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Introducción

La depresión, actualmente es uno de los mayores problemas de salud mental

en todo el mundo, afecta a más de 300 millones de personas y cada vez ha recibido

mayor atención por parte de los gobiernos y agencias de salud (Ruggieri, 2020).

Esta no solo tiene un impacto grande en el bienestar de una persona, sino que

también es un problema de salud mental común que puede provocar períodos

prolongados de mal humor o falta de interés en las actividades. A diferencia de los

cambios de humor normales, la depresión puede perjudicar muchos de los aspectos

de la vida, como las relaciones y el entorno laboral. Además afecta a cualquier

persona, especialmente a quienes han sufrido violencia o pérdida, y se presenta

mayormente en mujeres que en hombres (OMS, 2023). Para las personas con

depresión, las interacciones en diferentes áreas de la vida pueden incrementar sus

síntomas, creando un círculo vicioso que dificulta su recuperación.

En este contexto, la actividad física ha demostrado ser una intervención

prometedora para el manejo de los síntomas de la depresión, no solamente

promoviendo la salud física, sino también el bienestar de forma integral. Es

importante enfatizar que incluso el ejercicio de baja intensidad puede ayudar a

prevenir la depresión, generalmente se reconoce su valor para la salud física pero a

la salud mental no se le da tanta importancia. Se concluyó que la actividad física

regular y adecuada es importante para mejorar la calidad de vida y a su vez

disminuir el riesgo de padecer depresión y sus síntomas en contraste con un estilo

de vida sedentario (Almagro, Dueñas, Tercedor, 2014). Además de ser un antídoto



contra la depresión, la actividad física ayuda a desarrollar la estabilidad emocional y

las habilidades sociales.

Aunque las personas suelen mostrar interés inicial en los programas de

actividad física, su participación va disminuyendo con el tiempo, por lo que es

necesario desarrollar intervenciones sostenibles y efectivas a largo plazo. Existe

evidencia de los beneficios sobre la práctica de actividad física, como el aumento

del estado de ánimo, la disminución de la ansiedad y el aumento de la autoestima,

son fundamentales para el desarrollo general del individuo (Quintero; Gil, 2021).

El objetivo de esta revisión fue realizar una revisión documental de la

literatura existente sobre la relación entre el ejercicio físico y la depresión en un

periodo de 2020-2024. Los resultados aportan información de gran valor que puede

ayudar a la creación de programas más efectivos que promuevan el ejercicio como

una herramienta fundamental para mejorar la salud mental. Se espera que esto

contribuya al bienestar general de la sociedad y cree un entorno más saludable

mentalmente.



Planteamiento del problema

Numerosos estudios sobre los comportamientos que influyen en la sociedad

moderna han demostrado que la depresión se ha transformado en un riesgo para la

salud mental al rededor del mundo. Esta enfermedad afecta a infinidad de personas

a nivel mundial, lo que demuestra la gravedad del problema y su impacto en la salud

pública (Ruggieri, 2020). Actualmente, el incremento de la depresión es importante

y está recibiendo cada vez más atención por parte del gobierno y las instituciones de

salud. Existe una necesidad urgente de que estas entidades aborden esta crisis para

garantizar condiciones de vida saludables para la gente.

La depresión es un problema de salud mental colectivo que se identifica al

presentar un estado de ánimo bajo crónico o pérdida de interés en las actividades

diarias. Es diferente de los cambios de humor normales y puede afectar todas las

áreas de la vida, corren un mayor riesgo las mujeres de experimentarlo (OMS,

2023). Esto destaca la gran necesidad que hay en generar medidas efectivas para

mitigar su impacto y mejorar la calidad de vida de las demás personas.

Las investigaciones han demostrado una relación de la realización de

actividad física y la disminución de depresión en humanos. Esto sugiere que incluso

la realización de actividad física de baja intensidad puede ser un factor de

protección contra la depresión. Aunque se ha reconocido su importancia en las

enfermedades físicas la importancia que se le ha dado en términos de salud mental

es mucho menor. Los resultados dan a entender que hay una necesidad en la que se



debe fomentar la práctica de ejercicio físico regular lo que ayuda a desarrollar la

estabilidad emocional y las habilidades sociales.

