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Resumen
[

Introduccién: la creciente evidencia cientifica sobre la relacién entre actividad fisica y salud
mental ha favorecido el desarrollo de programas interdisciplinarios implementados en &mbitos
educativos, clinicos y comunitarios.

Objetivo: analizar los beneficios del ejercicio fisico sobre variables de salud mental como ansie-
dad, depresion, estrés, bienestar emocional, calidad del suefio y funciones cognitivas, en distin-
tas poblaciones.

Metodologia: se llevé a cabo una revision sistematica de 21 estudios publicados entre 2018 y
2024, obtenidos en bases como Scopus, PubMed, Dialnet, SciELO y Redalyc. Se incluyeron ar-
ticulos en espafiol e inglés que evaluaron intervenciones fisico-mentales con resultados en bie-
nestar psicolégico.

Resultados: los estudios fueron clasificados seguin el contexto de aplicacién (educativo, clinico
o comunitario), la poblacién beneficiaria (nifiez, adolescencia, adultez y vejez) y las variables
psicoldgicas abordadas. En todos los casos se reportaron efectos positivos, destacando la re-
duccién de sintomas depresivos, el aumento del bienestar subjetivo y mejoras cognitivas, espe-
cialmente en poblacién escolar y adulta.

Discusion: la evidencia respalda al ejercicio fisico como una estrategia efectiva para promover
la salud mental. Los programas con mayor impacto compartieron una adecuada planificacién
metodoldgica, acompafiamiento interdisciplinario y adaptacién sociocultural. Se observé una
tendencia hacia modelos integrales que combinan ejercicio, recreacion y apoyo psicoeducativo.
Conclusiones: el ejercicio fisico, gestionado desde la cultura fisica, representa una herramienta
no farmacoldgica util para abordar la salud mental y puede integrarse con eficacia en politicas
publicas educativas, sanitarias y comunitarias.
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Abstract

Introduction: the increasing scientific evidence on the relationship between physical activity
and mental health has contributed to the development of interdisciplinary programs imple-
mented in educational, clinical and community settings.

Objective: to analyze the benefits of physical exercise on mental health with variables such as
anxiety, depression, stress, emotional well-being, sleep quality and cognitive functions, in dif-
ferent populations.

Methodology: a systematic review was conducted based on 21 studies published between 2018
and 2024, sourced from databases such as Scopus, PubMed, Dialnet, SciELO, and Redalyc. Arti-
cles in Spanish and English that evaluated physical-mental interventions with outcomes related
to psychological well-being were included.

Results: the studies were classified according to the application context (educational, clinical or
community), the intended population (childhood, adolescence, adulthood and old age) and the
psychological variables addressed in this study. All studies reported positive effects, especially
the decrease of depressive symptoms, and the increase in subjective wellbeing and cognitive
improvements, particularly in the school and adult populations.

Discussion: evidence supports physical exercise as an effective strategy to promote mental
health. Programs with the highest impact have shared appropriate methodological planning,
interdisciplinary support and sociocultural adaptation. A growing trend towards integral mod-
els combining exercise, recreation and psychoeducational support was observed.

Conclusions: physical exercise managed from physical culture, represents a useful non-phar-
macological tool to address mental health, which can be integrated with efficacy into public
policies in educational, health and community sectors.

Keywords

Mental health; physical culture; physical exercise; program management; psychological well-
being.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
En las dultimas décadas, la salud mental ha sido reconocida como un componente esencial del bienestar
integral del ser humano. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2022) define el bienestar psicol6-
gico no solo como la ausencia de trastornos mentales, sino como la capacidad de gestionar el estrés
cotidiano, mantener relaciones satisfactorias, trabajar de forma productiva y contribuir activamente a
la comunidad. Este enfoque ha impulsado la busqueda de estrategias accesibles y sostenibles que favo-
rezcan el equilibrio emocional y la prevencion de condiciones como la ansiedad, la depresion y el estrés
crénico (Brito & Brito Manchenoo, 2023).

