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dad afectan a hasta 1de  Universidad James Cook (Aus-  con otro tipo de actividad, con  venciones con ejercicio se cla- viar la ansiedad, sugieren los
cada 4 personasentodo  tralia), se propusieron estimar  un placebo o con ningunain-  sificaron como aerébicas; de  MEJOREN GRUPO investigadores.
el mundo, con mayor preva-  de manera exhaustiva el im-  tervenciénactiva,y quese hu-  resistencia, como el entrena-  Todas las formas de ejerciciose Pero en conjunto, los efec-

lencia entre los jovenes y las
mujeres. Un nuevo andlisis
pone de manifiesto que el
ejercicio aerébico, como co-
rrer, nadar o bailar, puede ser
mas eficaz para aliviar sus sin-
tomas.

Esta es una de las conclu-
siones de unarevision sistema-
tica de estudios con datos de
mas de 77.000 participantes de
practicamente todas las eda-
des. La investigacion se publi-
ca en British Journal of Sports
Medicine.

Los investigadores, encabe-

pacto del ejercicio en los sinto-
mas de la depresion y la ansie-
dad en todos los rangos de
edad, incluyendo a aquellos
cony sin diagnéstico clinico.
Asimismo, querian averi-
guar si el tipo, la duracion, la
frecuencia, la intensidad y la
supervision del ejercicio, asi
como la participacion indivi-
dual o en grupo, podrian in-
fluir en los resultados.
Paraellobuscaron en bases
de datos de investigacion ana-
lisis de datos agrupados de en-
sayos controlados aleatorios

bieran publicado hastajulio de
2025.

Los criterios de elegibilidad
incluian actividades fisicas pla-
nificadas, estructuradas, repe-
titivas y con un propdsito espe-
cifico para mejorar la salud fisi-
caymental, asicomo todas las
formas, intensidades, frecuen-
cias y entornos (individuales o
grupales) de ejercicio.

En cuanto a la depresion,
se incluyeron exploraciones de
estudios que implicaban la par-
ticiparon 57.930 personas de
entre 10 y 90 afios.

miento de fuerza; mente-cuer-
po, como el yoga o el tai-chi; o
una combinacion.

En cuanto a la ansiedad, se
incluyeron datos de 19.368 par-
ticipantes de entre 18 y 67
anos. Las intervenciones con
ejercicio se clasificaron como
aerdbicas; de resistencia; men-
te-cuerpo; y mixtas.

Lasintesis de los analisisde
datosagrupados mostro que el
ejercicio tuvo un efecto de ta-
mafio medio en los sintomas
de depresion y un efecto de ta-
maiio pequefio a medio en los

asociaron con efectos positi-
vos, siendo los formatos aeré-
bicos, grupales y supervisados
los mas eficaces para aliviar los
sintomas de la depresion (esto
subraya la importancia de los
factores sociales en las inter-
venciones de salud mental).

Por su parte, el ejercicio ae-
robico, de resistencia (fuerza),
mente-cuerpo y una mezcla de
diferentes modalidades tuvie-
ron unimpactode tamafiome-
dio en el alivio de los sintomas
de ansiedad.

Si bien el ejercicio supervi-

tos fueron similares o mejores
que los de la medicacion o las
terapias conversacionales, in-
dependientemente de la edad
0 el sexo, subraya un comuni-
cado del grupo BM]J, que edita
la revista.

Los investigadores recono-
cen algunas limitaciones en sus
hallazgos, entre ellas las inter-
pretaciones variables de la in-
tensidad y la duracion del ejer-
cicio en los andlisis de datos
agrupados, y la relativa escasez
deandlisis sobre el impacto del
ejercicio alolargo de la vida.¢3
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