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Relationship between depression and physical activity: A review

(S) Relacion entre depresion y actividad fisica
Villodres, Gracia Cristina'; Corpas, Juan Miguel®.

Resumen

El objetivo de este estudio fue estudiar la relacion entre la enfermedad de la depresion y la actividad fisica, a través de una
revision sistematica de la bibliografia existente. Segun los estudios revisados, la actividad fisica puede llegar a ser un método
primordial como tratamiento efectivo de esta enfermedad. Previamente, se considerd una clarificacion terminologica sobre los
conceptos clave de esta revision: depresion, ansiedad y actividad fisica. Para ello, se ha realizado una seleccion previa de estas
investigaciones, reflejadas en bases de datos importantes que cubren este tema como Pubmed, Dialnet o Web of Science.
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Abstract

The aim of this study was to study the relationship between the disease of depression and physical activity, through a
systematic review of the existing literature. According to the studies reviewed, physical activity may become a primary
method as an effective treatment for this disease. Previously, we considered a terminological clarification of the key concepts
of this review: depression, anxiety and physical activity. For this purpose, a previous selection of these investigations has been
made, reflected in important databases that cover this topic such as Pubmed, Dialnet or Web of Science.
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(P) Relacgdo entre a depressdo e a actividade fisica

Resumo

O objectivo deste estudo foi o de estudar a relag@o entre a doenga da depressdo ¢ a actividade fisica, através de uma revisdo
sistematica da literatura existente. De acordo com os estudos analisados, a actividade fisica pode tornar-se um método
primario como tratamento eficaz para esta doenga. Anteriormente, consideramos uma clarificagdo terminologica dos
conceitos-chave desta revisdo: depressdo, ansiedade e actividade fisica. Para o efeito, foi feita uma selec¢do prévia destas
investigagoes, reflectida em bases de dados importantes que cobrem este tema, como Pubmed, Dialnet ou Web of Science.
Palavras-chave: Depressdo; ansiedade; actividade fisica.
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I. INTRODUCCION

La depresion es el trastorno psiquidtrico mas comun, que afecta a mas de 350 millones de personas en
el mundo, considerandose una gran plaga humana (Smith, 2014).

Para la depresion, se ha demostrado que los antidepresivos son clinicamente efectivos. Sin embargo,
muchos pacientes y profesionales de la salud recomiendan acceder a otras formas de tratamiento como
alternativa o complemento de la terapia farmacologica para la depresion. (Baxter, Winder, Chalder,

Wright, Sherlock, Haase & Lawlor, 2010).

La actividad fisica y el ejercicio se sugieren como tratamientos potenciales para la depresion,
incorporandose como una parte mas del tratamiento para esta enfermedad (Schuch, Vancampfort,

Richards, Rosenbaum, Ward & Stubbs, 2016).

Ademads, se debe considerar que existen personas que no responden a los medicamentos
antidepresivos o experimentan efectos secundarios adversos (Blumenthal, Smith & Hoffman, 2012). Sin
embargo, parece dudosa esta relacion, ya que los sintomas de la depresion estan caracterizados por la
fatiga y la energia, lo que puede llevar a una disminucion de esta actividad fisica. (Wielopolski, Reich,
Clepce, Fischer, Sperling, Kornhuber & Thuerauf, 2015).

Esta revision, se apoya en diferentes estudios, los cuales demuestran la mejora de la depresion a través
de la actividad fisica, centrandose en diferentes generaciones de nifios, adolescentes, adultos y ancianos.
Ademas, en un segundo plano, se presentan temas necesarios a considerar, unidos a la depresion como
obesidad, post-parto, discapacidad, etc.

La depresion y la ansiedad en la vejez entre los adultos mayores es un importante problema de salud
publica. (Aguinaga, Ehlers, Salerno, Fanning, Motl & McAuley, 2018). Ademas, la depresion en
personas mayores puede llegar a ser mas persistente que en adolescentes o adultos de baja edad, incluso
llegando ser una enfermedad crénica (Casey, 2017).

La actividad fisica también puede reducir los niveles depresivos y de ansiedad en nifios y
adolescentes. Sin embargo, estos han recibido menos atencion, por lo tanto, el nimero de investigaciones
es mas reducido en comparacion con adultos o ancianos (Woods, Breslin & Hassan, 2017).