En este contexto, el ejercicio fisico ha emergido como una intervencidn no farmacoldgica efectiva, tanto
en la prevencidon como en el tratamiento de diversos trastornos mentales. La evidencia cientifica res-
palda su eficacia al inducir cambios neurobiolégicos asociados a la plasticidad cerebral, la liberacion de
endorfinas, la reduccién de los niveles de cortisol y la mejora de la calidad del suefio (Gonzalez et al.,
2018; Biddle et al., 2019; Reyes et al., 2020). Ademas, se ha documentado que la practica sistematica de
actividad fisica contribuye a fortalecer la autoestima, aumentar la percepcion de autoeficacia y mejorar
las habilidades sociales, todos ellos factores protectores clave para la salud mental a lo largo del ciclo
vital (Jiménez Vaquerizo, 2019; Rosa Guillamén, 2019).

Recientemente, ha crecido el interés por disefiar programas interdisciplinarios que articulen la activi-
dad fisica con objetivos de bienestar psicolégico. Estas intervenciones, implementadas en entornos es-
colares, clinicas de salud y comunidades, se caracterizan por integrar componentes recreativos, peda-
gbgicos y psicoeducativos con el fin de fomentar una visién positiva y holistica de la salud mental (Ba-
llarin-Naya et al., 2021; Soriano Sanchez et al., 2023). La irrupcién de la pandemia de COVID-19 acentu6
esta necesidad, al intensificar los trastornos emocionales en poblaciones vulnerables y evidenciar la ur-
gencia de modelos de intervencidn que sean adaptables y de bajo costo (Lopez-Martinez & Serrano-
Ibafiez, 2021; Paricio del Castillo & Pando Velasco, 2020).

En este marco, la cultura fisica cobra un papel estratégico. Como campo que articula saberes, practicas
y politicas vinculadas al movimiento humano, la cultura fisica proporciona un enfoque contextualizado
para diseflar, implementar y evaluar programas orientados al desarrollo integral. Desde esta perspec-
tiva, el ejercicio fisico no solo adquiere valor como herramienta terapéutica, sino también como un
vehiculo de transformacion social y comunitaria, al promover la inclusion, la participacion y el sentido
de pertenencia (Mateu & Rodrigues Marques, 2020; Lopez Mesa et al., 2023).

A pesar del creciente interés en este campo, aiin son limitadas las revisiones sistematicas que integran
de forma comparada los beneficios del ejercicio fisico sobre la salud mental en contextos educativos,
clinicos y comunitarios, lo que refuerza la pertinencia y originalidad de esta revision.

Considerando este panorama, el presente articulo tiene como objetivo realizar una revisién sistematica
de estudios recientes que analizan los beneficios del ejercicio fisico sobre variables relacionadas con la
salud mental. La revisidn se enfoca en intervenciones aplicadas en contextos educativos, clinicos y co-
munitarios, con el objetivo de identificar tendencias metodoloégicas, poblaciones destinatarias y compo-
nentes efectivos de gestidn desde la cultura fisica.

Método
|

Diseiio del estudio

El presente estudio se estructur6 como una revision sistematica de caracter narrativo, orientada a iden-
tificar, sintetizar y analizar la evidencia cientifica disponible sobre los beneficios del ejercicio fisico en
la salud mental, en diversos grupos poblacionales y contextos de aplicacion. El proceso sigui6 los linea-
mientos generales del protocolo PRISMA 2020 (Page et al,, 2021), lo cual permitié estandarizar las fases
de busqueda, seleccion, evaluacion e inclusion de estudios.

Criterios de inclusion y exclusion

Se incluyeron estudios publicados entre 2018 y 2024, en idioma espafiol o inglés, que cumplieran con
los siguientes criterios: (a) estar disponibles en texto completo; (b) tratarse de revisiones sistematicas,
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revisiones narrativas o estudios empiricos con intervenciones basadas en ejercicio fisico; (c) abordar
resultados relacionados con la salud mental (ansiedad, depresion, estrés, bienestar emocional, suefio o
funciones cognitivas); y (d) aplicarse en contextos educativos, clinicos o comunitarios. Se excluyeron
estudios con intervenciones exclusivamente farmacolégicas, investigaciones sin metodologia explicita,
y articulos duplicados o fuera del periodo definido.

