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Todas las modalidades de ejarciclo, incluyendo fwerzs, mente-cusrpo ¥ gjerclolos comblnadeos,  El estudio recomienda priorizar la actividad fisica en el tratamiento de depresion y ansledad,

mostraron beneficios consistentes para la salud mental. sgpecialments en contextos con recursos de salud mental limitados.

El ejercicio aerdbico demostro ser clave
para reducir la depresion y la ansiedad

# El estudio realizado en Australia y publicado en el British Journal of Sports Medicine indica que el ejercicio en grupo
v bajo supervision profesional ofrece ventajas adicionales para reducir sintomas de los trastornos mentales.

: t;" [ | gjarcicio fisico sa con
hEe aolida como una harra
1 1l mienta poderosa pata

aliviar sintomas de depresion y
ansiedad en personas de todas
laz edades.

Inveatigadoras en medicina
deportiva de Australia detec
taron que las actividades aard
bicas, los formatos grupales y
las rutinas supervisadas apor-
tan loe mayores baneficios pa
ra |las parsonas con depresicn.

Mientras que las sagiones
de baja intensidad vy corta du
raciin ayudan més a las per-
sonas con ansiedad. La in
veatigacion fue publicada en
la ravista British Journal of
Sporte Medicine.

Los piantificos compraoba-
ron que cuabquise tipo ds ajar
cicio puade igualat o superar
loa elactos de medicamentos
vy peicoterapia.

Segun el estudio, “el ejer
cicio redujo la depresién v la

Elimpacto de la depresion y la ansisdad afecta entre ol 75 y el 26% de la poblacidn mundial,  E] trastome de uuimd, ] m,—.mdm-m de salud mental caracterizads por preocupacion,
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ansisdad, con el ejercicio ae-
r0bico demostrando el impac-
to mas sustancial en ambos
sintomas".

El equipo ds investigadores
satuvo conformado por Neil Ri-
chard Munro v colaboradores
de la Universidad James Cook,
la Univarsidad de Australia Oc-
cidental, la Universidad Dea-
kin, el Kids Reasarch Inatitute
Augtralia y la Universidad Can-
tral de Queensland.

Abrir la puerta al
bienesstar mental

El interes por hacer al estu
dio surgic al considerar la alta
prevatencia de depresién v an-
siedad, que afectan entre el 7 5%
y el 25 % de la poblacién mun
dial y reparcuten en la vida fa-
miliar, social y econdmica.

El impacto es especialmen
te alto en jovenss y mujeras, lo
gque refuerza la necesidad de
ancontrar tratamisntos scce-
sibles y aficaces para distintos
grupos.

El gjercicio fisico ya era re-
ponoeido pomo una intarven
cidn valida, con resultados
tomparables a los de la medi
cacidn ¥ la psicoterapia

Bin embargo, la diversidad
de disefios v enfoques en estu-
dios antaricres dificults que el
gjercicio se utilizara como pri-
mera opeiin de tratamisnto.

La investigacion tuvo como
ohjetivo analizar comao el tipo,
la intensidad, 1a frecuancia y la
modalidad del sjercicio influys-
ron schra los sintomas depresi-
VOE ¥ anaics0s.

El egtudic también examing
sl estos efectos variaron segiin
la edad, &l génaro o la presen-
tia de diagndstico clinico. S8e
axcluyeron estudios con parti-
cipantes gque presantaban an-
fermedades fisicas crénicas
para avitar qua egas condicio
nes alteraran los resultados.

El andlisis incluyd 63 estu
dios, con 81 metzandlisis. 1.078
investigacionas individuales y
un total de V9.551 participantses
de distintas edadas.

Les invastigadores selec-
cionaron solo metaandlisis de
ansayos clinicos aleatorios so-
bre ajercicio para depresion ¥
ansiedad, utilizando cinco ba-
sa8 de datos cientificas

El gstudio informd: “al sjer-
cicio fus eficaz en todos los
grupcs poblacionales, con for-
matos aerobicos, grupales y
supervisados mostrandoe los
mayares beneficios para la da
pregidn”

Los adiltos jovenes ¥ las
mujeres en &l posparto experi-
mentaron los efectos més mar-
cados en la reduccidn de sinto-
mas depresivos.

En ansiadad, el ejercicio de
corta duracidn y¥ baja intensi
dad resultd mas efectivo. Se-

La supervisidn profesional y Ia practica grupal potencian la motivacion, el bienestar peicolégico v la eficacia del sjercicio fisico contra sintomas

emacionales.

El sjercicio figico reduse significativamente sintomas de depresion y ansiedad on personas de todas las edades,

segin un estudio australianmo,

gun la investigacitn, “sl ejerci-
vio de menor duracidn y manar
intensidad se asocit mas fuar
tementa con la reduccidn de la
ansiedad”.

El analisis incluyd a 70.651 paricipantes y demosted que el ejerciclo puede igualar o sup

medicacion y la peicoterapia.

La medalidad grupal y la
supervigidn profesional ofre-
cieron wentajas adicionales, ya
que la interaccidn social y el
apoyo aumentaron la motiva-

cidn y el biensastar paicologico.
Las actividades individuales
también demostraron banafi-
cios, aungue en menor madida.

El estudio indicd gus toda

modalidad de ejercicio (aerd
bice, de fusrza, ments-cusrpo
v combinada) resultd positiva
para la saliad mental.

Los beneficios aparecieron
tanko en peracnas con sintomas
clinicos como en guienses solo
experimentaron malestar ema
cional, y fusron consistentss en
todos los grupos etarios.

La investigacifin subrayd
que “la eficacia de las intervean
ciones de ajercicio fus compa
rable con los tratamientos far
macaltgicos y la peicoterapia
para ol manejo de log sintomas
de depresicn y angiedad”.

Ademds, la actividad fisica
BE presents comeo una estiate
gia rentable y accesible en con
textos donde los tratamiantos
tradicionales regultaron difiei.
les da implamentar.

Puentes visibles
hacia una nueva
salud mental

El equipe de cientificos 1e
comendd priorizar el ejercicio
fisico en el tratamiento de la
deprasidn v la ansiedad, eape
cialments cuando los recurscs
resultan limitados.

Tambhién augirid promaower la
actividad en contextos grupales
y bajo supervisién para maximi
zar loa beneficios demostrados.

Igualmente, los investigada:
ras reconcciaron la variabilidad
en la definicién da intensidad v
duracion del sjercicic, asi como
la falta de datos para algunce
subgrupes de adad.

Concluyeron que los 1esul
tadiés pueden ayudar a los pro
fesionales de la salud a brindar
apoyo dirigido, rentabls v basa
de &n evidencia, alinsado con
log parfiles y praferancias indi
widuales.
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