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IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FÍSICA EN EL BIENESTAR
DE LA PERSONA ADULTA: REVISIÓN SISTÉMICA CUALITATIVA

IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE WELFARE 
OF THE ADULT: QUALITATIVE SYSTEM REVIEW

RESUMEN

El objetivo de esta revisión sistemática cualitativa, fue describir la importancia de la actividad física en el bienestar de la persona 
adulta. La muestra estuvo conformada por 54 artículos que cumplieron con los criterios de elegibilidad, publicados en las bases: 
Scopus, Scielo y Google Académico. Se utilizó una guía de análisis documental para la síntesis de cada artículo en correspondencia 
con el objeto de estudio. Se trabajó con las necesidades biofísicas, psicofísicas, psicosociales e intra/inter personales, planteadas 
por Watson. Los resultados revelan que la actividad física aumenta la capacidad de oxigenación, regula el gasto cardiaco, fortalece 
el sistema muscular esquelético, equilibra el peso corporal, mejora el sueño, la actividad sexual, la eliminación urinaria e intesti-
nal; también incrementa la producción de endorfinas que favorecen el bienestar, aumenta la plasticidad neuronal e incrementa la 
neurogénesis, mejorando la capacidad cognitiva. Asimismo, potencia la autonomía, el desarrollo personal y mejora los procesos de 
socialización, fortaleciendo los sentimientos de autoestima, autoconfianza, autoconcepto e imagen corporal, es decir, la actividad 
física contribuye en el bienestar de la persona adulta al potenciar su capacidad de adaptación, promover la participación social y 
mejorar la autoestima, reduciendo también el riesgo de padecer enfermedades crónicas.

Palabras Clave: Bienestar, actividad física, persona adulta.

ABSTRACT

The objective of  this qualitative systematic review was to describe the importance of  physical activity in the well-being of  the 
adult. The sample consisted of  54 articles that met the eligibility criteria, published in the databases: Scopus, Scielo and Google 
Scholar. A documentary analysis guide was used for the synthesis of  each article in correspondence with the object of  study. We 
worked with the biophysical, psychophysical, psychosocial and intra / inter personal needs, raised by Watson. The results reveal 
that physical activity increases oxygenation capacity, regulates cardiac output, strengthens the skeletal muscular system, balances 
body weight, improves sleep, sexual activity, urinary and intestinal elimination; It also increases the production of  endorphins 
that promote well-being, increases neuronal plasticity and increases neurogenesis, improving cognitive ability. Likewise, it enhan-
ces autonomy, personal development and improves socialization processes, strengthening feelings of  self-esteem, self-confidence, 
self-concept and body image, that is, physical activity contributes to the well-being of  the adult person by enhancing their ability 
to adapt, promote social participation and improve self-esteem, also reducing the risk of  chronic diseases.

Keywords:  Well-being, physical activity, adult person.
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ca en la satisfacción de las necesidades biofísicas, 
psicofísicas, psicosociales, inter e intrapersonales 
de la persona adulta.

Consideramos que esta investigación es impor-
tante porque permitirá tener una fuente de in-
formación confiable para fundamentar y motivar 
al personal docente, administrativo y estudiante 
a realizar actividad física periódica; asimismo se 
constituye en una fuente valiosa para futuros tra-
bajos de investigación.
 
MÉTODO

Población, estrategias de búsqueda y crite-
rios de selección.

Se entiende a la población como el conjunto de 
unidades de análisis de donde el investigador 
obtiene la información.  Puede estar constituido 
por personas, animales, registros médicos, artí-
culos científicos, revistas de investigación, tasas 
de natalidad, muestras de laboratorio, accidentes 
viales, entre otros 5. En este caso, la población es-
tuvo conformada por 296 artículos de investiga-
ción científicos que contenían las palabras claves: 
actividad física, importancia de la actividad físi-
ca, bienestar, necesidades del adulto, necesidades 
humanas según Jean Watson.

Estrategias de búsqueda. Se buscó información 
en las bases de datos de: Scopus, Scielo y Goo-
gle Académico. Se formaron equipos, asignándo-
les determinada base de datos y años específicos 
para la búsqueda.

