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Resumen

Introduccion: El envejecimiento de la poblacién junto al sedentarismo, puede ocasionar un deterioro funcional que condu-
ciria a la disminucién de la condicién fisica y de la calidad de vida. La promocién del envejecimiento activo puede mejorar la
calidad de vida y la condicion fisica de nuestros mayores.

Objetivo: Evaluar la evidencia cientifica disponible sobre el efecto de la actividad fisica en los mayores, en términos de calidad
de vida, condicidn fisica y mantenimiento de la independencia funcional.

Material y método: Revision sistematica en las bases de datos WOS, SCOPUS y PubMed. Seleccion de articulos: Se incluyeron
estudios de intervencién que evaluaban la calidad de vida y capacidad funcional de los adultos mayores. Los estudios fueron
evaluados segun la calidad metodolégica con la escala PEDro.

Resultados: Se encontraron 1331 articulos, de los que se incluyeron 17. Las intervenciones incluyeron ejercicios de resis-
tencia, fuerza, equilibrio, coordinacion y velocidad de la marcha. Los hallazgos principales indicaron que un mayor indice de
actividad fisica se relacioné con un menor deterioro de las funciones fisicas y cognitivas de los mayores y, por lo tanto, con
una mejor calidad de vida.

Conclusiones: Un estilo de vida activo se asocia a una mejor calidad de vida, mejor condicion fisica y mantenimiento de
la independencia funcional. Serian convenientes otros estudios, con una mayor homogeneidad en los instrumentos de
recogida de datos, con mayor frecuencia de intervenciones, para definir los programas de ejercicios més adecuados y para
incrementar la evidencia cientifica.

Physical activity, physical condition and quality of life in older adults.
Systematic review

Summary

Background: The aging of the population together with sedentary lifestyle, can cause a functional deterioration that leads
to the decrease of physical condition and quality of life. Promoting active aging can improve the quality of life and physical
condition of our elders.

Objective: This work aims to investigate the available scientific evidence on the effect of physical activity in older adults, in
terms of quality of life, physical condition, and maintenance of functional independence.

Material and method: A systematic review was performed in the WOS, SCOPUS and PubMed databases. Selection of articles:
Intervention studies evaluating the quality of life and functional capacity of older adults were included. The studies were
evaluated according to methodological quality with the PEDro scale.

Results: 1331 articles were found, of which 17 were included. Interventions included resistance, strength, balance, coordi-
nation, and gait speed exercises. The main findings indicated that a higher rate of physical activity was associated with less
impairment of physical and cognitive functions in older adults and, therefore, with a better quality of life.

Conclusions: an active lifestyle is associated with a better quality of life, better physical condition and maintenance of functio-
nal independence. Other studies, with greater homogeneity in the data collection instruments, with greater frequency of
interventions, would be convenient to define the most appropriate exercise programs and to increase the scientific evidence.
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