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B RESUMEN

El proposito fue revisar el impacto que tuvo la realizacion de ejercicio
fisico durante la pandemia por covid-19. Se realiz6 una busqueda en las
bases de datos ScienceDirect, Scopus, PubMed, Taylor and Francis y
Oxford, durante el mes de abril de 2021 combinando los términos MeSH:
“Covid-19”, “exercise” y DeCS: “pandemic”, “exercise”; utilizando
las directrices de la declaracion PRISMA. Fueron encontrados 16.385
articulos; luego de realizar filtros de acuerdo con el titulo y los objetivos
se incluyeron en esta investigacion un total de 160 articulos los cuales
se registraron en una hoja de calculo en drive; a los mismos se les
aplicaron los items incluidos en el check list de la metodologia PRISMA
dando como resultado 32 articulos a ser considerados en la presente
investigacion. Como resultado se obtiene que tres son revisiones
sistematicas, siete notas cientificas, veintidos cuantitativas de las
cuales once son descriptivas correlacionales, diez son experimentales.

B PALABRAS CLAVE

covid-19, pandemia, actividad fisica, ejercicio fisico.
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ABSTRACT

This systematic review analyzed the impact of physical exercise
during the COVID-19 pandemic. Several academic databases were used
combining the MeSH search terms: “Covid-19”, “exercise” and the DeCS
terms: “Pandemic”, “exercise”, using PRISMA’s guidelines. Articles that
were available in the databases, which were written in the years 2020
and 2021, were extracted, 16,385 articles were found. After making
additional filters, 160 articles were included which were recorded
in a spreadsheet. The items included in the check list of the PRISMA
methodology were applied, resulting in 32 articles considered in the
present paper. From the selected articles, 3 are systematic reviews,
7 scientific notes and 22 are quantitative researches. We concluded
that physical exercise is a necessary tool to address the negative
consequences of the pandemic and of the measures taken to mitigate
infections, however, some processes are limited to repeating the WHO
recommendations for the practice of physical activity.

KEY WORDS
covid-19, pandemic, physical activity, physical exercise.
INTRODUCCION

En diciembre de 2019 en Wuhan, China se presento el primer brote
epidémico por Covid-19 y desde ese momento el mundo no volvio a
ser el mismo: ceso la actividad comercial, se tomod el aislamiento
como principal medida, se cerraron gimnasios, colegios, universidades,
parques, supermercados, entre otros y los paises implementaron medidas
de confinamiento para evitar la rapida propagacion de este virus.
Esto se da debido a que esta enfermedad infecciosa se transmite de
persona a persona rapidamente; solo se requiere que alguien infectado
tosa, estornude o queden particulas de su saliva en el aire las cuales
rapidamente caen a la superficie generando un alto riesgo de contagio
para quien tenga contacto con la superficie contaminada y toque su
rostro (0jos, nariz o boca).

En el mundo, actualmente, hay mas de 146 millones de infectados.
Estados Unidos ocupa el primer lugar en la lista de infectados con mas
de 31,9 millones de contagios y mas de 571.000 fallecidos; es seguido
de India con 16,6 millones de casos confirmados y mas de 189.000
muertos; en Sudamérica Brasil ocupa el tercer lugar con 14,2 millones
de infectados y 386.000 fallecidos. Colombia presenta mas de 2 millones
de infectados y mas de 70.000 fallecimientos por lo que las medidas
sanitarias se han mantenido desde que se identifico el primer caso
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positivo en la poblacion (datos obtenidos del repositorio de datos de
la Universidad Johns Hopkins). Se destaca que, aunque la mayoria de
personas que enferman por Covid-19 tienen sintomas leves a moderados
y se recuperan de manera exitosa, aun (pese al estado de la vacunacion
a nivel mundial) es una enfermedad con una tasa de mortalidad alta que
requiere ademas de cuidados intensivos para quienes tienen sintomas
MAas severos.

