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Introduccion Objetivos
El actual envejecimiento poblacional pone de manifiesto 1. Analizar el papel de atencién primariaen la
laimportancia deintervenciones que promuevan la salud promocion de actividad fisica en personas
mayores.

en personas mayores. La actividad fisica ha demostrado
2. Evaluarlos efectos de la actividad fisica en la

serunaintervencién efectiva para prevenir ..
salud fisica y mental de las personas

enfermedades cardiovasculares, diabetes, caidasy la

mayores.
calidad de vida. Desde laatencion primaria, los 3. Proporcionar recomendaciones basadas en
profesionales de salud tienen un papel crucial en la evidencia cientifica parala prescripcion

promociény prevencién. adecuada de ejercicio.

Metodologia

Diseno: Revision bibliografica.

Poblacion objetivo: Personas mayores de 65 afos atendidas en centros de salud.

Fuentes de informacion: Bases de datos cientificas (PubMed, Scopus, Medline)y guias nacionales e
internacionales sobre actividad fisicaen personas mayores.

Criterios de inclusion: Estudios que incluyan la prescripcién de actividad fisica supervisada desde atencion
primariay sus efectos en la salud de las personas mayores.

Analisis: Se evaluaron intervenciones basadas en programas de ejercicio aerébico, entrenamiento de fuerzay
flexibilidad.

Resultados

Beneficios de la actividad fisica: Los estudios revisados muestran mejoras significativas en la movilidad,
fuerza muscular, equilibrio y capacidad funcional en personas mayores activas.

Reduccion del riesgo de enfermedades cronicas: Se observé una disminucidn en la incidencia de
hipertension, diabetes tipo 2 yenfermedades cardiovasculares.

Impacto en la salud mental: Los programas de actividad fisica mejoraron el estado de animo y el cognitivo; y
redujeron la ansiedad y los sintomas depresivos.

Prescripciodn individualizada: Los programas de actividad fisica deben personalizarse segun las capacidades
fisicas de cada individuo y ajustarse en intensidad y frecuencia segliin su estado de salud.
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