El ejercicio físico es esencial en la vida diaria y aún más para mantener

hábitos saludables durante toda la vida. La evidencia sugiere que los beneficios del

ejercicio incluyen mejor estado de ánimo, disminución de la ansiedad e incremento

de la autoestima. Esta revisión busca proporcionar un análisis exhaustivo de la

relación entre el ejercicio y la depresión a través de una revisión de la literatura en

las bases de datos identificando estrategias y programas que pueden usarse para

mejorar la salud mental.

La pregunta problema de este estudio es: ¿Cuál es la relación entre el

ejercicio y la depresión?; Esta pregunta de interés no sólo aportará a la comunidad

científica, sino que también tiene implicaciones sociales, para que toda la población

que padece de depresión pueda encontrar estas herramientas para la mejora de la

salud mental.



Justificación

Esta propuesta de investigación fue desarrollada ante un incremento en la

depresión en los últimos años, la cual impacta a una gran porción de la población

mundial. Esta enfermedad afecta la calidad de vida de las personas en muchos

aspectos teniendo un gran impacto en su desempeño diario y en las relaciones

interpersonales. Según diferentes estudios hay diversos factores que influyen en el

deterioro de la salud mental, entre estos están el estrés académico, las dificultades

para adaptarse al entorno, las responsabilidades, falta de autocontrol emocional,

problemas interpersonales y nuevos desafíos y exigencias del día a día (Torres,

2023).

Es importante examinar cómo la actividad física actúa en la depresión a

través de una revisión de literatura. El ejercicio físico mejora la salud física, y

también tiene importantes beneficios para la salud mental teniendo un impacto

beneficioso en la reducción de los síntomas depresivos y la mejora del bienestar

general.

Este estudio proporcione información valiosa para ayudarnos a comprender

y promover la salud mental y física en nuestra comunidad. Comprender cómo

utilizar el ejercicio como herramienta para mejorar la salud mental puede ser un

paso fundamental para crear un entorno más saludable.



Objetivos

Objetivo General
Realizar una revisión documental de la literatura existente sobre la relación entre el

ejercicio físico y la depresión.

Objetivos específicos
Recolectar información actualizada sobre el impacto positivo del ejercicio físico y

la depresión.

Analizar toda la información recolectada sobre los beneficios del ejercicio físico

según los criterios de inclusión y exclusión de la información.

Comparar las diferentes variables de información sobre los beneficios del ejercicio

en la depresión.

Evaluar la pertinencia de la literatura recolectada sobre los beneficios del ejercicio

en la depresión.



Metodología

Diseño de investigación

Tipo de investigación

Esta investigación documental adopta un enfoque cuantitativo y es fundamental

subrayar que es no experimental, ya que el fenómeno de estudio no se manipula. Además,

se debe destacar que el alcance es longitudinal y de tendencia, y que también es descriptivo.

Según Hernández (2014), la investigación cuantitativa es secuencial y demostrativa. Cada

fase precede a los períodos siguientes y es importante no omitir ni saltar los pasos. El orden

es preciso y esencial, aunque se hay opción de reorganizar alguna etapa. Comienza de una

idea inicial que se agota, y, una vez esta esté definida, se procede a los objetivos y

preguntas de investigación. Se realiza una revisión exhaustiva de la literatura y se ejecuta

un marco teórico. A partir de las preguntas de investigación se crean hipótesis y se deciden

variantes; se produce el diseño de investigación; se evalúan las variables en un ámbito

específico; se lleva a cabo un análisis detallado de las mediciones obtenidas mediante

métodos estadísticos, y se extraen conclusiones” (p. 4).

Inicio de la revisión de la literatura

Hernández (2014) señala que la revisión literaria comienza con la selección de la

información relevante sobre el tema de investigación a partir de bases de datos. Esto puede

incluir bibliotecas, hemerotecas y bancos de información. Sin embargo, si el investigador

no tiene suficiente experiencia, deberá utilizar palabras clave o descriptores que lo orienten

en la búsqueda de información.



Consulta de la literatura

Hernández (2014) afirma que, una vez completado el proceso de revisión, se debe

seleccionar la información que realmente aporte al proceso investigativo y descartar aquella

que no sea relevante para incluir en la investigación.