Debido al alto indice de propagacion del virus y a la condicion de
mortalidad, una de las medidas mas efectivas es el aislamiento, el cual
implica cambios en las condiciones habituales de los ciudadanos. El 22
de marzo del aino 2020 el presidente de la Republica de Colombia, expide
el decreto 457, en donde ordena el aislamiento preventivo obligatorio
de todas las personas habitantes de la Republica de Colombia, a partir
de las cero horas (00:00 a.m.) del dia 25 de marzo de 2020, hasta las
cero horas (00:00 a.m.) del dia 13 de abril de 2020, en el marco de
la emergencia sanitaria por causa del Coronavirus COVID-19 el cual se
extiende hasta los inicios del ano 2021. Este periodo de aislamiento o
cuarentena implica “la separacion o aislamiento de nuestros familiares
y amigos y la restriccion de movimiento, tan necesario para el ser
humano. Ademas, supone romper con las rutinas, nuestras aficiones o
actividades de ocio y la libertad” (1).

Los meses de confinamiento en el hogar pueden aumentar
drasticamente la inactividad fisica (2); tal como lo expresa Antilao
(3), las medidas sanitarias tomadas, las cuales restringen la movilidad,
pueden llevar a periodos prolongados de inactividad fisica en casa, en
donde ver la television, usar el computador, el celular y estar sentado
la mayor parte del dia pueden afectar de manera negativa la salud
fisica y la condicion funcional; es asi como las personas, en sus hogares,
comenzaron a buscar opciones para tratar de evitar consecuencias
negativas tales como obesidad y sedentarismo las cuales se asocian con
multiples consecuencias para la salud igual de letales que el Covid-19;
de esta manera las redes sociales como Instagram, Facebook y YouTube
se inundaron de personas dando consejos sobre como hacer ejercicio
fisico y tener habitos de alimentacion saludable, las cuales ademas de
propender por el bienestar de las personas, ayudaban a tener objetivos
claros durante el tiempo de confinamiento.

No solamente la salud fisica se afecta debido a la inactividad y el
confinamiento; de hecho, quizas uno de los conceptos mas escuchados y
relacionados con el covid-19 es la salud mental. Esto se debe a que, tanto
en personas sanas como en aquellas contagiadas o en riesgo de contagio
de covid-19, las emociones y los trastornos psicoldgicos parecieran estar
en incremento. De acuerdo a Andreu (1) en la poblacion general puede
desarrollarse ansiedad y miedo debido a la sensacidon de estar viviendo
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una catastrofe mundial, incertidumbre ante el futuro, frustracion
personal que puede conducir a la apatia o a la sobre informacion la cual
en ocasiones puede llevar a la hipocondria. Asi mismo dependiendo de la
red de apoyo y con quienes se conviva, el confinamiento puede generar
en las personas sentimientos de soledad, tristeza, anhedonia o altibajos
emocionales que pueden afectar sus relaciones y la comunicacion en
el hogar. En el caso de los nifos y adolescentes se reportan sintomas
de estrés postraumatico, agresividad y desordenes en los patrones de
sueno y alimentacion, “los nifos tendran problemas en la regulacion
emocional y conductual, pues se encuentra en pleno desarrollo y sufren
una privacion de movimiento, juego en la calle e interaccion social.
Ademas, necesitan rutinas y habitos para sentirse seguros, lograr la
estabilidad y seguir su ritmo bioldgico. La restriccion de movimiento
provocara enfados, llantos, miedos, trastornos alimentarios y cierta
hiperactividad” (1). Otro fenomeno observado con la pandemia, y que
relaciona la salud mental es la pérdida financiera, la cual llegé a los
hogares debido al desempleo producto del cierre del comercio y demas
actividades, generando mayores indicadores de ansiedad y estrés.

Para continuar dilucidando de manera clara los efectos que tiene
el confinamiento en las personas, China al inicio de la pandemia,
realizd un estudio transversal en que se recopild informacion sobre
el comportamiento de la actividad fisica durante 7 dias, los hallazgos
fueron que casi el 60% de los adultos mayores no cumplieron con los
requisitos volumen de actividad fisica para conferir un beneficio para
la salud. Durante periodos no epidémicos, solo el 14% de los residentes
chinos no siguen las recomendaciones de actividad fisica de la OMS (4).
El aislamiento social agrava aun mas el deterioro de salud durante la
pandemia de Covid-19 (5). Una etapa prolongada de inactividad fisica
puede incrementar de manera drastica la evolucion de comorbilidades,
sarcopenia y fragilidad. (6; 7), lo cual podria afectar considerablemente
la calidad de vida de las personas, disminuyendo su gasto calérico y la
movilidad, lo que ocasiona un comportamiento sedentario y un aumento
en el nimero de trastornos de la salud, los cuales afectan el sistema
respiratorio, cardiovascular y neurologico, asi como la salud mental.
El ejercicio fisico es utilizado como tratamiento no farmacoldgico en
muchas enfermedades cronicas, por lo que podria ser utilizado para los
efectos causados por el Covid -19, produciendo efectos antiinflamatorios
y antifibroticos que permiten el transporte de oxigeno a todo el cuerpo,
reduciendo estos efectos (8).

