3 (Gonzéalez-Cutre, Sicilia, y Fernandez, 2010). EI instrumento estd compuesto por 23
items: cuatro para la regulacion intrinseca (e.g. “Porque disfruto con las sesiones de ejercicio
fisico”), cuatro para la regulacion integrada (e.g. “Porque esta de acuerdo con mi forma de vida”),

tres para la regulacion identificada (e.g. “Porque para mi es importante hacer ejercicio

Procedimiento

Para llevar a cabo el presente estudio se realizo el respectivo oficio a la primera autoridad del
Centro de Rehabilitacion de la ciudad de Azogues en calidad de directora, asi mismo se socializé
el proyecto con las usuarias del club de nutricion firmando de esta manera el consentimiento
informado lo cual amerita ser parte del proyecto, posterior a ello se aplicaron los instrumentos de

evaluacion tanto para la variable dependiente como la variable independiente.

Anélisis de datos
El anélisis estadistico se realizé mediante el software SPSS version 25. En primera instancia se

analizaron los datos sociodemograficos de los participantes

Resultados
Tabla 3.
Estadistico descriptivo del IPAQ
Niveles Vigorosa Moderada Caminata
N 50 50 50
M 12.90 13.56 71.8
DS 12.58 13.14 71.0
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Analisis e Interpretacién

En la tabla 3, se observa el resultado de la aplicacion del IPAQ. La media de vigorosa oscila los
12.90 minutos a la semana, en tanto para moderada los 13.56 y caminata los 7.18, por tanto, la
media muestra el tiempo en promedio que la actividad moderada es ligeramente mayor que la
actividad vigorosa, y dedican menos tiempo a caminar. La desviacion estandar muestra la gran
variabilidad en los niveles de actividad en los adultos mayores, la actividad moderada 13.14 tiene
la dispersién més alta, en tanto, los participantes realizan una cantidad significativa de actividad

moderada a comparacién de vigorosa y caminata.

Tabla 4.
Estadisticos descriptivos del BREQ-3

Regulacion | Regulacion | Regulacion Regulacion | Regulacion | Desmotivacion
Intrinseca | Integrada | ldentificada @ Introyectada Externa

N° 50 50 50 50 50 50

M 3.58 3.20 3.74 1.78 0.94 1.08

DS 0.75 0.90 0.48 1.13 1.18 1.10

Analisis e Interpretacion

La regulacion intrinseca muestra una media considerablemente alta de 3.58 y una DS = 0.75, lo
cual, indica que los adultos mayores realizan actividades porque las disfrutan y encuentran
satisfaccion con el propio ejercicio. En la regulacién integrada la media de 3.20 sefiala que los
adultos mayores reconocen la importancia de la AF y la ven como parte de su identidad, la
desviacion estandar de 0.90 es mas alta que en la regulacion intrinseca, indicando una mayor
variabilidad entre los participantes. Para la regulacion identificada la media es la més alta (3.74)
entre todas las formas de motivacion, refiriendo que, los adultos mayores participan en AF
principalmente por los beneficios que aportan, asimismo su desviacion estandar (0.48) indica que
la mayoria valoran la AF por sus resultados. En tanto, para la regulacion introyectada la media es
la mas baja con 1.78, demostrando que los adultos mayores no estdn motivados por factores

externos o presiones sociales. En el caso de la regulacion externa la media baja de 0.94 demuestra
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que la motivacion es importante para los adultos mayores, asimismo en la desmotivacién la media

de 1.08 indica que los adultos mayores no estan desmotivados.

Discusion

Durante el presente estudio se logra identificar los niveles de actividad fisica y la autoestima en
personas adultas mayores, numerosos estudios han demostrado que la préctica regular de ejercicio
puede mejorar significativamente la salud fisica y mental, prevenir enfermedades cronicas y
aumentar la calidad de vida en esta etapa, ante esto un estudio realizado en la Clinica Kinésica de
la Universidad Santo Tomas, Sede Valdivia con 60 adultos mayores pertenecientes al programa de
rehabilitacion (Castillo, 2022).

Para la medicion del Nivel de Actividad Fisica, aplicaron el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica, en su version abreviada (IPAQ); Para llevar a cabo este cuestionario evaluaron 3
caracteristicas: la intensidad, la cual se subdividira en leve, moderada o vigorosa; Frecuencia, que
sera medida en dias por semana y la duracién, que serd el tiempo por dia. Semanalmente la
actividad fisica se medira a través de METs-min-semana, como valores de referencia tendremos
para caminar (3.3 METS), para la Actividad Fisica moderada (4 METS), y para la Actividad Fisica
vigorosa (8 METS). Después de aplicar el indice de actividad fisica, se podria clasificar en 3
categorias: Baja: no registran actividad fisica o la registran pero no alcanza las categorias media y
alta; Media: con los siguientes criterios, (3 0 mas dias de actividad fisica vigorosa por lo menos 20
minutos por dia; 5 0 mas dias de actividad fisica de intensidad moderada o caminar por lo menos
30 minutos; 5 0 mas dias de cualquier combinacion de actividad fisica leve, moderada o vigorosa
que alcancen un regi tro de 600 METs-min-semana; Alta: categoria mas alta que tiene los siguientes
requisitos, (3 0 mas dias de actividad fisica vigorosa o que acumulen 1.500 METs-min-semana; 7
0 mas dias de cualquier combinacion de actividad fisica leve, moderada o vigorosa que alcance un
registro de 3.000 METs-min-semana.

En el Ecuador, se realizo el estudio sobre la practica de actividad fisicas en adultos mayores, el
mismo muestra que un alto porcentaje de esta poblacion se encuentran la categoria de sedentario.
Ademas, se observé que, en relacidn al género, las mujeres tienen un mayor indice de inactividad
en comparacion con los hombres. En contrate con estos resultados, la presente investigacion
demostro que los participantes del Centro de Rehabilitacion de la ciudad de Azogues CRIE tienen

un nivel moderado de actividad fisica (Vaca-Catute & Cedefio, 2022).
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Otro estudio, realizado por los investigadores Barrera y Sanchez (2018) en Espafia, tuvo el objetivo
de investigar la vinculacion entre la actividad fisica de adultos mayores con la autoestima. En
resultado, muestran que las personas mayores que practican actividad fisica de manera regular
presentan una mejor situacion social, fisica y psicolégica en comparacion con aquellas sedentarias.
La actividad fisica en adultos mayores tiene un impacto positivo multifactorial, mejorando su

calidad de vida y su integracion en la sociedad.

Conclusiones

La relacion entre los niveles de actividad fisica y la motivacion en adultos mayores es compleja y
multifactorial. Para promover la préctica de ejercicio en este grupo de poblacion, es fundamental
comprender los factores que influyen en la motivacion y disefiar intervenciones personalizadas que
aborden tanto las necesidades fisicas como psicoldgicas.

Las actividades fisicas son un pilar fundamental para el bienestar de las personas adultas mayores,
de igual manera aportan con gran beneficio tanto fisico como mental a esto se suma la motivacion
como motor clave para dar inicio a programas de ejercicios, en resumen la promocion de la
actividad fisica en adultos mayores requiere un enfoque integral para contribuir a mejorar su
calidad de vida y disfrutar de una vejez mas activa y saludable al fomentar la motivacion intrinseca

y crear entornos que apoyen la practica de ejercicio.
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