Por otro lado, la autoestima se considera un factor principal que provoca que aparezcan los sintomas
de depresion en adolescentes (Orth, Robins, Widaman & Conger, 2014). Por lo tanto, se deberia trabajar
la depresion a través del estudio de la autoestima, la cual se presenta directamente relacionada con la
practica de actividad fisica (Choi, Choi, Yun, Lim, Kwon, Lee & Jang, 2019).

Ademas, la depresion post-parto es un trastorno psiquidtrico comin pero grave, con consecuencias

duraderas para la madre, el nifio y la familia (Edvinsson, Skalkidou, Hellgren, Gingnell Ekselius,
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Willebrand, & Sundstrém, 2017). Por lo tanto, se establece que la actividad fisica regular durante el

embarazo mejora la calidad de vida y promueve una buena salud fisica y mental (Mourady, Richa,

Karam, Papazian, Moussa, El Osta & Khabbaz, 2017).

Complementando a lo anterior, también se trata el nivel depresivo de padres cuyos hijos presentan una
discapacidad, ya que se afirma que el estrés que estos presentan, estd correlacionado con la depresion
(Kim, 2017).

Por todo ello, se recogen diversos estudios que demuestran que la realizacion de actividad fisica,
independientemente de la generacion (nifios, adolescentes, adultos, ancianos) o el factor adicional con el
que se relacione (ya sea discapacidad, obesidad, autoestima, etc) estd directamente relacionado con la

mejora de una enfermedad tan extendida y presente en nuestra sociedad actual, como es la depresion.
II. CONCEPTOS BASICOS Y SU RELACION
IL.1. Depresion, ansiedad y actividad fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal intencional, realizado con los
musculos esqueléticos, que resulta de un gasto de energia que permite interactuar con los seres y el
ambiente que los rodea (Devis & Peiro, 2010). De igual manera, la actividad fisica hace referencia al
movimiento, partiendo de la relacion entre el cuerpo y la practica humana, reunida en tres dimensiones:
bioldgica, personal y sociocultural (Granados & Cuéllar, 2018). Estas tres dimensiones por medio de la
experiencia y el conocimiento corporal, permiten en gran medida aprender y valorar los diferentes pesos
y distancias; apreciar sensaciones muy diversas y adquirir conocimientos de nuestro entorno (Airasca &
Giardini, 2009).

La depresion es un trastorno mental que afecta al cerebro y se caracteriza cominmente por tristeza,
pérdida de interés o placer, sentimientos de culpa o baja autoestima, interrupcion del suefio o apetito,
sensacion de cansancio y falta de concentracion (Zhang & Yen, 2015). Esta afecta a méas de 340 millones
de personas en todo el mundo, siendo considerada como la principal causa de discapacidad en el mundo
desarrollado (Almagro, Duefias & Tercedor, 2014). Se caracteriza por mal humor, ansiedad, anhedonia y
capacidad reducida para concentrarse (Willner, Scheel-Kriiger & Belzung, 2013). Segun Gutiérrez,
Pérez, Marmol & Dorantes (2012):

Las edades en que se encuentra el mayor nimero de estudiantes con sintomas de ansiedad y
depresion corresponden a la adolescencia y adultez temprana. Es importante tener en cuenta las
peculiaridades y problematicas evolutivas propias de dichas etapas que podrian actuar como

factores de vulnerabilidad (embarazos no deseados, consumo de alcohol y otras sustancias
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psicoactivas, presion grupal y académica, conflictos intrafamiliares, carencias afectivas y

economicas, y ausencia de patrones de autoridad en la familia). (p.31).

Por otro lado, el término ansiedad hace referencia a un estado emocional de componentes negativos
con manifestaciones externas fisicas como sudoracion de las manos, nerviosismo, dificultades para
dormir, mareos, sequedad bucal, merma de la capacidad de concentracion, sensacion de ahogo y tension
muscular, entre otros (Guerra, Gutiérrez, Zavala, Singre, Goosdenovich & Romero, 2017).