Uno de los propósitos de la consulta de literatura es evaluar y determinar si la teoría

y la búsqueda previas ofrecen una resolución a la pregunta investigativa, o si ofrecen una

guía para el desarrollo del trabajo (Lawrence, Machi y McEvoy, 2012; Race, 2008).

Nivel de la investigación

El nivel de la investigación documental es descriptivo. Según Hernández (2014) los

estudios descriptivos tienen como objetivo especificar las propiedades, las características y

los perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro fenómeno

que se analice. Esto significa que buscan medir o recopilar información ya sea de forma

independiente o conjunta, sobre las variables mencionadas, sin abordar cómo se relacionan

entre sí (p. 92).

Diseño

El diseño de esta investigación es una revisión literaria. Hernández (2014)

señala acerca de que la revisión de literatura consiste en identificar, consultar y

recopilar bibliografía y otros materiales útiles para los propósitos del estudio, de los

cuales se debe extraer y reunir la información relevante y necesaria para

contextualizar el problema de investigación” (p. 61).



Categorías de análisis

Tabla 1

Criterio de búsqueda

Base de

datos

Variables de búsqueda Idioma Numero de

artículos

encontrados

Scopus physical exercise and depression

Ejercicio físico y depresión

Ingles

Español

16.733

13

Science

Direct

physical exercise and depression

Ejercicio físico y depresión

Ingles

Español

117.316

2.585

Ebsco physical exercise and depression

Ejercicio físico y depresión

Ingles

Español

24

8

Google

Scholar

physical exercise and depression

Ejercicio físico y depresión

Ingles

Español

24.800

291.000

TOTAL 333.657

Criterios de inclusión y exclusión

Inclusión: Los artículos científicos que serán incluidos en la revisión literaria deben

cumplir con las siguientes pautas: deben contar con introducción, resumen y cita



bibliográfica. También se incluirán artículos de investigación, metaanálisis y revisiones

sistemáticas.

Exclusión: Toda la información proveniente de blogs, páginas web, revistas, libros

y artículos publicados antes del año 2020 será considerada.

Estrategias para la recolección y análisis de la información

Recolección

Para el presente trabajo, se utilizó el siguiente cuadro, que incluye el número dl

artículo, la base de datos escogida, el título del artículo, el tipo de articulo, las variables de

búsqueda, el año de publicación y los autores, los instrumentos y las conclusiones.

Tabla 2

Recolección





El siguiente diagrama muestra el número total de información encontrada sobre el

tema que fue investigado. A medida que se aplican los criterios de exclusión, el número de

fuentes se redujo, quedando finalmente el número total de artículos que cumplieron con los

criterios de inclusión.

Tabla 3

Bases de datos



Marco de referencia

La relación entre el ejercicio físico y la depresión ha sido analizada en las bases de

datos, a través de la búsqueda de literatura, en un periodo comprendido entre 2020 y 2024,

revelando que el ejercicio físico es un método eficaz para mitigar los síntomas depresivos

en diversas poblaciones y edades. Este enfoque ayuda en la mejora y reducción de los

síntomas de la depresión, y a su vez también promueve el bienestar físico, emocional y

social de los individuos. Los estudios encontrados han destacado que el ejercicio practicado

de forma regular contribuye a un aumento de la autoestima, la calidad de vida y el manejo

de la ansiedad, y actúa también en diversas etapas de vida como adolescentes, adultos

jóvenes y personas mayores.

Se sugiere que las prácticas de ejercicio que superan los 150 minutos de actividad

moderada por semana tienen mayores efectos beneficiosos para la reducción de los

síntomas de depresión. También se encontró que el ejercicio aeróbico se ha mostrado un

poco más efectivo que las intervenciones de flexibilidad. Además de esto, las actividades

grupales han tenido un impacto mayor que las individuales ya que el factor de la

socialización y el apoyo emocional que se generan en este tipo de contextos grupales

pueden ser aún más beneficiosos para jóvenes y adolescentes, para los que el sentido de

pertenencia y la motivación son aspectos vitales para tener un mayor compromiso con la

actividad física.

Por otro lado, los estudios realizados en contextos clínicos han evidenciado que el

ejercicio físico, combinado con el tratamiento farmacológico, no por aparte el



farmacológico, es bastante efectivo para reducir los síntomas de la depresión. Este enfoque

combinado mejora la sintomatología, y también potencia el bienestar emocional.

