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› Resumen

Introducción: La realización de ejercicio físico durante la vejez permite una mejora 

en la calidad de vida de las personas. Objetivo: Reflexionar sobre las intervenciones 

de enfermería orientadas en la promoción de la actividad física y ejercicio para las 

personas mayores. Desarrollo: El mayor beneficio encontrado en la realización 

de ejercicio durante la vejez provoca una reducción de factores de riesgo para las 

enfermedades crónicas no transmisibles, fortalece la independencia para realizar 

actividades de la vida diaria, mejora el nivel cognitivo, emocional y mental, mejorando 

la calidad de vida. Para ello es necesario implementar una serie de intervenciones 

de cuidados que van desde la creación de programas de ejerccio, realización de 

valoración funcional, uso de TIC´s  hasta la especialización de enfermería deportiva. 

Conclusión: Se hace necesario el fortalecimiento del rol de enfermería desde el 

primer nivel de atención para la implementación de programas de actividad fisica 

y ejercicio para las personas mayores, puesto que, es el/la profesional de salud que 

posee mayor  contacto con la comunidad y se transforma en un educador en salud 

encargado de la prevención y detección oportuna de enfermedades. 
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› Abstract
 

Introduction: Performing physical exercise during old age allows an improvement in 

the quality of life of people. Objective: To reflect on nursing interventions aimed at 

promoting physical activity and exercise for the elderly. Development: The greatest 

benefit found in the performance of exercise during old age causes a reduction of 

risk factors for chronic noncommunicable diseases, strengthens independence to 

perform activities of daily living, improves cognitive, emotional and mental level 

and improves quality of life. To achieve this, it is necessary to implement a series 

of care interventions ranging from the creation of exercise programs, functional 

assessment, use of TIC´s, to the specialization of sports nursing. Conclusion: It 

is necessary to strengthen the role of nursing from the first level of care for the 

implementation of physical activity and exercise programs for the elderly, since it is 

the health professional who has greater contact with the community and becomes a 

health educator in charge of prevention and timely detection of diseases. 

Keywords: Elderly; Physical Activity; Exercise; Nursing care

Revisión

PROMOTION OF PHYSICAL EXERCISE AS 
CARE FOR THE ELDERLY

	› Introducción
El envejecimiento poblacional ha ido en aumento debido al incremento de la 
esperanza de vida al nacer y la baja tasa de natalidad a nivel mundial,(1) lo que 
ha generado una mecánica diferente en el actuar de los diferentes sectores 
de la sociedad, por ello, el enfoque de las políticas públicas a nivel del sector 
salud, ha pasado de ser de ser curativo, a encaminarse hacia  lo preventivo, 
procurando un envejecimiento saludable que permita aminorar el impacto 
y la probabilidad de vivir con alguna enfermedad crónica no transmisible 
(ECNT) que afecte la estabilidad personal y del núcleo familiar cercano 
con el que convive el adulto mayor.(1) Si bien, la modificación sociopolítica 
involucra la preparación de infraestructura, capacitación de personal y 
diversas acciones que conllevan planeación y tiempo,  durante esta transición, 
se ha optado por alternativas más orgánicas y de fácil implementación tanto 
por el personal de salud, como por los adultos mayores en el primer nivel 
de atención.(2)

Debido al nuevo enfoque de atención en primer nivel orientado en alcanzar 
un envejecimiento saludable y activo, el rol de enfermería toma mayor 
relevancia como una guía determinante en dicho proceso gracias a sus 
habilidades, aptitudes y capacidades. Lo descrito ha permitido mejorar la 
calidad de vida de la persona mayor a través de diversas estrategias sin dejar 
de lado una atención de calidad humanizada que permita al adulto mayor, 