Tanto la ansiedad como la depresion son de los factores que mas contribuyen a la percepcion negativa
de la calidad de vida (Olmedilla & Ortega, 2009). Estos dos factores pueden verse afectados por la
préctica de actividad fisica, tal y como Cruz, Moreno, Pino & Martinez (2011) afirma:

La practica habitual de actividad fisica durante el tiempo libre es asociada frecuentemente a una
reduccion de los niveles de morbilidad y mortalidad atribuidos a enfermedades, como las
cardiovasculares, pero no solo parece relacionarse con una mejor salud fisica, sino que también ha
sido constatada la influencia de un estilo de vida activo en el bienestar psicologico y emocional de

las personas. (p.46).
III. REDUCIR EL ESTADO DE DEPRESION A TRAVES DE LA ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica, es claramente una opcion de mejora de diferentes enfermedades cardiovasculares,
cancer, diabetes, etc. Sin embargo, seguin los estudios que se muestran a continuacion, se puede llegar al
consenso de que la actividad fisica, no solo mejora las enfermedades fisicas, sino que también es una
opcion primordial para la mejora de la salud mental. Concretamente, en esta revision, la actividad fisica
se presenta como realmente efectiva ante la prevencion y mejora de las personas con depresion y
ansiedad, incluso, algunos pacientes consideran la actividad fisica como una opcidon de tratamiento
preferida (Lambert, Greaves, Farrand, Price, Haase & Taylor, 2018)

Segun un estudio realizado por Hallgren, Bakitanda, Ekblom, Herring, Owen, Dunstan & Forsell
(2016) en 629 adultos de entre 18 y 71 afos con depresion leve o moderada de centros de atencidon
primaria en Suecia, se demostro que ante el mismo tratamiento antidepresivo, independientemente del
sexo o edad, las personas que han llevado una vida de alta actividad fisica durante los tres meses de
tratamiento, respondieron de una manera mas rapida y efectiva que las personas inactivas, e incluso mas
répido que las personas que realizan una actividad fisica moderada; reduciendo el nivel de depresion
hasta 10 veces.

Segun un estudio llevado a cabo por McDowell, McDonncha & Herring (2017) sobre 481
adolescentes de entre 15 y 17 afios de diez paises europeos, se mostré que, de estos, un 21% tenian un

alto nivel de ansiedad y un 37% presentaban una alta probabilidad de depresion. Entre ellos, se demostrd
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que la ansiedad y los sintomas depresivos eran mas severos en las personas que realizaban una actividad

fisica baja (de 0 a 2 dias a la semana), en comparacion a las personas que realizaban una actividad fisica
moderada (3-4 veces a la semana) y alta (5-7 veces a la semana). Por lo tanto, este estudio mostré una
asociacion inversa entre ansiedad y depresion en adolescentes dependiendo de su grado de actividad
fisica. Ambas investigaciones, muestran una mejora del nivel de depresion relacionado a la cantidad de
actividad fisica, independientemente del género. Sin embargo, segiin otros estudios, suele establecerse
una diferencia de nivel entre hombres y mujeres dependiendo de diferentes variables que se les aplican.
En el estudio de Kleppang, Hartz, Thurston & Hagquist (2018) llevado a cabo sobre 5.531 adolescentes
de 11-16 afios, estudiantes en Noruega, se mostraron los siguientes resultados. Segln la relacion entre los
sintomas depresivos y el género, se aprecia un aumento significativo mayor en la proporcidon de nifias en
comparacion con los nifios (19%-8%, respectivamente). Esto presenta una relacion directa con el nimero
de veces que realizan actividad fisica a la semana, en la que los chicos siempre muestran una mayor
participacion.

Segun afirma Hume, Timperio, Veitch, Salmon, Crawford & Ball (2011) en una situacién opuesta a la
actividad fisica, encontramos el sedentarismo. En este estudio, en lugar de la realizacion de actividad
fisica, se demostré que las horas de visualizacion de television (lo que reduce las horas de actividad
fisica), aumenta los sintomas depresivos, concretamente en las chicas, las cuales pasan mayor tiempo
ante la television que los chicos. Entre los 155 adolescentes, las chicas mostraron el doble de
probabilidades de padecer depresion (37,6% vs 19,4%) que los chicos, lo que se relacion6 directamente
con la variable de horas ante la television, lo que conllevaba a un aumento de sedentarismo, y a una
reduccion de actividad fisica.