Criterios de selección. Artículos cuyas palabras 
claves fueron: actividad física, importancia de la 
actividad física, bienestar, necesidades del adul-
to, necesidades humanas según Jean Watson y 
Artículos publicados en español, inglés y portu-
gués en base de datos de: Scopus, Scielo, y Goo-
gle Académico, con una antigüedad no mayor 
de 6 años.  Teniendo en cuenta estos criterios la 
muestra quedó constituida por 54 artículos cien-
tíficos: Scielo (11 artículos, Scopus (8 artículos) y 
Google Académico (35 artículos)
 

INTRODUCCIÓN

La actividad física es entendida como “cualquier 
movimiento corporal intencional, realizado por 
los músculos esqueléticos, que resulta en un 
gasto de energía y en una experiencia personal, 
que permite interactuar con los seres y el am-
biente. Operacionalmente la Organización Pa-
namericana de la Salud la define como todos los 
movimientos de la vida cotidiana, como trabajo, 
actividades diarias, recreación, ejercicio y activi-
dades deportivas 1.

La actividad física es de suma importancia para 
el bienestar de la persona 2, 3 y para disminuir el 
riesgo de enfermedades crónicas 4; sin embargo, 
la mayoría de personas, no organizan sus acti-
vidades otorgando poco tiempo al ejercicio; son 
los adultos, quienes gran cantidad de su tiempo 
lo dedican al trabajo, dando poca importancia a 
la actividad física lo que, unido a una alimenta-
ción poco saludable, se constituyen en factores de 
riesgo de enfermedades crónicas degenerativas 3.

Específicamente en una Facultad de Enfermería, 
donde se espera que los docentes y estudiantes  
agentes de promoción de la salud ante las perso-
nas, familias y comunidades, promuevan la acti-
vidad física, no solo con el discurso sino también 
con el ejemplo; se observa que  pese a que se ha 
establecido una política saludable y sostenible; 
programando el “martes activo y saludable” por 
el colectivo de la asignatura Enfermería Funda-
mental con el objetivo de impulsar la actividad 
física en la Escuela de Enfermería, hay muy poca 
participación de los miembros de la comunidad 
educativa.

Esta situación se torna preocupante, por tanto, 
se planteó el siguiente problema de investigación 
científica: ¿Cuál es la importancia de la actividad 
física en el bienestar de la persona adulta?

Este estudio tuvo como objetivo general, descri-
bir la importancia de la actividad física en el bien-
estar de la persona adulta. Para concretar este 
objetivo se plantearon cuatro objetivos específi-
cos: describir la importancia de la actividad físi-
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Técnicas e instrumentos de recolección de 
datos. Las técnicas son recursos de los que se 
sirve la ciencia en el proceso de acceso al conoci-
miento, por ello se define como un procedimien-
to operacional para producir datos y/o trans-
formarlos de acuerdo con determinadas reglas 
6,7.  En el análisis cualitativo se usa diferentes 
técnicas como entrevistas, observación, sistemá-
tica, análisis de documental entre otros 7, 8. En 
este estudio se utilizó la técnica de análisis docu-
mental, para analizar los artículos publicados en 
las bases de datos antes citadas. Se utilizó como 
instrumento la guía de análisis documental, para 
recoger datos íntimamente relacionados con el 
objeto de estudio.

Procesamiento de información. Se utilizó el 
método de análisis y síntesis, que consiste en la 
separación de las partes de un todo para estudiar-
las en forma individual (Análisis), y la reunión 
racional de elementos dispersos para estudiarlos 
en su totalidad (Síntesis) 9.

Principios éticos. En este estudio se tuvo en 
cuenta el principio derechos de autor, que hace 
referencia al conjunto de prerrogativas que las 
leyes reconocen y confieren a los creadores de 
obras intelectuales externadas, en este caso me-
diante la escritura 10. Por lo tanto, se usó las nor-
mas Vancouver para hacer las citas y referencias 
bibliográficas. 
 
RESULTADOS Y DISCUSIÓN

Importancia de la actividad física en la satis-
facción de las necesidades biofísicas

La actividad física es capaz de producir un au-
mento de gasto energético en el metabolismo 
mediante el movimiento corporal realizado en 
un tiempo determinado; la cual ayuda a obtener 
el balance del peso corporal, control de la obesi-
dad, disminuye los riesgos de enfermedades car-
diovasculares crónico-degenerativas 11, 12. Dado 
estos beneficios, los profesionales de la salud, de-
bemos promover la práctica de ejercicios regula-
res, porque la inactividad física es la responsable 
de más de dos millones de muertes por año y el 
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sedentarismo duplica el riesgo de enfermedades 
cardiovasculares y el aumento sustancial de ries-
go de hipertensión arterial 13 al 19.