3

BENESSERE - Revista de Enfermería 

 Vol. 9 - Nº 1 - Valparaíso, Chile . Enero - diciembre 2024  

sentirse valorado e incluido dentro de la sociedad.(3,4) Por ello, la accesibilidad 
de los adultos mayores a un cuidado de enfermería con intervenciones bien 
planeadas y fundamentadas es importante tanto en el primero, como en 
el segundo nivel de atención ya que las necesidades de ambos demandan 
competencias disciplinares de las enfermeras que les permita implementar 
estrategias tales como fomentar un estilo de vida saludable que incluya la 
actividad física y el ejercicio para conseguir un envejecimiento activo y 
saludable.(3,4)

La actividad física permite que los músculos mantengan su funcionalidad, 
lo que al complementar con una actividad física constante, puede tener 
implicancias físicas como la regulación de la presión arterial y la disminución 
del riegso de ECNT, más aún en las personas mayores.(5)  

La mayoría de las personas conceptualiza la actividad física como ejercicio, 
acción donde la mayoría de las veces la/el  enfermera/o no es visualizada/a 
como prescriptora de un programa de los mismos.(6) Lo descrito se debe 
principalmentea que estos son impartidos especialmente por fisioterapeutas 
o entrenadores físicos, no obstante, es importante considerar la particpación 
de la/el enfermera/o debido a la necesidad de posicionar la actividad física 
y el ejercicio como una variable para combatir el estilo de vida sedentario.
(7) En este sentido, cobra relevancia la promoción de la salud, donde se debe 
entregar información clara y categorizada sobre los beneficios preventivos 
que tiene la actividad física y el ejercicio correctamente realizados para 
alcanzar un envejecimiento saludable y activo, enfocandóse en cómo puede 
provocar la satisfacción de las necesidades corporales y enlentecimiento del 
deterioro de cada uno de los sistemas que lo conforman.(8)

El ejercicio es una subcategoría de la actividad física caracterizada por la 
realización repetida, planeada y estructurada que tiene como enfoque 
principal el mantener o mejorar algún componente del estado físico, todo  
con el fin de que la persona mayor pueda realizarlo sin riesgos de lesión y 
potenciando el máximo beneficio sin poner en riesgo su integridad.(9)

Un ejercicio físico bien orientado a través de un plan de cuidados realizado 
por la/el enfermera/o por enfermería puede ser llevado a cabo de 
manera autónoma por la persona mayor, pero a fin de un entendimiento 
completo, las primeras sesiones deben ser acompañadas y apoyadas por 
la/el enfermera/o dentro de las instalaciones del centro de salud donde le 
fue prescrito o recomendado dicho ejercicio para obtener los beneficios 
específicos buscados.(10)

Dentro del desarrollo de las actividades de la vida diaria, las personas 
mayores necesitan cierto nivel de condición física, misma que con el paso 
de los años va disminuyendo debido a los cambios fisiológicos como la 
sarcopenia lo que va generando diminución de la fuerza y tono muscular, 
limitando la independencia personal.(11,12) Dichas limitantes se pueden 
observar no solo en personas mayores que se encuentran hospitalizadas 
sino también en aquellos que no. Diversas son las situaciones donde se 
manifiestan estas dificultades, desde problemas para recoger algo del suelo, 
levantar pesos moderados o apresurar el paso, ponerse de pie hasta solicitar 
ayuda del personal de enfermería dentro de un hospital. Así, con estos 
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antecedentes, se requiere que la/el enfermera/o pueda recuperar estos 
espacios, transformándose en la  la piedra angular para disminuir el impacto 
y desacelerar la aparición de estas problemáticas. 

Las/os enfermeras/os a través de la correcta valoración y la aplicación 
del juicio clínico en el cuidado de las personas mayores, se encuentran 
facultadas/os para poder prescribir un plan que tenga como propósito 
fundamental la realización de ejercicios físicos,(13) entregando así,  una 
orientación oportuna, centrada en la persona y con un fuerte componente 
de promoción que permita un envejecimiento activo y saludable.(13) 

Con todos los antecedentes descritos, es que este ensayo tiene como 
propósito presentar una reflexión sobre las intervenciones de enfermería 
orientadas en la promoción de la actividad física y ejercicio para las personas 
mayores. Para ello, se presentará primeramente un análisis de los beneficios 
de la actividad física y ejercicio en las personas mayores, posteriormente se 
describirá cómo la promoción del ejercicio físico es considerada cuidado 
de enfermería, para finalizar con una construcción de las intervenciones de 
enfermería para fortalecer esta acción. 