El estudio de McMahon, Corcoran, O’Regan, Keeley, Cannon, Carli & Balazs (2017) realizado con
11.110 adolescentes de diez paises europeos, se obtuvieron los siguientes datos a cerca de depresion y
ansiedad. Se pudo observar que la actividad fisica realizada durante dos semanas (60 min o mas al dia),
donde, claramente, el porcentaje de chicos que habian realizado actividad fisica durante 14 dias era
mucho mayor que el de las chicas. Por otro lado, también se atiende la relacion entre los sintomas de
depresion presentados por las chicas y los chicos, después de los 14 dias establecidos (60 min o mas)
realizando actividad fisica. El nivel de depresion fue disminuyendo segln los dias realizando actividad
fisica. En chicos se observd una marca menor de depresion, lo cual estaba directamente relacionado a la
cantidad de ejercicio fisico que se realizd. Las chicas, a partir del dia 11, subieron los niveles de

depresion, dando como razén la disminucién de actividad fisica en los ultimos dias.
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En la mayoria de los estudios, se pudo observar que las mujeres realizan menos actividad fisica que

los hombres, lo que lleva a estar directamente relacionado con que haya un mayor porcentaje de

poblacion de mujeres que sufran depresion.

En un estudio realizado por Teychenne, Ball, & Salmon (2010), llevado a cabo con 3,645 mujeres que
vivian en desorden econdmico, con edades comprendidas entre los 18 y los 45, residentes en zonas de
Victoria, Australia. Se comprob6 que las mujeres que realizaban actividad fisica (caminar) en su tiempo
libre (alrededor de 40 min) tenian menos probabilidades de riesgo de depresion que aquellas que no.
Entre las mujeres que realizaban actividad fisica, aquellas mujeres que lo hacian por su cuenta
presentaban un mayor riesgo de sintomas depresivos que las que lo hacian acompafiadas. Por otro lado,
las mujeres sedentarias mostraron un mayor su riesgo de depresion relacionado con el tiempo de

visualizacion de TV o estar sentado frente a al ordenador.

Por lo tanto, seglin los estudios anteriores, el nivel de depresion es inversamente proporcional a la
cantidad de actividad fisica que se realiza. Sin embargo, la cantidad de actividad fisica no siempre se
encuentra en los estudios como directamente proporcional al nivel de depresion, si no que otros apoyan

que esto no se centra en la cantidad sino en el tipo de actividad fisica.

Cruz et all (2011) demostraron que el bienestar mental, ajustado al sexo y edad, estaba asociado a
realizar actividad fisica durante el tiempo libre, tanto en hombres como mujeres. En cuanto a niveles de
practica, se observo que la cantidad de ejercicio fisico durante el tiempo libre era irrelevante, dando
importancia a la intensidad de la actividad y viéndose relacionada con la actividad vigorosa. Se mostro
que los hombres realizaban una actividad més vigorosa que las mujeres, lo que estd relacionado
directamente con el nivel de depresion, y con el nimero de veces que estos realizan una consulta al
especialista. Las mujeres, al realizar una actividad fisica menos vigorosa, presentan un nivel de depresion

y un numero de consultas al especialista mayor que los hombres.

Otro estudio apunta a que, mientras se creia que la reduccion de la ansiedad ocurre con la cantidad de
actividad fisica, ya sea de tipo anaerObicos o aerdbicos, se demuestra que efectos mayores fueron
encontrados con la actividad aerdbica sostenida durante 30 minutos o més (Long & Stavel, 1995 citado
en Ramirez, Vinaccia & Gustavo, 2004). Esto indica que posiblemente la practica de un deporte aerdbico
en sesiones superiores a los treinta minutos, tendria repercusiones importantes en la calidad de vida de
los pacientes que presentan problemas de ansiedad (Ramirez et all, 2004). Con lo cual, se vuelve a

demostrar que el tipo de actividad fisica influye en la reduccion de depresion o ansiedad.