Rutinas de fortalecimiento, clases musicalizadas y rutinas de todos
los métodos de entrenamiento empezaron a acompanar a las personas
en sus casa mientras estaban en confinamiento; la industria del fithess y
el wellness empezo su ascenso con la venta de implementos deportivos
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como mancuernas, colchoneta, multifuncionales, bicicletas estaticas,
elipticas, caminadoras, trx, bandas elasticas entre otros que le servian a
estos para construir un pequeno gimnasio en la sala de sus casas y asi no
perder la forma o incluso empezar a ganarla, las personas comprendieron
que no requerian de un gimnasio para practicar actividad fisica (1);
encontrando en la actividad fisica en casa una manera de ocupar su
tiempo libre, de aislarse de la situacion mundial y mantener su salud
pese al confinamiento. Incluso plataformas como YouTube, y consolas de
videojuegos incrementaron su popularidad; en pandemia se vendieron
masivamente juegos como Ring Fit Adventures (Nintendo Switch), Wii Fit
(Wii), Aces Of The Multiverse (PS4) y Zumba Fitness World Party (Xbox);
asi mismo se destaca que se comenzaron a publicar en internet guias y
recomendaciones de actividad fisica y ejercicio en casa para multiples
poblaciones (1) lo que permitid encontrar alternativas diferentes para
quienes deseaban continuar realizando actividad fisica y/o ejercicio.

De acuerdo a lo anterior, se pretende identificar, por medio de esta
revision sistematica, las investigaciones que relacionaban la practica de
actividad fisica y ejercicio con el confinamiento producto del Covid-19
y los impactos que pudiese generar en la poblacion.

MATERIAL Y METODOS

La presente revision sistematica utilizo las directrices de la declaracion
PRISMA para revisiones sistematicas y metaanalisis con el proposito de
garantizar que los articulos incluidos cumplan con las condiciones de
elegibilidad, de esta manera se utilizo la lista de control con 27 items
destinados a facilitar la preparacion y presentacion del informe.

Criterios de inclusion y exclusion: se limitd la busqueda a articulos
en inglés o espanol que tuvieran publicado el texto completo y que
incluyeran las palabras claves del estudio. Se excluyeron tesis, articulos
de opinidn, cartas al editor, guias y comentarios. Adicionalmente se
excluyeron también aquellos articulos en los que la intervencion
fuera encuesta, encuesta en linea, encuesta telefonica, cuestionario,
cuestionario en linea, cuestionario telefonico, entrevistas, entrevistas
semi estructuradas, aplicacion de test (que no poseen relacion al
ejercicio).

Estrategia de busqueda: Se consultaron las bases de datos electronicas
de ScienceDirect, Scopus, PubMed, Taylor and Francis y Oxford, durante
el mes de abril de 2021 combinando los términos de busqueda MeSH:
“Covid-19”, “exercise” y los términos DeCS: “pandemic”, “exercise”;
se extrajeron articulos que estuvieran disponibles en las bases de datos,
que fueran escritos en los anos 2020y 2021, se relacionaran a la medicina
o ciencias de la salud y la psicologia, excluyendo aquellos relacionados a
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la fisioterapia y el uso del ejercicio para el tratamiento de enfermedades
preexistentes; asi mismo se filtraron nuevamente excluyendo aquellos
que se relacionaran a otros temas tales como comunicacion, politica y
otros que se identificaron en las bases de datos consultadas pese a los
filtros aplicados.

Para la elegibilidad de los articulos se revisaron inicialmente los
titulos, resimenes y palabras clave de todos los estudios identificados
y en caso de que el resumen no posibilitara valorar la elegibilidad del
mismo se reviso el articulo completo.

Una vez se tuvo acceso a esta informacion y se seleccionaron los
articulos, se implemento la lista de verificacion de PRISMA 2020.

Estrategia de extraccion de datos: Se utilizdé una hoja de calculo en
drive en la cual se consignaron los siguientes elementos: titulo, autores,
ano de publicacion, objetivo, disefio metodolodgico, tipo de intervencion,
participantes y resultados.

