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Resumen

Objetivos: Evaluar si un programa de 4 meses de actividad física en grupo mejora la situación
emocional, social y la calidad de vida en una muestra de sujetos de más de 64 años con ansiedad,
depresión o aislamiento social.

Metodología: Ensayo clínico multicéntrico, aleatorizado, de dos grupos. Población de estudio: > 64
años asignados a 3 equipos de atención primaria de diferentes localidades. Criterios de inclusión:
presentar una puntuación > 12 en la escala de depresión de Beck, o > 10 en la escala de ansiedad
generalizada (GAD-7) o < 32 en la escala de soporte social DUKE-UNC-11, al inicio del estudio. El
grupo intervención participó en un programa de actividad física grupal durante 4 meses que
consistía en sesiones de ir a caminar 2 días a la semana, de 60-150 minutos de duración en función
de la condición física de cada participante.

Resultados: 94 pacientes cumplieron los criterios de inclusión. La media de edad fue de 74 años
(DE 5,18), 76,6% fueron mujeres. No hubo diferencias significativas al inicio del estudio entre los
dos grupos en relación al resultado de las escalas evaluadas. Una vez finalizada la intervención, se
detectó mejoría en la calidad de vida y el soporte social en el grupo intervención (p < 0,05). Ambos
grupos mejoraron la clínica de depresión y ansiedad pero la mejora en los participantes del grupo
intervención fue mucho mayor. Los que presentaban depresión inicial mejoraron 8,6 puntos de la
escala (media final < 12 puntos, punto de corte de diagnóstico de depresión), respecto al control que
mejoró 3,3 puntos, con la media final de 17,4. Los que presentaban ansiedad inicial mejoraron 8
puntos (media final: 7,5 puntos, punto de corte de diagnóstico de ansiedad 10), respecto al control
que mejoró 5,1 puntos. El nivel de satisfacción de la intervención fue muy alto (> 97%).

Conclusiones: Los resultados del presente estudio indican que el programa desarrollado tiene
efectos positivos en la mejora la calidad de vida, el soporte social y la clínica de depresión y
ansiedad. La consolidación de este tipo de actividades grupales podría servir para mantener los
beneficios observados a largo plazo.
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