	› Beneficios de la actividad física y 
ejercicio en la persona mayor

Dentro del marco de los cambios fisiológicos que ocurren a lo largo de 
la vida y la implicación que tiene el estilo de vida se ha estudiado que la 
actividad física mejora la oxigenación, regula el gasto cardiaco y fortalece el 
sistema musculoesquelético mayormente cuando se encuentra un equilibrio 
del peso corporal. Cabe destacar que lo descrito, repercute en un sueño más 
reparador y la generación de endorfinas lo que genera una mejor plasticidad 
neuronal y una mejor capacidad cognitiva.(14)

Es importante diferenciar entre “actividad física” y “ejercicio”. Este último 
es considerado uno de los tratamientos no farmacológicos planeados, 
estructurados y repetitivos que una persona debe realizar para mantener 
o mejorar alguna área específica del estado físico como tonicidad, fuerza, 
equilibrio - entre otras - que forman parte de la independencia motriz 
humana, dando paso a la optimización de oportunidades de salud en la edad 
avanzada (Envejecimiento saludable). Esta es una de las consideraciones 
más importantes para las/os enfermeras/os, puesto que, son los encargados 
de promover - desde edades muy tempranas- la realización de ejercicio para 
fortalecer las capacidades motoras y para evitar una pérdida acelerada de 
las mismas que pueda conducir a un estilo de vida sedentario y por ende a 
problemas de salud.(15)

Se ha demostrado que realizar un programa de ejercicios desde el primer 
nivel de atención que sea constante, acompañado de una alimentación 
saludable y con seguimiento multidisciplinar, favorece el tratamiento de 
enfermedades crónicas, puesto que, mejora el control e incluso, en algunos 
casos, permiten suspender o disminuir el tratamiento farmacológico al que 
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se han sometido durante grandes periodos de tiempo.(16)

Una de las áreas recomendadas para la realización de actividad física y 
ejercicio, son los espacios naturales ya que, en ellos, se obtienen beneficios 
a nivel físico, mental y social, destacando aquellos en los que abunda la 
vegetación. Contar con un área adaptada con las características mencionadas, 
no solo disminuye los brotes de ansiedad y de depresión, sino que  disminuye 
notablemente el riesgo de lesiones físicas, considerando que el impacto en 
las articulaciones es mayor con el uso de maquinaria en un gimnasio que al 
aire libre.(17)

Considerado lo descrito en el párrafo anterior, existen también otros 
beneficios que se obtienen al realizar ejercicio, tales como la sensación de 
un bienestar físico, emocional y la conexión consigo mismos, directamente 
relacionado con una mayor felicidad, además de la cercanía con sus amigos y 
familiares, encontrando en la actividad física dentro de un entorno natural, 
una fuente beneficiosa que combate categóricamente diversos malestares 
que, por desgracia, son frecuentes entre adultos de edad avanzada.(18)

Continuando por este camino, los beneficios no solo involucran el interés 
de los adultos mayores, quienes muchas veces presentan y refieren temor 
al ser considerdos “una carga” o “terminar sus días postrados en una cama”. 
En este sentido, el ejercicio fortalece su voluntad, pues también implica 
el nivel de facilidad para acceder a este estilo de vida, tanto de traslado 
(parques, áreas verdes, centros deportivos verdes, cercanos a su localidad), 
como de seguridad y el tiempo libre del núcleo cercano para compartir 
dichas experiencias, lo cual, en la mayoría de los casos, se obtiene una buena 
respuesta por parte de los familiares, llegando a turnarse o hacerlo parte de 
una rutina.(19)