Estrategia de busqueda

La busqueda bibliografica se realiz6 de manera sistematica en cinco bases de datos académicas: Pub-
Med, Scopus, Dialnet, SciELO y Redalyc, entre marzo y abril de 2024. Se utilizaron descriptores en espa-
ol e inglés, combinados mediante operadores booleanos. En PubMed y Scopus se empleé la férmula:
("physical activity” OR "exercise") AND ("mental health” OR "depression” OR "anxiety"” OR "cognitive func-
tion" OR "psychological well-being") AND ("children” OR "adolescents" OR "adults” OR "older adults”). En
Dialnet, SciELO y Redalyc se aplicaron busquedas equivalentes en espafiol: ("actividad fisica" OR "ejer-
cicio fisico") AND ("salud mental” OR "ansiedad" OR "depresién” OR "bienestar emocional” OR "funcién
cognitiva") AND ("nifios" OR "adolescentes" OR "adultos" OR "adultos mayores"). Se limitaron los resul-
tados a articulos publicados entre 2018 y 2024, con acceso al texto completo y publicados en espafol o
inglés.

Proceso de seleccion

La estrategia inicial arrojoé un total de 198 registros, de los cuales se eliminaron 36 por duplicidad. Pos-
teriormente, se realiz6 un andlisis de titulos y resimenes, seleccionando 72 estudios para evaluacién a
texto completo. Tras aplicar los criterios de inclusion y exclusidn, se seleccionaron finalmente 21 estu-
dios para el analisis cualitativo de esta revisidn sistematica.

El proceso de identificacion, cribado, evaluacién de elegibilidad e inclusion se presenta en la Figura 1,
elaborada conforme al diagrama de flujo PRISMA 2020 (Page et al., 2021).

Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de seleccién de estudios (PRISMA 2020).

Identificacion de estudios a través de bases de datos

198 articulos de revistas cientificas encontradas en Scopus, Pubmed,
Dialnet, SciELO, Redalyc y Google Scholar, con los términos en espafiol
e inglés de “ejercicio fisico” OR “actividad fisica” AND “salud mental”
OR “bienestar psicolégico” AND “educacién” OR “contexto clinico” OR
“intervencién comunitaria”

Identificacién

36 articulos
cribados
162 articulos
examinados

90 articulos excluidos por tituloy
> resumen, por larazén de no
abordar el tema seleccionado

Cribados

51 articulos excluidos por
" ” — — contenido, porlarazén de no
72 articulos después de la eliminacién de abordar el objetivo del estudio,
articulos duplicados .
tampoco respondia a la pregunta
cientifica

21 articulos
incluidos

| Incluidos || Elegibilidad | |

Fuente: elaboracién propia

La revisidn de titulos, resimenes y textos completos fue realizada de forma independiente por dos in-
vestigadores, con resolucidn por consenso en caso de discrepancias, con el fin de minimizar el sesgo de
seleccion.
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Procedimiento de anadlisis

Los estudios seleccionados fueron sistematizados mediante un cuadro de sintesis, categorizando la in-
formacién en: (a) autor y afio de publicacién; (b) pais; (c) poblacion objetivo; (d) disefio metodolégico;
(e) contexto de aplicacidn; (f) tipo de intervencion; y (g) principales resultados en salud mental.

Posteriormente, se realizé un andlisis categorial por subgrupos, considerando el grupo etario interve-
nido, el tipo de variable psicoldgica evaluada y el contexto institucional de aplicacién (educativo, clinico
o comunitario). El analisis fue de tipo cualitativo, mediante la identificacién de patrones, similitudes
metodoldgicas y tendencias emergentes entre los estudios.

Resultados
|
El proceso de blisqueda y seleccidn de los estudios se presenta en la Figura 1, conforme a los lineamien-
tos del diagrama de flujo PRISMA. Se identificaron inicialmente 198 registros en cinco bases de datos
cientificas (Scopus, PubMed, Dialnet, SciELO, Redalyc y Google Scholar). Luego de eliminar 36 estudios
duplicados, se evaluaron 162 titulos y resimenes, de los cuales 90 fueron descartados por no cumplir
los criterios de elegibilidad. Se seleccionaron 72 textos completos para evaluacion, excluyéndose 51 por
falta de datos sobre intervencion fisico-mental, no especificar resultados en salud mental o carecer de
rigor metodolégico. Finalmente, se seleccionaron 21 estudios que cumplian con los requisitos metodo-
l6gicos y tematicos de esta revisién (ver Tabla 1).

