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Resumen: La transicion demografica mundial ha posicionado el envejecimiento activo
como una prioridad de salud publica, contrastando con la alta prevalencia del sedentaris-
mo en la adultez mayor. La inactividad fisica representa un factor de riesgo multifacético
asociado con la dependencia funcional y el deterioro psicosocial. El objetivo de este en-
sayo es discutir como el de ejercicio fisico y recreativo, planificados y sostenidos, actian
como factor protector de la salud cognitiva y los factores psicosociales, fundamentales
para fomentar la autonomia, la autoeficacia y la consecucién de un envejecimiento exito-
so. Se realizé una revisién narrativa de la literatura empirica, seleccionando estudios que
abordaban la interrelacion entre la actividad fisica y las dimensiones motora, cognitiva
y psicolégica, contrastando estos hallazgos con el contexto panameifio. Los resultados
sugieren que la actividad fisica optimiza la movilidad, el equilibrio y la funcionalidad
autonoma, ademas de mitigar la progresion del deterioro cognitivo. A nivel psicolégico
diversas investigaciones han evidenciado una correlacién positiva con el incremento de
la autoestima. El ejercicio fisico puede considerarse una estrategia de intervencién pre-
ventiva clave para la psicologia en Panamé; sin embargo, su implementacion enfrenta

importantes desafios relacionados con la politica publica y la equidad en el acceso.
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Abstract: The global demographic transition has positioned active aging as a public
health priority, contrasting with the high prevalence of sedentarism in older adulthood.
Physical inactivity represents a multifaceted risk factor associated with functional depen-
dence and psychosocial deterioration. The objective of this essay is to discuss how planned
and sustained physical and recreational exercise programs act as protective factors for
cognitive health and psychosocial factors, essential for fostering autonomy, self-efficacy,
and successful aging. A narrative review was conducted, selecting studies addressing the
interrelationship between physical activity and the motor, cognitive, and psychological
dimensions, contrasting these findings with the Panamanian context. Results suggest
that physical activity optimizes mobility, balance, and autonomous functionality, whi-
le mitigating the progression of cognitive decline. At a psychological level, studies have
shown a positive correlation between physical activity and increased self-esteem. Exercise
can be considered a preventive intervention strategy for psychology in Panama; however,

its implementation faces challenges related to public policy and equity in access.

Keywords: Physical exercise, Older adult, Active aging, Self-efficacy, Psychological well-
being.

1. INTRODUCCION

El envejecimiento poblacional es uno de los fenémenos demograficos mas significativos del siglo XXI.
Esta transicién impone retos en la funcionalidad y calidad de vida, un desafio relevante para Panama
en su actual coyuntura. En este contexto, el sedentarismo es un factor de riesgo prevalente vincula-
do al incremento de la morbilidad croénica, el deterioro de la movilidad y la dependencia funcional
(Jacome Moreno, 2025). Asimismo, la inactividad fisica impacta negativamente el bienestar psico-
logico, correlaciondndose con sintomatologia depresiva y una menor percepcidon de la autoeficacia
(Fiallos-Flores, 2025).

Para abordar esta problemaética, la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) promueve el En-
vejecimiento Activo, definido como el proceso de optimizacion de las oportunidades de salud, parti-
cipacion y seguridad con el fin de mejorar la calidad de vida a medida que las personas envejecen.
En Panama, esta linea de accién se refleja en marcos como el "Plan Nacional a favor de las Personas
Mayores" (Ministerio de Desarrollo Social, 2022) e instituciones como la Caja de Seguro Social (Caja
de Seguro Social, 2024).

Este articulo argumenta un anélisis de los factores protectores que sustentan la salud cognitiva
y el bienestar psicosocial. En este sentido, la actividad fisica no solo previene el declive, sino que
potencia la neuroplasticidad y la reserva cognitiva en la vejez (Reyes Alvarado, 2025), procesos que
permiten al individuo adaptarse a los cambios biologicos y mantener su autonomia (Forero Canoén,

2025). A pesar de su relevancia, el impacto del ejercicio suele subestimarse al reducirlo a beneficios
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inicamente motores. Por consiguiente, el objetivo de este ensayo es sustentar que los programas
de ejercicio fisico y recreativo constituyen un factor protector integral para la consecucién de un

envejecimiento exitoso.