En poblaciones laborales, el incorporar programas de ejercicio entorno a las

jornadas de trabajo, sea antes, durante o después, ha demostrado tener un impacto positivo

en los empleados cuyos trabajos son mayormente sedentarios o con poca actividad física,

aumentando su vitalidad y bienestar general, lo cual mejora la productividad y el clima

laboral.

En áreas menos exploradas, como la combinación de ejercicio físico con

adaptógenos naturales, se ha observado que la suplementación con Hypericum perforatum y

Rhodiola rosea puede ofrecer mejoras en los síntomas depresivos. Se requiere más

investigación para evaluar la sinergia entre estos adaptógenos, la depresión y el ejercicio

físico, ya que actualmente no existen muchos estudios que exploren esta combinación

específica la cual podría proporcionar enfoques innovadores para optimizar el tratamiento

de la depresión de forma natural y complementaria sin la necesidad de medicamentos.

En el ámbito del embarazo y el posparto, el ejercicio físico ha evidenciado ser un

gran mecanismo para reducir los síntomas de depresión, promoviendo el bienestar

psicológico en una etapa vulnerable para las mujeres. Aunque algunos estudios no muestran

resultados significativos, la mayoría sugiere que el ejercicio moderado de forma regular,

puede prevenir y tratar la depresión en estas etapas de la mujer. Aun así, hay que identificar

las modalidades y dosis óptimas de ejercicio para esta población específica.

La investigación enfrenta desafíos significativos. La heterogeneidad en los tipos de

ejercicio, la duración de las intervenciones y las medidas de resultado utilizadas limitan los



hallazgos. Es necesaria la implementación de estudios longitudinales que evalúen los

efectos a largo plazo y la estandarización de los protocolos y dosis de ejercicio. La

variabilidad en los tipos de ejercicio y la falta de evaluaciones de seguimiento dificulta

establecer que modalidades son más adecuadas para diferentes subgrupos de pacientes.

La relación entre el ejercicio físico y la depresión es sólida y es una intervención

complementaria muy importante para reducir los síntomas depresivos en una amplia gama

de poblaciones. A medida que avancen las investigaciones se podrán saber más datos y el

ejercicio físico podrá tener aún más potencial de consolidarse como un tratamiento

fundamental no solo para la depresión, sino también para aumentar la calidad de vida

general de las personas que padecen de esta afección mental. Los expertos de la salud y la

actividad física deben considerar el ejercicio no solo como una herramienta, sino como un

enfoque principal en el manejo de la depresión, fomentando la participación en programas

de ejercicio para maximizar los beneficios en la salud mental y la calidad de vida de los

pacientes.



Conclusiones

Los hallazgos de la revisión sobre la relación entre el ejercicio y la depresión

destacan la importancia del ejercicio como un importante método de tratamiento y

prevención en la depresión. Está comprobado que el ejercicio es muy eficaz para

reducir la depresión, y también para mejorar el bienestar físico, emocional y social

de las personas, lo cual mejora su calidad de vida.

Las intervenciones que incluyen ejercicio regular o ejercicio en grupo son

las que más beneficio tienen teniendo en cuenta el valor del apoyo social y

emocional durante el proceso. A pesar de los resultados prometedores, aún existen

desafíos importantes, como las diferencias en los tipos de ejercicio, la

estandarización de protocolos de ejercicio físico, frecuencia, volumen, intensidad,

deportes, entre otros, y la realización de estudios a largo plazo para evaluar los

resultados y eficacia del ejercicio físico en la depresión.

Es importante complementar la medicación de pacientes hospitalarios con

ejercicio y que la medicación no sea su única fuente de ayuda, además es interesante

explorar combinaciones con adaptógenos naturales, lo que puede proporcionar

nuevas estrategias innovadoras y efectivas para combatir la depresión y llevando a

muchos más estudios donde puedan evaluarse su eficacia, pros y contras.

Es esencial como profesionales fomentar la participación en programas de

ejercicio no solo a las personas del común si no también adaptados a las necesidades

de poblaciones con otros padecimientos como la depresión, para aumentar así los

beneficios psicológicos y de salud, garantizando una mayor calidad de vida.



Cronograma

Tabla 4

Cronograma
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