La Tabla 1 sintetiza las caracteristicas metodolégicas y hallazgos principales de los estudios analizados.
Las investigaciones revisadas se publicaron entre 2018 y 2024, y se desarrollaron en América Latina y
Europa. Las poblaciones intervenidas fueron diversas, incluyendo nifios, adolescentes, adultos jévenes,
adultos mayores y personas con trastornos mentales diagnosticados. En cuanto al contexto de aplica-
cion, se identificaron nueve estudios en entornos educativos, siete en el ambito clinico y cinco en con-
textos comunitarios.

Tabla 1. Sintesis de estudios seleccionados

Autor(es) y afio Pais Poblaciéon Contexto Dlsen'o . Intervencion Resultados
metodolégico
Ballarin-Naya et al. Pais >45 afios Clinico Revision sistematica  Ejercicio + dieta Pre.venc1on de
(2021) deterioro cognitivo
Barbosa & Arrea o - Revision - , Mejora salud fisica y
(2018) Espafia General Comunitario bibliografica Actividad fisica mental
Biddle etal. (2019)  Colombia Nifios y Educativo Rev1-51.on de Ejercicio fisico Reduccién de a}{medad
adolescentes revisiones y depresion
Brito & Brito (2023) Reino Unido  Adolescentes Educativo  Revisién sistematica Ejercicio fisico Prg:g?;?élnde
Daoudi-Tume et al. s . - . Estudio descriptivo  Activacién fisicaen Mejora afrontamiento
México Universitarios Educativo . . .
(2021) transversal confinamiento emocional
Delgado Salazar et al. Peru Adultos Clinico Revision narrativa Ejercicio fisico Dlsmmuaon de. .
(2019) ansiedad y depresion
Delgado Villalobos et . - . . Estilo de vida Asociacién negativa con
Colombia General Comunitario  Revisién narrativa .
al. (2022) sedentario salud mental
Garcia etal. (2024)  Costa Rica Con tras.tornos de Clinico . Estud.lo Actividad fisica Reducciéon .de sintomas
ansiedad cuasiexperimental estructurada ansiosos
Gonzélez etal. (2018)  Espafia General Clinico Revisién narrativa Ejercicio fisico Apoyo terapéutico en
salud mental
Jimenez Vaquerizo Argentina Escolares Educativo  Estudio transversal Actividad fisica Mejoras enca pacidad
(2019) regular cognitiva
Nifios Programas escolares Mejora del disfrute,
Lermanda et al. (2023) Espafa y Escolar Revision sistematica 8 o desarrollo motor y
adolescentes de ejercicio Cg o
condicién fisica
Lopez-Martinez & . - . i . Impacto de pandemia
Serrano-Ibfiez (2021) Chile General Comunitario Estudio breve  Analisis postpandemia en salud mental
Lépez Mesa et al. < ... Revisién sistematica . Aumento en vitalidad y
(2023) Espafia Adultos Comunitario y metaanalisis Pilates y yoga bienestar psicoldgico
Martin Aranda (2018)  Espafia Adultos mayores Clinico Revisién narrativa Actividad fisica Mejora ‘iei(;:hdad de
Mateu & Rodrigues Cuba General Comunitario  Reflexién tedrica REHeX.lon .s<.)bre el Relac1or.1 e“tf”e gjercicio
Marques (2020) ejercicio y capital simbélico
‘D Programa I Py
Paris-Pineda et al. Brasil Escolares Escolar Estudio cualitativo estructurado de Promocion de habitos
(2023) ejercicio saludables
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Paricio del Castillo & Infancia y Revision sobre salud Identificacién de

Colombi . Educati Articulo d .o1i tas d
Pando Velasco (2020) olombia adolescencia ucativo rriculo de revision - ental en pandemia F1€sgos y propuestas de
intervencion
. ~ P s . Ejercici t i Valor t duti
Perez Tapia (2020) Espafia General Clinico Revisién narrativa °C 0 €omo terapia a‘or terapeutico
complementaria complementario
. . Revision d C e Mej lidad del
Reyes et al. (2020) Peru Adultos mayores Clinico evision de Ejercicio fisico ejora caidad de
literatura suefio
Rosa Guillamén Escolares Relacién entre
Espafia y Educativo  Estudio transversal Condicion fisica ~ condicién fisica y salud
(2019) adolescentes
mental
Soriano Sanchez et al. Mejora en autoeficacia