2. METODOLOGIA

2.1. Diseno del estudio

Se emple6 un diseno de ensayo argumentativo basado en una revision narrativa de la literatura. Este
enfoque es adecuado ante la fragmentacion y escasez de investigacion local sistemética en Panama
sobre la relacién entre ejercicio y salud mental. La revisién narrativa permite integrar de forma critica
la evidencia internacional con los hallazgos disponibles en el contexto nacional para sustentar la tesis
propuesta. A diferencia de una revision sistemética exhaustiva, el proceso de seleccion de estudios
fue intencional y no probabilistico, centrandose en articulos que proveyeran una base empirica sélida

para las tres dimensiones centrales de la tesis (motora, psicologica y social).

2.2. Proceso de selecciéon y fuentes

La estrategia de btisqueda se centré en descriptores clave como ’ejercicio fisico’, ’adulto mayor’
v 'bienestar psicoldgico’ en bases de datos como Google Académico y repositorios institucionales
de Panama (CSS, MIDES). Se priorizaron estudios de los dltimos cinco afios para garantizar la
actualidad de la evidencia presentada.

La busqueda inicial se realizo en la base de datos Google Académico (Google Scholar), comple-
mentada con fuentes proporcionadas por la co-autora, incluyendo literatura gris (informes institu-
cionales de UNFPA | CSS) y articulos de revistas locales (ej. Revista Orbis Cognita, REICIT) para
anclar la discusién en el contexto panameno.

Los criterios de inclusion fueron: (1) Articulos empiricos o revisiones teoricas; (2) Poblacion de
estudio de adultos mayores (mayores de 60 anos); (3) Publicados en idioma espanol o inglés; (4)
Foco directo en las variables de ejercicio fisico, bienestar psicolégico, autoestima o movilidad.

Los criterios de exclusion fueron: (1) Articulos cuyo enfoque principal fuera farmacolégico o
quirargico; (2) Investigaciones duplicadas; (3) Articulos que no presentaran evidencia empirica clara

o fueran meras opiniones no fundamentadas.

2.3. Analisis de la literatura

Una vez seleccionadas las referencias fundamentales, se llevd a cabo un anélisis teméatico de sus
hallazgos. La informacion se extrajo, sintetiz6 y clasificé segin las tres categorias predefinidas pa-
ra la seccién de Resultados: "Beneficios Neurofuncionales y Motores", "Beneficios Psicolégicos y
Emocionalesz .P! Componente Recreativo y Psicosocial". Este método narrativo permitié integrar la

evidencia para sustentar la tesis central del ensayo.
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2.4. Limitaciones metodologicas

Es imperativo reconocer las limitaciones inherentes a este enfoque. Al tratarse de un ensayo argu-
mentativo basado en una revisién narrativa, la seleccién de fuentes no es exhaustiva y se circunscribe
a un nimero de referencias clave, lo cual constituyd una decision deliberada del diseno. Por consi-
guiente, las conclusiones presentadas no deben interpretarse como absolutas, sino como una exégesis
fundamentada en la evidencia seleccionada. El proposito fundamental no reside en realizar una revi-
sién sistemaética, sino en utilizar la evidencia disponible para situar la investigacién en un contexto

mas amplio y robustecer la tesis principal en el entorno especifico de Panama.

3. REVISION DE LA LITERATURA: EVIDENCIA EMPIRICA

3.1. Beneficios neurofuncionales y salud cognitiva

El ejercicio fisico multimodal ha evidenciado una eficacia superior frente a los métodos tradicionales
para optimizar la funcionalidad bioldgica en adultos mayores. Estas intervenciones promueven la
neuroplasticidad y la reserva cognitiva, facilitando un mantenimiento mas robusto de la autonomia
operativa (Jacome Moreno, 2025; Reyes Alvarado, 2025). No obstante, la naturaleza mayoritariamen-
te transversal de la evidencia actual plantea interrogantes sobre la direccionalidad de la causalidad,
sugiriendo la necesidad de estudios longitudinales que confirmen si la actividad fisica es el motor del
cambio estructural o si refleja una predisposicién en individuos con mejor salud basal. En contextos
regionales, se observa que el sedentarismo se correlaciona con un riesgo significativamente elevado de
presentar deterioro cognitivo en comparacion con sujetos activos (Esteves Villanueva et al., 2025).
Estos hallazgos subrayan un vacio critico en la investigacién local, dada la necesidad de validar estos

pardmetros en el contexto de la infraestructura y los servicios de salud en Panama.