Por lo tanto, se llega a la conclusion de que existe una alta probabilidad de que las variables de

cantidad y el tipo de actividad fisica vayan de la mano en cuanto a la mejora de la depresion.
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Tras hacer un andlisis sobre los resultados obtenidos en estudios basados en adultos y adolescentes,

cabe destacar que existe una minoria de estudios que analizan a la poblacion en la infancia. Por ello, se
destaca el estudio llevado a cabo por Ra & Gang (2016), sobre nifios en riesgo de padecer sintomas de
depresion y nifios que ya presentan estos sintomas. Se mostrdé que la depresion en nifos desempeiia el
papel moderador entre la actividad fisica y la calidad de vida relacionada con la salud. Ademas, se
observo que los nifios que presentan riesgo de sintomas de depresion, su calidad de vida mejora en
relacion a la practica de actividad fisica. Sin embargo, no se relaciond directamente en los nifios que ya
presentan sintomas depresivos. Esto llega a ser un resultado sorprendente al esperado, por ello, se busca
una razon logica; con los niflos que presentan sintomas de depresion, se llevo a cabo una actividad fisica
mucho mas baja o menor que con los nifios en riesgo de depresion. Quizas, esto es por las caracteristicas
que presentan como la fatiga. Por ello, se concluye que la actividad fisica seria una buena préctica en
nifios con riesgo de depresion, sin embargo, en nifios con depresion de deberia aumentar la cantidad y la
calidad de la actividad fisica para que esta relacion llegue a ser igual de efectiva.

Por lo tanto, finalmente, se sigue demostrando que la mejora de la depresion, depende de la cantidad y

calidad o tipo de la actividad fisica que se practique.
IV. OTROS ESTUDIOS
IV.1. Depresion y autoestima

Segun el estudio llevado a cabo por Chae, Kang & Ra (2017), sobre un total de 848 estudiantes de
secundaria coreanos de 15 a 18 afios que completaron un cuestionario sobre autoestima, actividad fisica y
depresion, las nifias mostraron un nivel significativamente mas alto de sintomas depresivos que los nifios.
Los nifios mostraron niveles significativamente més altos de actividad fisica y estima corporal que las
nifias. Las nifias, presentaron un bajo nivel de actividad fisica, lo que conlleva a una mayor preocupacion
por su apariencia y peso que los nifios, llevandolas a presentar unos niveles mas altos de depresion que
los mismos.

Por lo tanto, se puede concluir que la actividad fisica es inversamente relacionada a los sintomas
depresivos asociados a la autoestima positiva. Es decir, se sugiere que, a través de la actividad fisica, se

podria llegar a aumentar la autoestima, lo que reduciria los sintomas depresivos.

Apoyando a la afirmacion del estudio anterior, Mak, Cerin, McManus, Lai, Day & Ho (2016),
llevaron a cabo un estudio con 905 estudiantes chinos de Hong-Kong, de entre 12 y 18 afios, en el que se
considerd el indice de masa corporal (IMC) de cada uno, el nivel de actividad fisica (PARCY) y la estima
corporal (BES). Segun los resultados, se pudo observar que la estima corporal negativa es mas frecuente

en chicas que en chicos, llevandolas a un nivel de riesgo de depresion; relacionada directamente con la
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frecuencia de actividad fisica realizada, llegando a la conclusion de que se podria mejorar la salud mental

de estas chicas si se estableciera un programa de actividad fisica para las mismas.
IV.II. Depresion en Ancianos

Los ancianos, suelen ser mas propensos a presentar un dolor crénico, lo que le limita la movilidad,
asociando esto a una menor actividad fisica. Por ello, junto a la soledad, la depresion se presenta en un
alto nivel en esta generacion (Vancampforta, Stubbsc, Firthe, Hallgrenf, Schuchg, Lahtii, Rosenbaumj,

Wardk, Mugisham, Carvalho & Koyanagip, 2017).

En la investigacion de Lok, Lok & Canbaz (2017) en una muestra de 80 personas de entre 65-70 afios,
los cuales residian en un asilo de ancianos, realizaron actividad fisica regularmente durante 10 semanas.
Tras esto, y al analizar los resultados de la investigacion, se puede apreciar importantes efectos positivos

en cuanto a depresion y la calidad de vida de estos individuos.