	› Promoción del ejercicio físico 
como cuidado de enfermería

Para alcanzar un envejecimiento activo, es importante la convivencia dentro 
y fuera del núcleo familiar, participando en diferentes actividades físicas y 
recreativas que le permitan al adulto mayor tener un equilibro en la salud 
física y mental, favoreciendo un estado de salud óptimo.(20)

La valoración de enfermería permite reconocer las vulnerabilidades y 
situaciones de riesgo de este grupo etario y cada caso particular para diseñar 
un plan adecuado y personalizado donde se pueda integrar la actividad física 
o un programa de ejercicio, tanto en adultos con cuidados hospitalarios 
próximos a reintegrarse a sus actividades de la vida diaria, como en aquellos 
que tienen un nivel de independencia mayor y pueden  fácilmente realizar 
este tipo de hábitos benéficos que permiten optimizar su autocuidado.(21)  
El rol de la/el enfermera/o se centra en el bienestar integral de la persona 
mayor para poder alcanzar la independencia necesaria, vinculada a una vejez 
de mayor calidad.(22) Sin duda, el ejercicio es una estrategia fundamental 
para mantener la funcionalidad, no sólo la física, sino la mental y social. 

En la Clasificación de Diagnósticos de Enfermería 2021-2023 de la North 
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American Nursing Diagnosis Association (NANDA-I)(23) aparece dentro del 
Dominio de Promoción de Salud, el diagnóstico de enfermería “Disposición 
para mejorar el compromiso de ejercicio (00307)”, donde centra su foco 
en el  compromiso de ejercicio y en la disposición para mejorar este. Por lo 
cual, la promoción del ejercicio no es algo ajeno a la/el  enfermera/o, pues 
representa una respuesta humana competencia del cuidado de enfermería, 
a la vez que la importancia de ello radica en que es una respuesta humana 
centrada en la promoción de la salud y no ya en un problema presente.(23) 
Las respuestas humanas como formas de reacción ante procesos vitales o 
problemas de salud que pueden ser reales o potenciales deben ser el punto 
de juicio de las enfermeras en el momento de otorgar cuidados.(23)

A partir de identificar la disposición del adulto mayor para el ejercicio es 
imprescindible su plan de cuidados, sin embargo, para favorecer la disposición 
es necesario motivar, pues la motivación es uno de los componentes del 
ejercicio, para ello la/el  enfermera/o  debe retomar estrategias de educación 
para la salud que permitan la comprensión de los beneficios del ejercicio 
para la salud.(24) 

	› Intervenciones de enfermería para 
fortalecer el ejercicio

Un programa de ejercicio basado en una valoración enfermera adecuada 
con datos suficientes permitirá un correcto enfoque de la actividad física a 
desarrollar. Es importante destacar que la valoración funcional es necesaria 
y el uso de escalas favorece una evaluación objetiva, sin embargo, la/el 
enfermera/o debe explorar elementos cualitativos como los gustos por 
determinada actividad física o ejercicio, las ideas y las expectativas, esto 
convergerá en un programa adecuado a la edad del adulto mayor y a sus 
condiciones.(23-25)  

La profesión enfermera en México, cuenta con la especialización en 
enfermería deportiva, la cual tiene un enfoque más amplio y dedicado a las 
temáticas relacionadas con actividad física y ejercicio de las personas a lo 
largo del ciclo vital. La enfermera en la comunidad y atención primaria en 
salud puede planificar cada actividad, desde cursos, charlas e implementación 
de talleres para la motivación de los adultos mayores en torno al ejercicio, en 
este caso, para lograr un interés en la cooperación y realización de actividad 
física y ejercicio apelando a los beneficios que esto conlleva.(25) 