(2023) Espafia Estudiantes Educativo  Revision sistematica Ejercicio fisico

Fuente: elaboracion propia

y aprendizaje

Resultados segiin grupo poblacional

Siete estudios se enfocaron en nifios y adolescentes, reportando mejoras significativas en el estado de
animo, reduccion de sintomas ansiosos y depresivos, y un aumento en la percepciéon de autoeficacia. Las
intervenciones mas efectivas en este grupo fueron aquellas implementadas en escuelas, con enfoque
lddico y estructurado (Biddle et al., 2019; Jiménez Vaquerizo, 2019; Soriano Sanchez et al., 2023).

Cinco investigaciones se centraron en adultos jévenes y universitarios, donde se observaron reduccio-
nes significativas en los niveles de estrés, una mejor gestion emocional y un incremento en el bienestar
percibido. La practica regular de ejercicio fisico, incluso en condiciones de confinamiento, mostro ser
eficaz para contrarrestar los efectos psicosociales de la pandemia (Daoudi-Tume et al., 2021; Garcia et
al,, 2024).

Seis estudios abordaron a adultos mayores, quienes experimentaron mejoras en la calidad del suefio,
disminucidn de la sintomatologia depresiva y prevencion del deterioro cognitivo. Estas mejoras fueron
mas evidentes en intervenciones que integraron actividades cuerpo-mente como yoga y pilates, o que
incluyeron estimulacién cognitiva complementaria (Ballarin-Naya et al.,, 2021; Reyes et al., 2020; Lépez
Mesa et al,, 2023).

Tres estudios incluyeron poblaciones generales o no especificadas, mostrando beneficios globales en la
percepcidn de vitalidad, integracién social y bienestar emocional (Barbosa & Arrea, 2018; Delgado Vi-
llalobos et al., 2022).

Resultados segiin contexto de aplicacion

En cuanto al contexto, el mayor niimero de estudios se desarrollé en entornos educativos (n = 9), donde
se evidenciaron beneficios como mejora en el rendimiento cognitivo, mayor disfrute de la actividad fi-
sica y fortalecimiento del clima emocional escolar. Estos resultados destacan la importancia de integrar
la actividad fisica como componente pedagégico transversal (Lermanda et al., 2023; Rosa Guillamén,
2019).

En el &mbito clinico (n = 7), las intervenciones se enfocaron en pacientes con trastornos diagnosticados
o en riesgo, logrando efectos terapéuticos relevantes en ansiedad, depresion y calidad del suefio. Se
identificaron modelos de ejercicio supervisado, programas complementarios a terapias farmacolégicas
y uso de técnicas cuerpo-mente (Gonzalez et al., 2018; Pérez Tapia, 2020).

Los contextos comunitarios (n = 5) incluyeron poblaciones abiertas o en situacién de vulnerabilidad,
donde el ejercicio fisico se utilizé como medio de integracion social, mejora del bienestar colectivo y
prevencion de trastornos mentales. Se observo una alta efectividad en programas que combinaron acti-
vidad fisica con intervencién psicoeducativa (Martin Aranda, 2018; Mateu & Rodrigues Marques, 2020).

Resultados segiin variables psicoldgicas evaluadas

En cuanto a las variables psicoldgicas abordadas en los estudios revisados, se identificaron seis dimen-
siones principales. La ansiedad fue la mas frecuentemente evaluada, presente en 10 estudios, seguida
de la depresion en 9, y el bienestar emocional en 8. También se identificaron intervenciones que midie-
ron el impacto sobre el estrés (n = 6), la calidad del suefio (n = 3) y las funciones cognitivas (n = 4),
especialmente en lo relacionado con la memoria, la atencién y el rendimiento académico (Ballarin-Naya
etal.,, 2021; Reyes et al., 2020; Rosa Guillamoén, 2019). La Tabla 2 resume la frecuencia de aparicion de

224



2025 (Octubre), Retos, 71, 220-228 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index

estas variables, lo que permite visualizar las principales tendencias tematicas en la literatura reciente
sobre ejercicio fisico y salud mental.

