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El ejercicio aerébico demostré ser clave para reducir la depresién y la ansiedad

-

Todas las modalidades de sjarcicio, incluyends fusrza, mente-cusrpo ¥ ajeralcios comblnadas,  El estudio recomienda priorizar la actividad figica en ol tratamiento de depresidn y ansiedad,
mostraron henaficios consistentss para la salud mental. sppacialments en contextos con recursos de salud mental Hmitados.

El ejercicio aerobico 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
y bajo supervision profesional ofrece ventajas adicionales para reducir sintomas de los trastornos mentales.

l ejarcicio fisico se con
aolida como una harra
mienta poderosa para

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

Inveatigadores en medicina
deportiva de Australia detec
taron qua las actividadeas astd
bicas, los formatos grupales y
las rutinas supervisadas apor
tan los mayores beneficios pa

| ra las personas con depresién.
| Miantras que las sasiones

de baja intensidad y corta du-

racidn ayudan més & las per
sonas con ansiedad. La in-
weatigacidn fus publicada en
la revista British Journal of
Sports Medicine.

Los ciantificoa comproba-
ron que cuakyuisr tipo de ajar-
cicio puede igualat o superar
los efectes de medicamentos
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v peicoterapia.
Segun el estudio, el ejer-
para personas con depresidn, cicio redujo la depresién y la

El trastormo de ansiedad es una condiclon de salud mental caracterizada por preccupacion,
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El ejercicio aerébico demostro ser clave parareducir la depresion y la ansiedad

ansisdad, con ol ejarcicio as-
robico demostrando &l impac
to mas sustancial en ambos
sintomas”.

El equipo de investigadores
satuvo conformado por Neil Ri
chard Munro y colaboradores
de la Univarsidad James Cook,
la Universidad de Australia Oc-
cidental, la Universidad Dea
kin, ol Kide Research Institute
Australia v la Universidad Can.
tral de Cusenaland.

Abrir la puerta al
bienestar mental

El interés por hacer al sstu
dio surgic al coneiderar la alta
prevalencia de depresién y an
siedad, que afectan entre sl 7 %
y al 25 % de la poblacitn mun
dial y repercuten en la vida fa
miliar, social ¥ scondmica,

El impacto a8 especialmen-
te alto en jovenss ¥ mujeres, lo
que 1efuerza la neceaidad de
encontrar tratamientos acce
sibles v aficaces para distintos
grupos.

El gjercicio fisico ya era 1a
conocids como una intarven
cidn walida, con resultados
comparables a los da la medi
cacidn ¥ la psicoterapia

Sin embargo, la diversidad
de disefios y enfoquea en estu
dios antariores dificultd que sl
gjercicio se utilizara como pri-
mera cpeidn de tratamisnto.

La investigacidn tuvo coma
objetivo analizar comao el tipo,
la intensidad, la frecuencia y la
modalidad del sjercicio influye-
ron scbre los sintomae depresi
Vo§ ¥ anaicsos.

El egtudio también examing
51 estos sfectos variaron segin
la edad, =l género o la presen
tia de diagndstico clinico. Se
excluyeron estudios con parti-
vipantes qus presantaban en
fermedades fizsicas crénicas
para avitar que egas condicio-
nes alteraran los resultados.

Bl analisis incluyd B3 estu
dios, con 81 meteandlisia, 1.078%
investigaciones individuales y
un total de 79.561 participantas
de distintas edadas.

Loe investigadores selec
cionaron sclo metaanalisis de
ensayos clinicos aleatoring so-
bre sjercicio para depresion ¥
ansiedad, utilizando cinco ba-
&e5 de datos cientificas

El estudio informa: “al ejer-
cicio fue eficaz en todos los
grupcs poblacionales, con for-
matos aerobicos, grupales y
supervisados mostrando los
mayares benaficios para la da
presién”

Losg adultos jovenes y las
mujerea en al posparto experi
meniaron !l:'B EfE{!EDE més mar
cados en la reduccién de sinto-
mas depresivas.

En ansiedad, el ejercicio de
caorta duracién y baja intensi
dad resultd més efectivo. Se

La supervision profesional y la practica grupal potencian la motivacion, el b L

emocionales,

¥ la efi

El ejarcicio fisico reduce significativaments sintomas de depresion y ansiedad en personas de todas las edades,

segiln un estudio australiame.

gin la investigacion, "l ejerci

cio de menor duracidn y menor
intensidad sa asocid mas fuer-
tementa con la reducecidn de la
angisdad”

La medalidad grupal y la
suparvigidn profesional ofre
cieron ventajas adicionales, ya
qua la interaceidén social y el
apoyo aumsentaron la motiva

cidn y el bienestar paicoligico.
Laas actividades individuales
también demostraron banefi-
cios, aungue 8n menor medida.

El eatudio indicé que toda

El analisis incluyd o TO.E5L participantes y demaosted que el ejercicio puede igualar o superar los efectos de la
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ia del ejercicio fisico contra sintomas

modalidad de ejarcicia (aard:
bice, de fusrza, ments-cuarpo
y combinada) regults pogitiva
para la salud mental.

Los beneficios aparecieron
tanto en perscnas con sintomas
clinicos como en guisnas solo
Bxperimentaron malsstar emo
cional, y fusron consistentes en
todos los grupos etarios.

La investigacidn subrayd
que ‘la eficacia de las interven-
ciones de ejercicio fue compa
rable con los tratamientos fac
macalfgicos y la psicoterapia
para @l maneje de los sintomas
de depresicn v angiedad”.

Ademis, la actividad fisica
BE presentt como una estrata:
gia rentable y accesible an con
textos donde los tratamiantos
tradicionales rasultaron difiei-
les da implementar.

Puentes visibles
hacia una nueva
salud mental

El equipe de cientificos re-
comendd priorizar el ejercicio
fisico en el tratamiento de la
depresion y la ansiedad, sape
cialmente cuando los recuraos
resultan limitados.

También sugirid promaowver la
actividad an contextos grupales
y bajo supervisitn para maximi-
zar loa beneficics demostiadaos.

Igualments, los investigado
reg raconccieron la variabilidad
anla definicién de intensidad y
duracion del ejercicie, asi como
|a falta de datos para algunos
subgrupos de adad.

Concluyeron que los rasul
tades pueden ayudar a loa pro
fesionales de la salud a brindar
apoyo dirigido, rentable y basa
do an evidencia, alineado con
los parfiles y praferencias indi
viduales.
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