Aumentar los niveles de actividad física es impor-
tante para el mejor funcionamiento del sistema 
cardiovascular en especial la prevención primaria 
de algunas enfermedades crónicas como la car-
diopatía coronaria 21, proceso con varios factores 
de riesgos establecidos, tales como índices eleva-
dos de colesterol, hipertensión y tabaquismo 22.

La práctica de la actividad física ha demostrado 
ser una estrategia eficaz para ralentizar el inicio 
y progresión de esta patología a través de efectos 
sobre aspectos tales como adiposidad, la sensibi-
lidad a la insulina, el control glucémico y la pre-
sión arterial 22,23. El ejercicio reduce y previene 
el deterioro funcional asociado con la edad, con-
tribuye a mejorar la función cardiorrespiratoria, 
incrementando ampliamente la capacidad funcio-
nal  pulmonar ya que aumenta la capacidad vital, 
el aprovechamiento de oxígeno , la ventilación, 
difusión y transporte de oxígeno, así mismo la 
mejora la función cardiaca al incrementar la fuer-
za contráctil y el volumen sistólico 24.

Se sabe también, que la actividad física produce 
cambios en la masa corporal como consecuencia 
de la pérdida de agua por medio de la respiración 
y el sudor, lo que puede alterar la homeostasis 
del volumen intra y extracelular del organismo, 
por ello la hidratación es necesaria después de la 
actividad física puesto que, si no hay una adecua-
da reposición de fluidos, la tolerancia a la acti-
vidad tendrá una pronunciada reducción en las 
actividades de larga duración debido a la pérdida 
de agua por sudoración 26.

Se reconoce también que la actividad física ocupa 
un papel primordial en el descenso de la masa 
grasa (hasta un 50%) y aumento de la masa ma-
gra o muscular (hasta un 23%)   28, 29, del mismo 
modo, aumenta la captación de glucosa y genera 
un descenso significativo de la Hemoglobina Gli-
cosilada (HbA1C) 30,31.

Los beneficios que se han reportado cuando se 
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tores que intervienen es este proceso, tenemos 
a los exógenos, que contribuyen a la adquisición 
de calor que se encuentra en la temperatura del 
ambiente, la velocidad del viento, la humedad, la 
radiación solar, la radiación térmica del suelo y la 
ropa. En el factor endógeno, predomina el calor 
metabólico de la contracción de los músculos que 
está profundamente influenciado por la intensi-
dad del ejercicio 37. 

También la actividad física contribuye a la sa-
tisfacción de la necesidad de sexo y sexualidad, 
porque el entrenamiento mesurado ayuda al co-
razón a mantenerse en plena forma. Uno de los 
fenómenos fisiológicos más importantes que se 
producen durante la función sexual es la dilata-
ción de los vasos sanguíneos, aportando un flu-
jo importante de sangre a determinadas zonas 
involucradas en este proceso. Este fenómeno es 
el responsable de la respuesta eréctil de algunas 
regiones, como el pene o el clítoris, por lo que es 
fácil pensar que el deporte ayudará a prevenir la 
aparición de problemas asociados a la disfunción 
eréctil en los varones y a mejorar la experiencia 
sexual en el caso de las mujeres 38.

La práctica moderada de actividades deportivas 
también ayudará a controlar los niveles de insu-
lina producidos por nuestro organismo. Tenien-
do en cuenta que enfermedades metabólicas tan 
prevalentes como la diabetes mellitus pueden 
inducir determinados trastornos sexuales aso-
ciados mayoritariamente a la fase de excitación 
(disfunción eréctil, o problemas de lubricación); 
vigilar dicho aspecto será otro argumento im-
portante para incrementar la actividad física. Por 
otro lado, el funcionamiento de los pulmones va 
a verse positivamente influenciado con el movi-
miento, llevando sangre y oxígeno a todos los 
órganos del cuerpo. Esta ventaja se maximizará 
si se aprende a controlar este proceso, siendo un 
gran aliado en nuestro día a día, y aumentando 
la resistencia en el terreno sexual. Se destaca la 
función que desempeñan las endorfinas, (hacién-
donos más felices), la dopamina (activando el pla-
cer), o la serotonina (controlando y equilibrando 
el estado de ánimo) 39.

realiza actividad física son: el incremento o man-
tenimiento de la condición física muscular, equi-
librio en el peso corporal, control y/o prevención 
de la obesidad, disminución en los riesgos de dia-
betes, síndrome metabólico, cáncer de colon, y 
todas las causas de mortalidad 16,27,29 al 32.

