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Introducción 

El envejecimiento de la población es un fenómeno social moderno y de especial relevancia en los 

países desarrollados (Rodríguez et al., 2010). Cada vez son más las personas que alcanzan una edad 

avanzada (Depp y Jeste, 2009; Pérez y Abellán, 2012). Dada esta situación, se hace relevante y necesario 

conocer los mecanismos que influyen a la hora de lograr envejecer con éxito, esto es, en las mejores 

condiciones posibles tanto física como mentalmente.  

En general, existe un clima de apoyo a la práctica de ejercicio físico como beneficiosa para la salud y 

el bienestar general. Por ejemplo, tras el tratamiento farmacológico, la actividad física es la intervención 

más conocida para tratar la agitación asociada a la demencia (Cohen-Mansfield, Juravel-Jaffe, Cohen, 

Rasooly, y Golander, 2013). El mantenimiento de una vida activa, la dieta y la realización de ejercicio, 

se muestran como clave para que la inflexión en la edad avanzada sea mínima y “envejecer bien” (Rowe 

y Kahn, 1997). Ello se respalda por estudios como el de Etnier, Shih y Piepmeier (2015), quienes tras 

una amplia revisión de trabajos, concluyen que la actividad física, junto el entrenamiento cognitivo y las 

intervenciones dietéticas, demuestran ser estrategias de tratamiento adecuadas para la prevención y 

mejora del deterioro cognitivo asociado a la edad. 

De lo anterior se desprende que actividad física y ejercicio físico son dos conceptos distintos. 

Mientras la actividad física hace referencia a cualquier movimiento producido por los músculos y el 

esqueleto, y que realiza un consumo energético; el ejercicio físico se limitaría a las ocasiones en las que 

esta actividad sea planificada, repetida y deliberada (Heredia, 2006).  

El mantenimiento de una vida activa es clave para optimizar la trayectoria individual de 

envejecimiento (Schaefer y Schumacher, 2011). Los cambios en las políticas sociales y en los 

estereotipos culturales que marcan la sociedad actual, fomentan una mayor responsabilidad por parte de 

las personas mayores en sus vidas y su contribución al bien público, ya que se calcula que los costes 

médicos de las personas activas son un treinta por ciento inferiores a los que ocasionan aquellas inactivas 

(Rodríguez, Márquez, y de Abajo, 2006). Así, las personas mayores consideran como un reto afrontable 

el hecho de llevar una vida activa acorde con las demandas del envejecimiento (Tomasik y Silbereisen, 

2014). Esto influye en la frecuencia con que las personas mayores de 65 años realizan ejercicio físico, 

que cada vez es mayor (Pérez-Fuentes, Gázquez, Molero, y Mercader, 2012). Sin embargo, aún existe 

cierta reticencia por parte de los ancianos a la hora de dedicar parte de su tiempo libre a la realización de 

ejercicio físico, sobre todo entre aquellos que habitan en poblaciones rurales, donde el ejercicio está 

asociado tradicionalmente a la producción y no al ocio (Keating, Swindle, y Fletcher, 2011).  

Existe una correlación positiva entre la realización de ejercicio físico en mayores y su nivel de 

independencia, tal y como indica el estudio de Gázquez, Rubio, Pérez-Fuentes y Lucas (2008). El 

ejercicio físico recomendado para este colectivo, es aquel que tiene una intensidad moderada, se realiza 

diariamente, y tiene una duración de, al menos, media hora (Rodríguez, Márquez, y de Abajo, 2006). 

Pero esto solo es un dato general. Por tanto, a la hora de establecer programas de ejercicio físico 

destinados a este sector de la población, se deben tener en cuenta las diferencias intragrupales que 

existen. Por ejemplo, Nguyen y Cihlar (2013), resaltan las divergencias halladas entre hombres y mujeres 
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