A continuacion, en la figura 1, se detalla el proceso de la presente
revision.

| Identification of studies via databases |

Racords removed before screening:
Duplicate records removed (n = 41)
Records identified from: Records remaved for olher reasons
Databases (n =5 } (n = 4,808)
Registers (n = 16,385)

|

Records screened Records excluded
(n=11,477 ) (n=8357)

Reports sought for retrieval Reports not retrieved

g (n=0) (n=)

Reports assessed for aligibility
(n=234)

—| Repors excluded:
Topic (n = 72)
Objetive (n =69)
PRISMA, (n = 51)

Studies included in review
(n=232)

Figura 1. Flujo de la seleccion de estudios segun la declaracion PRISMA.
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RESULTADOS

Fueron encontrados 16.385 articulos en total al utilizar los descriptores
(2.269 en PubMed, 2.469 en Scopus, 6.046 en Science Direct, 4.040 en
Taylor and Francis y 1.561 en oxford); luego de aplicar los filtros en
cada base de datos se seleccionaron: 1.734 articulos en la base de datos
PubMed, 1.266 en la base Scopus, 1,611 en Science Direct, 2.994 en
Taylor and Francis y 1.104 en la base Oxford; sin embargo, luego de
realizar filtros adicionales a cada articulo de acuerdo al titulo y los
objetivos se incluyeron en esta investigacion un total de 160 articulos
los cuales se registraron en una hoja de calculo en drive; a los mismos
se les aplicaron los items incluidos en el check list de la metodologia
PRISMA dando como resultado 32 articulos a ser considerados en la
presente investigacion. Los resultados de la busqueda se identifican en
la figura 1 presentando la ruta de seleccion de articulos relevantes. La
tabla 1 presenta las caracteristicas de las 32 investigaciones incluidas;
de ellas, tres son revisiones sistematicas desarrolladas entre 2020 y
2021 que pretendian valorar y/o analizar los efectos de la practica de
actividad fisica o ejercicio en la poblacion durante la pandemia. Asi
mismo, dentro de las investigaciones encontradas se identificaron siete
notas cientificas en las que los autores se centran en dar pautas sobre
como se debe realizar el ejercicio fisico, los beneficios del mismo y
como este disminuye el riesgo de muerte por Covid-19.

Veintidoés investigaciones incluidas en la presente revision son
cuantitativas de las cuales once son descriptivas correlacionales, en
ellas los autores relacionan el ejercicio fisico con el Covid-19, realizando
estudios donde se utilizan encuestas para la generacion de los resultados;
diez son experimentales, en las cuales se realiza una manipulacion
de las variables en condiciones controladas, mediante programas de
ejercicio virtuales y presenciales, en donde los sujetos eran medidos en
diferentes momentos y una es causal comparativa, en la que los autores
relacional el ejercicio fisico con el Covid-19 para conocer su efectos
positivos y negativos.
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Total

(articulos / Duracion Frecuencia | Tiempo

personas) Descripcion Intensidad

(semanas) | (sesiones) (minutos)