El ejercicio también mejora el tono muscular 
de la vejiga y de los músculos de los esfínteres 
favoreciendo la salida de la orina. Dentro de la 
importancia de la eliminación de orina encon-
tramos que filtra la sangre a través del riñón de 
sustancias innecesarias tales como la úrea exceso 
de agua, electrolitos, glucosa, aminoácidos, ácido 
úrico y creatinina manteniendo así el equilibrio 
en el organismo 33. De igual manera la actividad 
física es relevante en la eliminación intestinal, ya 
que estimula el peristaltismo, lo que facilita un 
movimiento del quimo por el colon 16, 33. Así mis-
mo favorece la digestión y el tránsito intestinal; 
previniendo el estreñimiento 33. Determinados 
ejercicios fortalecen los músculos abdominales 
y pelvianos que juegan un papel importante en 
la eliminación intestinal, ya que colaboran con el 
diafragma, aumentando la presión abdominal y 
contrayendo los músculos elevadores del ano, de 
la base de la pelvis; que empuja las heces hacia el 
ano, facilitando de esta forma la evacuación in-
testinal. Al tener una vida sedentaria, la persona 
adulta, presenta músculos abdominales y pélvi-
cos débiles, lo que genera una disminución de la 
presión durante la defecación 16.

Con respecto a la necesidad de sueño, diversos 
estudios sostienen que la cantidad y calidad de 
sueño nocturno están directamente relacionadas 
con la inactividad física 34, puesto que el ejercicio 
físico va a proporcionar la secreción de beta en-
dorfinas, las cuales causan un sentimiento de eu-
foria, ayudando así a mejorar la calidad del sueño, 
del mismo modo va a incrementar los niveles de 
melatonina, hormona relacionada con el sueño, lo 
que puede repercutir en una disminución de los 
estados de insomnio 35.

Es importante también mencionar que las res-
puestas circulatoria y termorreguladora influ-
yen una con otra recíprocamente, entre los fac-
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La actividad física también mejora la calidad de 
vida en los adultos, mejora la función física lo-
grando la agilidad motriz, aumentando la veloci-
dad en cada una de las actividades y logrando así 
reforzar la resistencia física de la persona adulta. 
40 al 43.

Dado los múltiples beneficios de la actividad físi-
ca en la satisfacción de las necesidades biofísicas, 
acogemos la recomendación de realizar ejercicios 
por 30 minutos /5 días a la semana en la activi-
dad aeróbica moderada, o de 25 minutos/ 3 días 
a la semana en la aeróbica intensa, según la con-
dición de la persona 44,45.

Importancia de la actividad física en la satis-
facción de las necesidades psicofísicas

La práctica de actividad física tiene un efecto po-
sitivo sobre la salud física y mental debido a que 
produce la liberación de endorfinas, que actúan 
directamente sobre el cerebro produciendo sen-
sación de bienestar y relajación inmediata lo que 
conlleva a una reducción de la ansiedad, la depre-
sión y el estrés 46,47. 

En el campo emocional se considera a la activi-
dad física como un aliado ante los procesos tan 
frecuentes como el estrés, la ansiedad y la de-
presión, puede establecerse como un elemento 
protector en la aparición de trastornos de per-
sonalidad, estrés laboral o académico, ansiedad 
social, falta de habilidades sociales, disminución 
del impacto laboral, social y familiar del estrés 
postraumático 48. La actividad física mejora pues 
el funcionamiento cognitivo, los estados emocio-
nales y el auto concepto 48. 

La etapa de la adultez trae consigo numerosos 
cambios, entre ellos la pérdida de algunas capaci-
dades y, por ende, de la autonomía funcional, he-
cho que conlleva a que aumente la necesidad de 
protección física por parte de los familiares y del 
personal de salud. Por todos estos beneficios se 
necesita que más profesionales de la salud, sobre 
todo del área de enfermería asuman la respon-
sabilidad de organizar y mantener funcionando 
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grupos de ayuda mutua que impacten en la sa-
lud de los adultos mayores, en la esperanza de 
vida, en la disminución de ingresos hospitalarios, 
en la economía familiar y en el ámbito social en 
general 49.  Para aspirar a una buena calidad de 
vida en la tercera edad, es importante lograr una 
vida física y psíquica sana y activa, afrontando 
los acontecimientos vitales de manera positiva 
y constructiva, desarrollando una capacidad de 
control sobre los eventos externos para que se 
reporten beneficios 50. 