Ademas, en un estudio llevado a cabo sobre 2,604 adultos mayores de 60 afios que participaron en el
Examen de Salud y Nutricion Nacional de 2011- 2014, por parte de Vance, Marson, Triebel, Ball,
Wadley & Humphrey (2016) se demostré que aquellos individuos que realizaron mas actividad fisica
tenian menos sintomas depresivos, lo cual esta relacionado con una mejor capacidad cognitiva. Por ello,

se encontro apoyo para la hipotesis de reduccion de la depresion a través de la actividad fisica.
IV.III. Depresion Post-Parto

En el estudio de Daley, Riaz, Lewis, Aveyard, Coleman, Manyonda & Ibison (2018) llevado a cabo en
784 mujeres embarazadas de 13 clinicas prenatales del Reino Unido, se puedo observar los siguientes
datos. Se demostrd que la actividad fisica no interviene en la depresion postparto, ya que la diferencia de
porcentaje entre el grupo de mujeres embarazadas, que habian realizado actividad fisica antes del parto, y
el grupo de mujeres que llevan un embarazo habitual, es minima. Sin embargo, el investigador, realizd
una hipotesis en la que los resultados pueden deberse a que la actividad fisica que se ha realizado es de

baja intensidad, debiendo haber sido esta de un mayor nivel.

Ademés, en otro estudio llevado a cabo por Szegda, K., Bertone, Pekow, Powers, Markenson, Dole &
Chasan (2018) sobre 820 participantes latinas, a través de un cuestionario que evaluaba si se llevo a cabo
la realizacion de actividad fisica durante el embarazo o no, donde se presentaban madres que padecian
depresion post- parto y otras que no padecian, los resultados mostraron que, estos no presentaban la

relacion esperada. Por tanto, no se establece relacion entre la actividad fisica y sintomas depresivos.
IV.IV. Depresion y obesidad

En el estudio llevado a cabo por Sanders, Ueck, Mergl, Gordon, Heger & Himmerich (2018) llevado a

cabo con 304 participantes, entre 18 y 70 afios de la consulta externa clinica del Centro Integrado de
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Investigacion y Tratamiento para Enfermedades de adiposidad Leipzig (IFB), se mostrdé que la relacion

entre la actividad fisica y la obesidad estd directamente relacionada, sin embargo, no se establecieron
diferencias significativas entre la actividad fisica realizada entre la poblacién obesa con depresion y la
poblacion obesa sin depresion. Por lo tanto, no se puede afirmar que la actividad fisica mejore la

depresion en casos de obesidad.

Segun Zhang & Yen (2015) también afirman, a través de un estudio realizado sobre hombres y
mujeres, que es una evidencia que la actividad fisica mejora la depresion entre los mismos. Sin embargo,
se demostrd que esta interviene de manera positiva en personas con depresion leve o moderada, ya que
las personas con otro tipo de enfermedad o mala salud fisica, la actividad fisica pasa a no tener un efecto
tan directo, por lo que la mejora de la depresion en estos casos, tendria que lograrse junto a otros medios.

Falconi (2018) sefiala que los estados de ansiedad y depresion influyen en los habitos alimentarios de
los nifios de Educacién Primaria. En nifios con sobrepeso y obesidad, comer es un esfuerzo el cual les
satisface y les causa distraccion durante emociones negativas, lo cual influye significativamente sobre el
consumo de alimentos poco saludables. Por ello, cabe destacar que la ansiedad y depresion son factores

relevantes en la obesidad de la persona debido a su impacto sobre los habitos alimenticios.
IV.V. Depresion en padres con hijos con discapacidad

Actualmente, existen diversos estudios en los cuales se analiza la calidad de vida de vida de padres y
hermanos de personas con discapacidades (Davis & Gavidia, 2009). Algunos investigadores afirman que
el estado psicoldgico de los padres se ve influenciado negativamente por la presencia de nifios con alguna
discapacidad (Salah Frih, Boudoukhane, Jellad, Salah & Rejeb, 2010). Por ello, se analiza en la presente
revision un estudio de Skordilis (2015) el cual se llevo a cabo con 73 padres de Grecia, de los cuales, 42
eran padres de nifios discapacitados, y 31 de nifios sin discapacidad. Al comparar el tiempo de actividad
sedentaria que practicaban ambos grupos de padres y examinar las puntuaciones medias, se reveld que,
los padres con hijos discapacitados, participaban menos en actividades sedentarias diarias (M = 150.75
min) en comparacion con los padres sin hijos con discapacidad (M = 241.13 min). Por tanto, tras analizar
los datos obtenidos en este estudio, se puede afirmar que los padres de nifios discapacitados, al llevar una
vida menos sedentaria, su salud mental es mas favorable que la de los padres de nifios que no presentan
ningun tipo de discapacidad.