Analizar los efectos R .
Se demostro que los pacientes

I . .. - 80% % - :
11 18 / 55 del ejercicio aerobico B]C]C.leta / N/A 2/3 20 / 60 25% - 80% / 60% deben seguir un programa regular
sobre los biomarcadores caminata 80% VO2max e o
. . de ejercicio aerobico
inmunologicos
Recomendar practicas  Actividad fisica L .
ara mantener estilos  moderada / Los ejercicios suggndos por la
6 0/60+ P32 . - .. 717 1/1 150 / 75 Moderada / Vigorosa OMS y la AHA son utiles para la
de vida activos durante Actividad fisica .
. . poblacion en general.
las pandemias vigorosa
Examinar los efectos Los ejercicios en el hogar
de los programas de Entrenamiento de constituyen una alternativa para
17 65 / 83 ejercicio en el hogar f 8/ 16 <3 />3 <30/>30 60% - 70% VO2max contrarrestar la inactividad fisica
. : uerza .
en medidas de aptitud y preservar / mejorar la salud y el
fisica estado fisico
Comparar la funcién Se demostro que los pacientes
fisicg del estado fisico Entrenamiento con SARS-CoV tenian niveles
10 N/A . aerobico y de 6 2 60 / 90 60% - 70% VO2max reducidos de funcion fisica y fitness
en personas infectadas . ; . g .
. resistencia postinfeccion en comparacion con
con coronavirus
controles sanos.
ggfimrnﬁgffgos Capacidad Se evidencia disminucion en la
72 69 /79 P aerobica, fuerza N/A N/A 60 / 60 Moderada / Vigorosa fuerza en ambos sexos, pero no en
domiciliario sobre la . s
. s . corporal capacidad aerobica
aptitud fisica
Hubo disminuciones significativas
Evaluar un programa Entrenamiento de la AF. Ademas se disminuye
35 <60 de entrenamiento - 11711 2/3 150 / 75 60% - 70% VO2max . ) . Y
. multicomponente ligeramente los niveles
multicomponente - . .
autoinformados de discapacidad
Verificar un programa Entrenamiento de Entrenar Crossfit podria afectar
30 18 / 18 de CrossFit para mitigar . 8/8 N/A 60 / 60 Moderada / Vigorosa positivamente el bienestar fisico
PP . CrossFit .
los déficits en el fitness general y la actitud mental
Explorar el impacto . .
del estilo de vida 'y ﬁ]c;é\/elﬁiaa:af}sma Los estilos de vida y el estado de
105 <18 el estado individual - .. 8/8 5/5 N/A Moderada / Vigorosa salud pueden afectar la aparicion
o Actividad fisica
en la adquisicion de vigorosa de COVID-19
COVID-19 g
Explorar patrones de Los datos rastreados sugieren una
5395 14 / 93 actividad rastreada por Actividad fisica 171 1/1 30 N/A caida significativa en actividad
teléfonos inteligentes fisica durante la pandemia
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Resultados

La atencion debe estar enfocada en
McGrath et Evaluar el programa de aquellos que son mas vulnerables
al., (2020) 209 27 /90 heds f le S Actividad fisica 10/ 10 5/5 30 N/A q > que .
(18) sheds for life y necesitan intervenciones
personalizadas
No se encontré ningln efecto
Shaw et al., Prueba de ergometria perjudicial de usar un pano
(2020) 14 20 / 36 | de ciclo hasta el Prueba 1/1 1/1 N/A Vigorosa no desechable o la mascarilla
(19) agotamiento quirdrgica mientras se ejercita
vigorosamente
Analizar el compromiso El apoyo a las personas para
Berengiii et y el sentimiento que se mantengan activas debe
al., (2021) 1019 35 de inseguridad Actividad fisica N/A 2.88+1.6 3.58+2.7h Moderada considerarse una parte integral de
(20) relacionados con la las actividades relacionadas con la
practica de deporte. pandemia
Evaluar si los cambios
en la actividad fisica . . e
. En la pandemia se identifico menos
y el comportamiento tiempo en actividad fisica y mayor
Cheval et al., sedentario durante .. ;. . P . Yy may
273 40 + 18 . . Actividad fisica 2/2 1/1 150 Moderada / Vigorosa comportamiento sedentario, ambos
(2021) (21) la pandemia estan - .
. . asociados a peor salud fisica, salud
asociados con cambios o s
.. mental y vitalidad subjetiva.
en la salud fisica 'y
mental.
. L El ejercicio regular y en forma
Analizar el ejercicio . : S
L. apropiada de intensidad: para
- fisico como : : .
Da Silveira herramienta para Eiercicio aerébico el sistema inmunologico en
et al., (2021) N/A 0/99 ap ) 717 1/1 150 Moderada infecciones como COVID-19
ayudar al sistema y fuerza .
(22) . L incluyen un aumento de la
inmunoloégico frente al . . . .
inmunovigilancia y una mejor
COVID-19 .
competencia inmune
' Analizar las personas Actividades . o
Epstein et que retornan al aerébicas En sujetos sanos, el ejercicio
al., (2020) 16 34+4  ejercicioy que usan reactivas 717 1/1 150 / 75 Moderada / Vigorosa aeroébico con una mascarilla
(23) mascarilla durante el quirdrgica es seguro y factible
. regulares
entrenamiento
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Intensidad

Resultados

Indagar sobre el - .

. AT El entrenamiento ejerce efectos
Fernandez et ejercicio fisico inmunorreguladores, controla la
al., (2020) N/A 0/99 como herramienta Ejercicio fisico 717 1/1 60 60% - 80% VO2max g ?