Diversos estudios evidencian que el proceso de 
envejecimiento suele acompañarse de limitacio-
nes en las capacidades físicas y vida social, debido 
a que se presentan menos habilidades y planes, es 
por ello que se ha demostrado que bajo la guía de 
un profesional se debe realizar un diagnóstico y 
evaluación previa del estado general del adulto 51.

Las actividades físicas favorecen acciones utili-
zadas para diversión, así la depresión trastorno 
afectivo más frecuente en el adulto mayor, cuya 
presencia puede pasar desapercibida; ante el efec-
to positivo de la actividad física, puede tener mar-
cadas diferencias psicológicas en cada adulto ma-
yor 51. Diversos autores evidencian que uno de los 
medios de prevención contra el envejecimiento 
prematuro del organismo lo conforma la práctica 
sistemática de actividades físicas, relacionándose 
positivamente algunos mediadores psicológicos 
con la regulación intrínseca, la regulación iden-
tificada y la introyectada. En síntesis, la práctica 
de actividades físicas resulta fundamental para 
controlar emociones, y para suprimir sentimien-
tos negativos 52.

Existe una correlación positiva entre la prácti-
ca física y los beneficios psicológicos, destacan la 
disminución de la ansiedad y el estado depresivo, 
el aumento de la autoestima y la tolerancia al es-
trés 53.

Importancia de la actividad física en la satis-
facción de las necesidades psicosociales

La perspectiva orientada al bienestar considera 
que la actividad física favorece el desarrollo per-
sonal y social, independientemente de su utilidad 
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correspondencia en los temas relacionados a la 
interacción social y apoyo social, sentimientos de  
seguridad, sentido de la vida y  factor preventivo 
, siendo  un aliado en los procesos de intervencio-
nes en patologías tan frecuentes como el estrés, 
la ansiedad y la depresión, también de trastornos 
de personalidad, estrés laboral o académico, an-
siedad social, falta de habilidades sociales, dismi-
nución de impacto laboral, social y familiar del 
estrés postraumático 57. 

Importancia de la actividad física en la satis-
facción de las necesidades intra/interperso-
nales

Las necesidades intra e interpersonales constitu-
yen un nivel más elevado y comprenden la nece-
sidad de realización de sí mismo, tendiente a la 
búsqueda del crecimiento personal 59. En ese con-
texto, la actividad física ayuda a la satisfacción de 
estas necesidades por los motivos siguientes: re-
fuerza, potencia y mejora notablemente los sen-
timientos de autoestima 60, 61. La autoestima es un 
indicador de salud relacionado con la percepción 
psicológica y la valoración positiva de uno mis-
mo. Existe una relación positiva entre la reali-
zación de actividad física y el incremento de la 
autoestima, porque provoca cambios fisiológicos 
liberando neurotransmisores y neurohormonas, 
como la serotonina y las endorfinas, que al actuar 
a nivel cerebral mejoran la sensación de bienes-
tar personal, la percepción de la imagen corporal 
y la autoconfianza 62. 

Por otro lado, la actividad física fortalece la di-
mensión psicofísica e intrapersonal al favorecer 
la socialización en el adulto, ya que la actividad 
física incluye actividades donde se desarrolla el 
movimiento corporal a través de interacciones 
de juego, o actividades recreativas que implican 
la acción individual y con otros, en diferentes 
contextos sociales.  Además, es una herramienta 
muy útil a través de la cual los individuos pueden 
trabajar o mejorar la percepción que tienen sobre 
ellos mismos, en este sentido estaría fortalecien-
do la construcción del auto concepto 62. 
Importancia de la actividad física en el bien-
estar de la persona adulta

ya sea para la rehabilitación o prevención de las 
enfermedades o lesiones, contribuyendo a la me-
joría de la calidad de vida 55.  A lo largo de la vida 
la experiencia subjetiva del bienestar físico cam-
bia y depende en parte de las buenas relaciones 
con los otros 56 por ejemplo la actividad física re-
gular y el ejercicio puede realzar potencialmente 
todos los aspectos de la persona 57.