Tabla 2. Frecuencia de variables psicoldgicas evaluadas en los estudios revisados

Variable psicoldgica evaluada Frecuencia (n) Porcentaje (%)
Ansiedad 10 47.6%
Depresion 9 42.9%

Bienestar emocional 8 38.1%
Estrés 6 28.6%
Funciones cognitivas 4 19.0%
Calidad del suefio 3 14.3%

Fuente: elaboracién propia

Los estudios revisados emplearon intervenciones de diversa intensidad y duracién, desde programas
escolares estructurados hasta rutinas personalizadas o practicas cuerpo-mente como yoga y pilates. Al-
gunas incorporaron elementos adicionales como educacién emocional, acompafiamiento terapéutico o
estrategias dietéticas.

Sintesis transversal

De forma transversal, se identificé que las intervenciones mas eficaces compartian ciertas caracteristi-
cas: planificacién metodoldgica clara, evaluacién continua, acompafiamiento interdisciplinario y adap-
tacion sociocultural. Estas condiciones favorecieron la adherencia, la motivacién intrinseca y la sosteni-
bilidad de los programas.

Ademas, se evidenci6 una tendencia creciente hacia modelos integradores, donde el ejercicio fisico se
articula con actividades recreativas, educaciéon emocional y practicas reflexivas. Este enfoque resulta
especialmente util en contextos escolares y comunitarios, y se alinea con los principios contemporaneos
de la cultura fisica y la promocién del bienestar psicosocial.

Discusion
|
Los hallazgos de esta revision sistematica respaldan consistentemente el valor del ejercicio fisico como
una estrategia no farmacoldégica efectiva en la promocidn y fortalecimiento de la salud mental, en diver-
sas etapas del ciclo vital y contextos de intervencién. Los beneficios documentados incluyen la reduccion
de sintomas depresivos y ansiosos, el incremento del bienestar emocional, la mejora en la calidad del
suefio y el fortalecimiento de funciones cognitivas, lo cual coincide con los resultados de investigaciones
previas (Delgado Salazar et al., 2019; Rosa Guillamén, 2019; Reyes et al., 2020).

La evidencia revisada sugiere que la actividad fisica regular no solo actua a nivel fisiol6gico mediante la
reduccion de los niveles de cortisol o la liberacién de neurotransmisores como serotonina y dopamina,
sino que también incide favorablemente en aspectos psicosociales clave, como la autoestima, la autoefi-
cacia, laregulacion emocional y el sentido de pertenencia (Ballarin-Naya et al., 2021; Biddle et al., 2019).
Estos efectos son especialmente relevantes en grupos vulnerables como adolescentes, adultos mayores
o0 personas expuestas al aislamiento, como ocurri6é durante la pandemia de COVID-19 (Daoudi-Tume et
al,, 2021; Lopez-Martinez & Serrano-Ibanez, 2021).

Un aporte distintivo de esta revision es la identificacion de tendencias metodolégicas emergentes que
privilegian enfoques integrales e interdisciplinarios. Las intervenciones mas exitosas compartieron una
planificacion estructurada, procesos de evaluacion continua, acompafiamiento profesional y adaptacio-
nes socioculturales a los contextos y necesidades de los participantes. Este disefio sensible no solo faci-
lita 1a adherencia a las rutinas de ejercicio, sino que potencia su impacto emocional, cognitivo y social
(Soriano Sanchez et al., 2023; Lermanda et al., 2023).

Particularmente en contextos escolares y comunitarios, se observa una transicién hacia modelos de in-
tervencion mas holisticos, donde el ejercicio fisico se integra con actividades recreativas, técnicas
cuerpo-mente (como yoga o pilates), dinamicas grupales y educacién emocional. Estos modelos se ins-
criben en un marco de gestion desde la cultura fisica, entendida como una plataforma de articulacién
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entre saberes corporales, practicas pedagogicas, valores comunitarios y politicas publicas (Mateu & Ro-
drigues Marques, 2020; Lopez Mesa et al., 2023).