. puerta de entrada viral, modula la
(24) multimodal para infl g
COVID-19 inflamacion
Establecer el nivel de El aislamiento cambi6 los

Franco et al actividad fisica (AF), comportamientos de AF. La

336 35/ 64 expresado como gasto  Actividad fisica 717 1/1 150 / 75 Moderada / Vigorosa disminucion del gasto energético

(2021) (25) s g .
energético (MET-minuto durante el encierro tuvo un efecto
/ semana) negativo

Los adultos mayores pueden
. Exponer ejercicios que desarrollar ejercicios de peso

Jlmgnez- sirvan como terapia Entrenamiento corporal tales como sentadillas

Pavon et al., N/A N/A ) N/A 577 150 / 300  65% - 75% VO2max . s

para personas mayores multicomponente sentarse y levantarse, subir y bajar

(2020) (26) - '

durante la pandemia escaleras, levantar peso, caminar
en casa, bailar y hacer equilibrio.
Las reducciones en la actividad

Involucrar a los fisica, la interrupcion de los

Kirwan et al participantes en la Eiercicios de habitos alimentarios normales,

7 ON/A 60 / 90 seleccion de ejercicios Jel . 3 2/3 53 51% - 69% VO2max el estrés y los patrones de suefo

(2020) (27) o resistencia A

y el disefno del alterados pondran a las personas
programa. mayores en mayor riesgo de
sarcopenia

Lakicevic et Prescribir ejercicio E: Ego‘;?Ségor:aenltzzgjrer%ngr‘;?

al., (2020) N/A <65 geriatrico en la Actividad fisica 717 1/1 150 / 75 Moderada / Vigorosa 8 Y Mej

: la salud en general y fomentar la

(28) pandemia de COVID-19 . : :
independencia funcional
Deben generarse medidas de

D ibir el i d promocion de la salud dirigidas a

Lesser et al escribir € 1mpagt o de .. . . aumentar los niveles de actividad

11366 <19 covid-19 en la actividad Actividad fisica 717 1/1 150 / 75 Moderada / Vigorosa ;. : -

(2020) (29) fisica fisica en personas inactivas
evidenciando en ellas mayor
sensacion de bienestar.

Las estrategias de intervencion
adaptadas deberian estar
Analizar la AF en enfocados, ya que era

Maertl et al., ivi isi i significativamente menos probable

2021) (30) 1034 18 / 74 adultos durante un Actividad fisica 717 1/1 150 / 75 Moderada / Vigorosa | S18 \ e p

( encierro total que estuvieran fisicamente
activo durante la situacion de
pandemia
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Intensidad

Resultados

Las mujeres eran menos activas
que los hombres y experimentan
. . s mas ansiedad. Es imperativo
Nienhuis et Evaluar si existen defender y brindar oportunidades
al., (2020) 1098 <19 diferencias de sexo en | Actividad fisica 717 1/1 150 / 75 Moderada / Vigorosa . Y P
. - ambientales y apoyo a la
(31) la actividad fisica o L. .
actividad fisica para reducir la
coaccion mental que pueden estar
experimentando las mujeres
Nyenhuis et gr:racrigir‘;i gue;at?teud Entrenamiento en El entrenamiento en circuito como
al., (2020) N/A N/A f,J. yap L N/A 3/5 15/ 25 Moderada / Vigorosa este proporciona beneficios en el
isica para personas con circuito :
(32) asma entrenamiento de la fuerza.
Describir un programa Las intervenciones realizadas de
de entrenamiento .
. T . forma remota pueden servir como
. de actividad fisica L ;
Quinn et al., L Ejercicios . una plataforma sostenible para
27 66 para personas recién " 8 2 3 Vigorosa .
(2020) (33) . : aerobicos programas de entrenamiento de
diagnosticadas con 2. .
actividad fisica para personas con
EP (enfermedad de Ep
parkinson)
Comparar la actividad
. fisica y el tiempo de La actividad deportiva disminuyd
Schmidt et antalla recreativa mientras que el tiempo de pantalla
al., (2020) 1711 4717 P ' Actividad fisica 7/7 171 150 /75  Moderada / Vigorosa s 9 mpo de p
(34) antes y du,rante el recreativa aumento durante la
tiempo mas estricto de cuarentena estricta.
la pandemia
Se encontro que el protocolo
Schwartz et Disenar un protocolo de disenado es seguro, conduce a
al., (2021) 30 >60 vidad f,p. I Actividad fisica 5/8 1/4 45 Moderada / Vigorosa ltos indi dg dr’] .
(35) actividad fisica en linea altos in ices de adherencia y
satisfaccion
Evaluar como las
restricciones de salud Se debe ayudar a los adultos
publica impactan la AF, mayores a integrar la AF bajo
Suzuki et al el bienestar subjetivo restricciones de salud publica de
165 70 / 86 |y los relacionados con  Actividad fisica 7 /7 1/1 150 / 75 | Moderada / Vigorosa una manera segura, eficiente,
(2020) (36) la salud simol . D l
ple y sin supervision ya que las
calidad de vida de los restricciones generan afectacion
adultos mayores que en ellos.
viven en la comunidad
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Intensidad