La actividad física a través del ejercicio poten-
cia los recursos motores en beneficio de la salud 
psicosocial y de la autonomía e independencia en 
el desempeño de las actividades de la vida diaria 
58 Entre los beneficios que produce la actividad 
física, están que aumenta la participación social 
y los contactos sociales 59 pues mejora los proce-
sos de socialización 57, ya que el mismo hecho de 
hacer deporte, se vincula a una actividad social, 
ello implica una mejor integración del sujeto en 
su contexto, su comunidad y por ende, el propio 
desarrollo de relaciones sociales satisfactorias 59. 

La actividad física no solo reporta beneficios en 
la dimensión física sino también contribuye a me-
jorar la dimensión psíquica y social mejorando el 
bienestar y la felicidad percibida 60, la relación de 
la actividad física con la fuente de la felicidad en 
las personas  se apoya en una vinculación de los 
beneficios entre actividad física y la salud mental, 
ya que, aumenta la secreción de betaendorfinas, 
norepinefrina y serotonina; además refuerza la 
actividad intelectual, gracias a la buena oxige-
nación cerebral y una disminución de los niveles 
séricos de colesterol y triglicéridos 60.

Los estilos de vida físicamente activa se relacio-
nan con mejores habilidades de conciencia plena 
y presentan menos síntomas de depresión y afec-
ciones psicológicas, además proporciona múlti-
ples beneficios psicológicos para los adultos ma-
yores y entre los que se encontraría el optimismo 
y la esperanza además del bienestar psicológico. 
Específicamente el ejercicio se asocia con dichos 
atributos de la fortaleza mental y mayores nive-
les de autoestima 60. 

La actividad física es eficaz en las intervenciones 
de salud mental, observando un alto grado de 



39

Las evidencias científicas relacionan un adecua-
do estilo de vida con el ejercicio porque ayuda a 
mejorar las capacidades fisiológicas, emocionales 
y psicológicas, se sabe que el ejercicio físico tiene 
un efecto protector  sobre los sistemas de forma 
considerable, previniendo enfermedades y con-
tribuyendo a mantener la independencia motora 
como son el movimiento y equilibrio, por tal ra-
zón, la Organización Mundial de la Salud destaca 
el importante papel de la actividad física para al-
canzar un envejecimiento saludable y con calidad 
de vida 63. 

Son muchos los beneficios de la actividad física 
sobre la calidad de vida, se preserva la fuerza mus-
cular y la función cognitiva, reduce los niveles de 
ansiedad y depresión, y mejora notablemente los 
sentimientos de autoestima. Desde el punto de 
vista físico, reduce los riesgos de enfermedades 
crónicas, principalmente las vasculares de cual-
quier localización (cerebral, central y periférica) 
y socialmente promueve una mayor participación 
en la comunidad, que afianza los sentimientos de 
independencia y autonomía.

CONCLUSIONES

1. La actividad física contribuye a satisfacer las 
necesidades biofísicas porque aumenta la capaci-
dad de oxigenación en el cuerpo, regula el gasto 
cardiaco, fortalece el sistema muscular esqueléti-
co, equilibra el peso corporal y mejora el sueño, 
la actividad sexual, la eliminación urinaria e in-
testinal. 

2. La actividad física tiene un efecto positivo en la 
dimensión psicofísica, porque incrementa la pro-
ducción de endorfinas, favoreciendo el bienestar, 
mejora la plasticidad neuronal e incrementando 
la neurogénesis, mejora la capacidad cognitiva 
y disminuye el riesgo de desarrollar Alzheimer, 
Parkinson y Depresión.

3. La actividad física potencia la autonomía, el de-
sarrollo personal y mejora los procesos de social
lización, observando un alto grado de correspon-
dencia en los temas relacionados a la interacción 
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social, apoyo social y sentimiento de seguridad. 

4. La actividad física mejora notablemente la 
imagen corporal, los sentimientos de autoestima, 
autoconfianza y el autoconcepto. 

5. La actividad física permite alcanzar el bienes-
tar de la persona y reduce los riesgos de enfer-
medades crónicas, principalmente las vasculares 
así como niveles de ansiedad y depresión, ade-
más ayuda a prevenir riesgo de caídas, fracturas 
y promueve una mayor participación social que 
permite a la persona adulta interactuar en el con-
texto de la familia y comunidad, finalmente po-
tencia la satisfacción personal.
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