Dentro de una sociedad inmersa en la tecnología, se ha comenzado a estudiar 
el impacto que ésta puede tener en la promoción e impulso de la realización 
de actividad física y ejercicio en los adultos mayores. Uno de estos estudios, 
implementado en adultos mayores, demostró  la efectividad del uso de 
TIC´s (YouTube, aplicaciones enfocadas en rutinas de ejercicio, whatsApp) 
en el aumento de la actividad física y la reducción de los parámetros 
cardiovasculares analizados.(26) 

Un estudio realizado en personas mayores en primer nivel de atención 
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de enfermería mostró que la implementación de sesiones educativas y de 
asesoramiento en consulta externa, aumentaron considerablemente los 
niveles de interés por el autocuidado, conocimiento de las enfermedades y 
adherencia farmacológica, permitiendo que las personas de edad avanzada 
hagan conciencia e incorporen hábitos saludables a la vida diaria como 
la realización de ejercicio y el seguimiento de una dieta adecuada a sus 
necesidades con el fin de disminuir riesgos de complicaciones, permitiendo 
acceder a un envejecimiento saludable. (27)

Además de lo anterior, la implementación de un programa de actividad física 
en adultos mayores con hipertensión arterial con la realización de ejercicios 
supervisados por personal de enfermería y fisioterapeutas genera no solo 
una disminución de las presiones sistólica y diastólica, sino también un 
impacto en la reducción del índice de masa corporal (IMC) lo que lleva a 
mantener a las personas mayores físicamente funcionales.(28)

Promover la actividad física constante desde la juventud, es una intervención 
que favorece la independencia física en las personas mayores, considerando 
que la flexibilidad es uno de los condicionantes con mayor impacto en el 
envejecimiento.(29)

La realización de actividad física moderada en los adultos mayores, desde 
actividades básicas de la vida diaria, hasta ejercicios aeróbicos como danzar, 
subir escaleras, entre otras, implementadas paulatinamente, mejoran la 
sincronía motriz y fortalecen la musculatura necesaria para las actividades 
del día, además generan una mayor capacidad funcional e independencia 
para distintas actividades.(30,31)

En concordancia con lo anterior, un estudio reveló que la estimulación 
muscular eléctrica simulada (FES) en conjunto con el entrenamiento físico 
mejoran la fuerza muscular y el control postural en las personas mayores, 
pero para ello es necesario valorar a comparativamente un antes y un después 
de realizar pruebas como “Time-Up and Go”, “Caminata de 10 metros” y” 
Sentarse y levantarse de una silla”.(32) 

Dentro de la gran cantidad de procesos degenerativos que sufre el cuerpo 
durante la vejez, uno de los que más impactos genera es el deterioro cognitivo, 
es por ello que, dentro del marco de la promoción e implementación de 
la actividad física y ejercicio en la persona mayor, existe alguna relación 
benéfica de esta con el estado cognitivo, obteniendo como resultado, una 
mejoría en la atención y velocidad de procesamiento mental.(33) 

Los resultados obtenidos luego de la implementación de intervenciones en 
el área de actividad física ha demostrado que los beneficios obtenidos se 
enfocan tanto en fortalecer la musculatura corporal, mejorar las funciones 
físicas y la independencia, como en la  disminución de la fragilidad. Cabe 
destacar que se hace necesario que este tipo de implementaciones sean 
realizadas dentro de la comunidad en general con el fin de aumentar la 
calidad de vida de este grupo etario. Sin embargo, existen zonas donde no se 
cuenta con los recursos ni el acceso a una guía adecuada.(34)

Un protocolo de estudio, propone la planificación de una intervención 
para la implementación de ejercicio en adultos mayores enfocada en la 
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Frente a lo descrito, se hace necesario que la enfermera tenga un rol 
preponderante en la implementación de intervenciones para promover el 
ejercicio en los adultos mayores, la evidencia señala la importancia y los 
beneficios de este sobre la salud de la persona mayor, más allá de la cual es 
imperante que sea una intervención que pueda ser promovida para fomentar 
la disposición para realizarlo.