Resultados

(semanas)

(sesiones) (minutos)

Examinar si el
Tittlbach et C:th:m;r;t;)/\\c/i&las El cumplir con las pautas se asocid
al., (2021) 22822 218 p para y Actividad fisica 717 1/1 150 / 75 Moderada / Vigorosa a una tasa de prevalencia mas
MSE se asocia con una . .
(37) . baja de sobrepeso / obesidad.
menor prevalencia de
sobrepeso / obesidad
Se encontré un aumento en el
. Describir la trayectorias numero de pasos que se camina por
Wickersham de actividad fisica tras semana desde el comienzo de la
et al., (2021) 770 <18 Linici . Actividad fisica N/A N/A N/A N/A s
(38) el inicio del encierro cuarent,ena, pero una disminucion
entre estudiantes en el nimero de millas recorridas
por semana entre estudiantes.
Descrlblr d!ferentes Las actividades fisicas tienen los
consideraciones irs
Yang et al sobre el ejercicio Ejercicios de efectos pOSIt]YOS a largo plazo de
N N/A N/A L ’ . . >5 2/3 200 / 400 Moderada / Vigorosa aliviar el estres, mejorar el estado
(2020) (39) la nutricion y la resistencia .
L de animo y promover la salud
medicacion durante la
. mental a largo plazo.
pandemia
Investigar los cambios Los niveles de AF en los residentes
Yane et al en la A%: de los de EEUU disminuy6 durante la
8 " 431 18 / 65 . Actividad fisica 4 N/A 52 / 46 Moderada / Vigorosa cuarentena. El uso de gamificacion
(2020) (40) residentes de EE. UU. )
. puede ser util para contrarrestar
durante la pandemia . P
este declive en la practica.
m DISCUSION

El covid-19, al ser un elemento desconocido, que genera gran afectacion a la salud de las personas, implico la necesidad
de realizar investigacion relacionada a esta enfermedad; sin embargo, a la fecha, la mayoria de investigaciones publicadas
se encuentran asociadas a los efectos negativos que genera la enfermedad en las personas y en los métodos de intervencion,
tratamiento y rehabilitacion de la misma.
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DISCUSION

El covid-19, al ser un elemento desconocido, que genera gran
afectacion a la salud de las personas, implico la necesidad de realizar
investigacion relacionada a esta enfermedad; sin embargo, a la fecha,
la mayoria de investigaciones publicadas se encuentran asociadas a los
efectos negativos que genera la enfermedad en las personas y en los
métodos de intervencion, tratamiento y rehabilitacion de la misma.

Ahora bien, este fenomeno en la actualidad, no solo debe ocupar
a los profesionales en el enfoque interventivo; el de prevencion y
promocion de la salud debe continuar presente especialmente cuando
se habla de enfermedades graves o que generan efectos en la salud de
muchas personas, de alli que la practica de actividad fisica y ejercicio
se conviertan en herramientas necesarias para abordar y prevenir las
consecuencias negativas de la enfermedad y de las medidas tomadas
para mitigar el contagio (40).