Pese a la solidez general de los resultados, algunos estudios presentaron limitaciones metodoldgicas,
como la ausencia de grupos de control, el uso de muestras pequeiias, la corta duracién de las interven-
ciones o la falta de seguimiento longitudinal (Delgado Salazar et al., 2019; Brito & Brito, 2023; Pérez
Tapia, 2020). Estas limitaciones reducen la posibilidad de generalizacién y la estimacion precisa del
efecto a largo plazo. Sin embargo, la convergencia de resultados positivos en distintos entornos, tipos
de poblacién y metodologias aplicadas fortalece la validez externa y la relevancia practica de los hallaz-
gos.

Asimismo, es necesario enfatizar que la efectividad del ejercicio fisico en salud mental no depende Uni-
camente de su frecuencia o intensidad, sino de su adecuada gestiéon (Ballarin-Naya et al., 2021; Ler-
manda et al., 2023; Soriano Sanchez et al., 2023). La intervencién debe estar disefiada considerando
variables contextuales como el entorno sociocultural, las motivaciones individuales, el acompafiamiento
profesional y los objetivos emocionales del programa. Desde esta perspectiva, el rol de la cultura fisica
como eje articulador adquiere especial relevancia, al ofrecer una visién integradora que conecta lo fisico,
lo emocional, lo educativo y lo social.

Un analisis mas detenido muestra que las intervenciones aplicadas en contextos escolares tienden a en-
focarse en la promocién del bienestar emocional y el fortalecimiento de habilidades psicosociales (Jimé-
nez Vaquerizo, 2019; Rosa Guillamoén, 2019; Soriano Sanchez et al.,, 2023). En contraste, las intervencio-
nes en contextos clinicos suelen orientarse al tratamiento y reduccién de sintomatologia especifica,
como ansiedad o insomnio (Ballarin-Naya et al,, 2021; Reyes et al., 2020; Lopez Mesa et al., 2023), espe-
cialmente en adultos mayores o personas con diagndsticos previos. Esta diferenciacién sefiala la impor-
tancia de adaptar los objetivos, enfoques y mecanismos de evaluacién segin el entorno de implementa-
cion y la poblacion destinataria.

Conclusiones
|
Los hallazgos de esta revision sistematica permiten concluir que el ejercicio fisico representa una estra-
tegia eficaz, accesible y de bajo costo para la promocién de la salud mental en distintas poblaciones y
contextos de intervencion. Los efectos positivos documentados en variables como ansiedad, depresion,
estrés, bienestar emocional, calidad del suefio y funciones cognitivas respaldan su potencial terapéutico
y preventivo, no solo en situaciones clinicas, sino también en entornos escolares y comunitarios.

Los programas de intervencion mas exitosos fueron aquellos que integraron una planificacién metodo-
l6gica rigurosa, procesos de evaluaciéon continua y un enfoque interdisciplinario centrado en el bienes-
tar biopsicosocial. Asimismo, se observé que las intervenciones con mayor impacto fueron aquellas que
se ajustaron al contexto sociocultural de los participantes y que incorporaron componentes ludicos, re-
creativos y educativos, promoviendo la motivacion, la adherencia y la inclusion.

Desde la perspectiva de la cultura fisica, el ejercicio adquiere un valor transformador al convertirse en
un eje articulador entre lo corporal, lo emocional y lo social. Esta visién integradora permite disefiar
intervenciones mas sostenibles y adaptadas a las realidades comunitarias, contribuyendo no solo a la
mejora individual del estado mental, sino también al fortalecimiento del tejido social.

En consecuencia, se recomienda la incorporacion del ejercicio fisico como componente esencial en poli-
ticas publicas orientadas a la salud mental, la educacion integral y el desarrollo comunitario. La gestiéon
de programas desde la cultura fisica no solo amplifica el impacto positivo de las intervenciones, sino que
también abre nuevas posibilidades para la innovacién metodoldgica, la equidad en el acceso y la soste-
nibilidad a largo plazo de acciones centradas en el bienestar humano.

Finalmente, se destaca la necesidad de avanzar hacia estudios longitudinales y metaandlisis que permi-
tan estimar con mayor precision los efectos del ejercicio fisico sobre la salud mental, asi como identificar
variables mediadoras y moderadoras que condicionen su impacto en distintos contextos y grupos po-
blacionales.
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