funcionalidad física, cognición y bienestar psicosocial, abarcando 36 
sesiones dentro de un periodo de 4 meses con entrenamientos de 45-60 
minutos, realizando actividades como un calentamiento articular general, 
trabajando en la coordinación; balance y ejercicios cognitivos a través de 
juegos interactivos; caminatas enérgicas de 150-180m con obstáculos 
y vueltas dentro del circuito, finalizando con un periodo de descanso y 
relajamiento muscular. Dentro de la valoración, se propone la utilización 
de las escalas estandarizadas: “Short Physical Performance Battery” (SPPB) 
para la funcionalidad física; “Encuesta de Salud SF12” para el bienestar 
psicosocial; “Prueba de sietes en serie” (SST) para el rendimiento cognitivo 
en la realización de multitareas, etc. La implementación de este protocolo 
en asilos de ancianos puede obtener resultados comparables y cercanos a los 
obtenidos en otros estudios de índole similar.(35)

Dentro de la clasificación de intervenciones de enfermería (NIC), se 
encuentran algunas que entran en el rubro del fomento de la actividad física 
y el ejercicio y a su vez, cada una de ellas presenta actividades específicas 
a realizar por el personal de enfermería (Tabla 1), con el fin de facilitar el 
aprendizaje del adulto mayor en la realización de este nuevo estilo de vida 
y/o prescripción para la mejora de algún área de la condición física general 
de los adultos mayores, permitiendo tener una mayor calidad de vida y 
conducirse con facilidad, destreza y el menor riesgo de alguna lesión por 
una mala técnica de realización.(36) 

Tabla 1: Clasificación de diagnósticos e intervenciones de enfermería (NIC) 
relacionados con la actividad física y el ejercicio. 

DIAGNÓSTICO 
DE ENFERMERÍA

INTERVENCIONES 
DE ENFERMERÍA

[00307] Disposición para mejorar el 
compromiso de ejercicio

[200] Fomento del ejercicio
[201] Fomento del ejercicio: Entrenamiento de fuerza
[202] Fomento del ejercicio: Estiramientos

[00168] Estilo de  vida sedentario [140] Fomentar mecánica corporal
[222] Terapía de ejercicios: Equilibrio
[224] Terapía de ejercicios: Movilidad articular
[226] Terapía de ejercicios: Control muscular
[5612] Enseñanza: Ejercicio Prescrito
[6490] Prevención de caídas

Fuente: Elaboración propia basado en NANDA- NIC
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	› Conclusión
Dentro del rol de la enfermería en primer nivel, como principal personal 
de salud de contacto, difusor de información y encargado de la prevención 
y detección oportuna de enfermedades a nivel poblacional, se encuentra 
que una de las principales áreas de oportunidad para crecer y mejorar, es 
la propuesta y promoción de actividad física y  ejercicio como parte de una 
serie de hábitos saludables para incentivar a que el adulto mayor viva su 
etapa de vejez con la menor cantidad de impedimentos físicos posibles, 
motivando a la vez, a una conducta de autocuidado que le permita alcanzar 
un envejecimiento saludable. 

Los programas de cuidado que fomenten la actividad física y el ejercicio en 
las personas mayores, aminoran de manera sustancial los factores de riesgo 
para el desarollo de ECNT, mejoran la independencia para la realización de 
actividades de la vida diaria, fortalece lazos emocionales con redes de apoyo, 
permite que la persona  logre sentirse parte de la sociedad, ralentiza el 
deterioro cognitivo y mejora la velocidad de procesamiento de información. 

Con todos estos antecedentes, la/el enfermera/o posee un polo de desarrollo 
profesional, lo que generaría  cambios  en el sistema de salud del país y 
favorecería a disminuir el golpe económico que conlleva la vida sedentaria 
y los hábitos nocivos, lo que repercute de manera sustancial  en la etapa de 
vejez y la calidad de vida de la misma.
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