Adicionalmente es necesario resaltar que el covid-19 no solo afecto
a quienes se infectan con esta enfermedad; al contrario, las medidas
sanitarias implementadas pudieron afectar también la salud fisica y
mental de las personas incrementando uno de los problemas de salud
publica con el que se ha luchado una de las guerras mas extensas: el
sedentarismo (34). De alli que, identificar las medidas para mitigar
los efectos negativos de la enfermedad, pero también aquellas para
disminuir las condiciones que propician el sedentarismo y que estan
asociadas al covid-19 son requeridas. Los nifios y los jovenes se han
visto afectados negativamente al tener que cambiar sus estilos de vida
activos, dejaron de ir caminando a las instituciones educativas y colegios,
de hacer educacion fisica, de participar en actividades deportivas y
escolares, los adultos mayores al reducir su vida social y sus niveles de
actividad se volvieron mas propensos a las enfermedades croénicas.

Los articulos incluidos en la presente revision sistematica presentan
luces sobre el fenomeno del Covid-19 y su relacion con la practica
de actividad fisica y ejercicio. Uno de los articulos proporciona las
recomendaciones practicas para mantener un estilo de vida activo
durante la pandemia u otro periodo de aislamiento (10), resaltando
entre estos que el enfoque se debe hacer en los programas domiciliarios
con una supervision constante, para la cual se pueden utilizar medios
tecnologicos portatiles como rastreadores de actividad a través de los
celulares y relojes inteligentes, estos programas se deben realizar a la
luz del dia y de ser posible al aire libre, respetando el distanciamiento
y la higiene (11). De no ser posible el acompanamiento sugieren que
se realice caminatas diarias de 50 minutos con intensidades leves y
moderadas. Los entrenamientos de fuerza y la relajacion también se
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deben incluir en estos programas para disminuir las tensiones provocadas
por el confinamiento, asi mismo los programas que se realizan con otros
asi sea de forma virtual, son los mas acertados pues le permiten a las
personas mantener un contacto con otros si estan alejados y asi reducir
los niveles de ansiedad por la soledad (9, 20, 31).

Para que esto programas sean efectivo, la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), la Asociacion Estadounidense del Corazon (AHA) y el
Colegio Estadounidense de Medicina Deportiva (ACSM), aconsejan que
la actividad fisica tenga una duracion de 30 minutos al dia para adultos
sanos y una hora al dia para ninos. Se pueden programar actividades
como bailar, jugar videojuegos activos, entrenamientos de fuerza y
equilibrio con peso corporal y participar de clases en linea. También
proponen otras actividades como estar por momentos de pie, subir y
bajar escaleras y saltar cuerda. (9).

El diseno e implementacion de estrategias dirigidas a incentivar la
realizacion de AF en el hogar seran un punto importante en la superacion
de esta crisis sanitaria, asi como en el periodo posterior a la resolucion
de esta (Antilao, 2020); es por ello que desde actividades sencillas en
casa, aquellas que utilicen la tecnologia y la asistencia mediante la
virtualidad, llegando a la practica de actividades vigorosas que incluyan
intensidad moderada y ejercicios de fuerza son requeridos en los
periodos de aislamiento. Asi mismo, cuando se flexibilizan las medidas
y se puede realizar actividad al aire libre e inclusive asistir a lugares en
los cuales se congreguen personas, el uso de la mascarilla o tapabocas
no genera dificultades para realizar la actividad (19, 23)

Finalmente es importante resaltar que, un estilo de vida inadecuado,
que no incluya la practica regular de actividad fisica y ejercicio puede
facilitar las condiciones para infectarse con Covid-19 o incrementar la
mortalidad luego del contagio (16, 22, 24)

CONCLUSIONES

Los articulos revisados, muestran la importancia de realizar actividad
fisica y como esta ha sido un agente de prevencion frente a los sintomas
graves del covid -19, aclarando que no es que evite que a las personas
les dé, sino que sus efectos no sean de gravedad.

El entrenamiento en casa que se empezo6 a intensificar durante el
aislamiento llegd para quedarse, muchas personas ya no quieren ir a los
gimnasios y han adecuado sus casas para poder realizar ejercicio fisico en
ellas, lo que empieza a generar otros campos de investigacion, porque,
aunque algunas estan siendo guiadas por entrenadores, otros solo siguen
paginas donde el principio de la individualizacion del entrenamiento se
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esta perdiendo, lo que seria importante analizar mas a fondo.

Los articulos revisados en general, muestran multiples beneficios de
realizar ejercicio fisico, y estos son enmarcados no solo desde la salud
fisica, sino desde la mental, permitiendo asi entender que una persona
que realiza ejercicio fisico planeado y continuo, puede llegar a obtener
un bienestar general.
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