IV.VL. Depresion y competicion

Tal y como se puede observar en los estudios anteriores, la ansiedad y el deporte estan estrechamente
relacionados. Sin embargo, en casos de actividad fisica profesional, el nivel extremo de este puede llegar
a causar el efecto contrario. Esta relacion se puede ver de dos maneras. Por un lado, el deporte y, sobre

todo, la competicion, pueden causar una elevacion en los niveles de ansiedad en deportistas
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profesionales; por otra parte, la actividad fisica puede ayudar a disminuir dichos niveles en personas no

profesionales del deporte e incluso en poblaciones especiales (Guerra, Gutiérrez, Zavala, Singre,
Goosdenovich & Romero, 2017). Por ello, en este caso, la cantidad de actividad fisica en deportistas
profesionales ha influido de manera negativa, elevando los niveles de ansiedad; mientras que, la cantidad

de actividad fisica ha disminuido los niveles de ansiedad en personas que no solian hacer deporte.

En otro estudio, llevado a cabo por Pluhar, McCracken, Griffith, Christino, Sugimoto & Meehan
(2019) sobre 756 atletas, con edades entre 6 y 18 afios (tanto en chicas como chicos) se demostré que no
existe una relacion entre el tipo de deporte y los sintomas depresivos, sino en deportes individuales o
colectivos. El estudio confirm6 que los sintomas depresivos caian sobre las chicas y chicos que
realizaban deportes individuales con vision de competicion. Una mayor proporcion de atletas deportivos
individuales (13%) informaron ansiedad o depresion en comparacion con los atletas deportivos de equipo
(7%). A través de este estudio, se quiere plasmar que, independientemente de la cantidad o tipo de
deporte; la situacion extrema o la intencion con la que se practica el deporte también son factores de los

que dependen los sintomas depresivos.
V. CONCLUSIONES

Como conclusion, la mejora de la enfermedad de la depresion estd directamente relacionada con la
realizacion de actividad fisica. Sin embargo, existen diferentes aspectos que influyen en esta relacion.
Acorde con la revision realizada, se puede observar que, tanto la calidad o tipo como la cantidad de
actividad fisica ejercida, son aspectos fundamentales que deben considerarse conjuntamente para que esta

llegue a mejorar de manera efectiva los sintomas de depresion.

Los estudios llevados a cabo sobre personas con depresion, nos demuestran que la realizacion de
actividad fisica estd directamente relacionada con su mejoria, sin embargo, en el momento en el que se
afladen otras enfermedades ademas de la depresion, la actividad fisica ya no presenta una relacion tan
directa. Esto se puede deber a las limitaciones que estas presentan a la hora de practicar actividad fisica;
por ejemplo, en los estudios sobre personas con obesidad, embarazadas o depresion grave, la actividad
fisica pierde efectividad ya que, légicamente, estas personas no pueden realizarla de la misma manera

que una persona sin limitaciones fisicas.

Para investigaciones futuras, en cada uno de los casos especificos, seria importante analizar el nivel,
cantidad y tipo de actividad fisica que llegarian a ser realmente efectivas en la mejora de sus sintomas
depresivos.

Desde la Educacion Primaria, se debe ofrecer el amplio abanico de actividad fisica que se puede

practicar, con el objetivo de que los nifios tengan la oportunidad de escoger cudl de ellas les aporta mas

beneficios, tanto fisicos como psiquicos.
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Por ello, nos quedamos con las palabras de Morton, Atkin, Corder, Suhrcke & Van Sluijs (2016),

quienes apoyan que es la hora de cambiar la cultura escolar tipica, la cual solo le da importancia al

estudio y logros académicos, en lugar de centrarse en alcanzar un objetivo consensuado entre familias,

escuelas y gobierno, en el que se refleje la importancia de la participaciéon en una actividad fisica

vigorosa. Sin opcidn a excusa, los medios de comunicacion en masa, serian la herramienta mas 1til para

mejorar la conciencia publica sobre la importancia de mejorar, tanto la salud fisica como la mental, desde

la infancia.
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