3.2. Factores psicosociales y bienestar emocional

Existe un vinculo positivo entre la practica de ocio activo y el bienestar subjetivo percibido en la
vejez (Fiallos-Flores, 2025; Forero Canon, 2025). La percepcién de competencia fisica acttia como
un predictor directo de la autoestima, fortaleciendo la autoeficacia y la salud cognitiva del individuo
(Alquinga Cuasquer, 2025). A pesar de esta evidencia, el acceso equitativo a estos beneficios se
ve condicionado por barreras estructurales y la disponibilidad de entornos seguros que permitan la
practica sostenida en el ambito nacional. Estas variables psicosociales son determinantes, ya que una
autopercepcion positiva del envejecimiento favorece la adherencia a programas de intervencién de

larga duracion.
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3.3. Componente recreativo y compromiso cognitivo

Las intervenciones basadas en actividades con alta carga cultural, como la danza, presentan una alta
efectividad en la promocién del equilibrio emocional y la funcionalidad neuropsicolégica en compa-
raciéon con programas de ejercicio convencional. Este tipo de practicas demanda un compromiso
cognitivo elevado, integrando la coordinaciéon motora con procesos de memoria y atencion (Reyes
Alvarado, 2025). Asimismo, el entorno colectivo y la dindmica grupal resultan fundamentales para
mitigar la soledad no deseada y potenciar la integracion social (Zhispon Rivera, 2025). Persiste,
sin embargo, la necesidad de investigar cémo la percepcion de seguridad en los espacios publicos

panamenos influye en la adherencia y efectividad de estos programas de cardcter psicosocial.

3.4. Discusiéon y contextualizacién en Panama

La convergencia de las dimensiones motora, cognitiva y psicosocial promueve la salud cognitiva a
través de mecanismos de neuroplasticidad, los cuales se ven reforzados por factores psicosociales
favorables. En este ciclo funcional, la optimizaciéon de la aptitud fisica y la movilidad constituye
el cimiento de la autonomia funcional; esta, a su vez, es indispensable para sostener la reserva
cognitiva y facilitar el compromiso cognitivo en actividades recreativas que impactan directamente
en la autoestima y el bienestar subjetivo (Fiallos-Flores, 2025; Ramos-Alvarez et al., 2025). Por
tanto, la interdependencia de estas dimensiones implica que el deterioro en una de ellas compromete
la integridad del sistema, mientras que su estimulo sinérgico potencia la autoeficacia y la plasticidad
sindptica del adulto mayor (Alquinga Cuasquer, 2025; Reyes Alvarado, 2025).

No obstante, al contrastar esta evidencia con la realidad de Panama, se observa una brecha
critica. Aunque el Plan Nacional a favor de las Personas Mayores (Ministerio de Desarrollo Social,
2022) y los programas de la Caja de Seguro Social (Caja de Seguro Social, 2024) establecen un marco
normativo, factores estructurales como la deficiente infraestructura urbana en Ciudad de Panam4
v la escasez de programas especializados limitan el acceso equitativo. Esta limitacién transforma el
sedentarismo en una barrera social y estructural mas que en una decision individual, dificultando la
implementacién de terapias complementarias que han demostrado ser efectivas en la mitigacion del
declive neuropsicologico (Forero Canoén, 2025).

Aun con el respaldo cientifico de estas intervenciones, existen programas que presentan altas tasas
de desercidon debido a una visién reduccionista y puramente mecanica de la salud. La rigidez en las
rutinas y la ausencia de pertinencia cultural anulan los beneficios tedricos del ejercicio, sugiriendo
que la efectividad de la actividad fisica no es un proceso automaético. Factores como la monotonia
y el aislamiento durante la practica pueden generar un efecto opuesto al deseado, debilitando la
adherencia y desaprovechando la oportunidad de estimular la salud cerebral a través del componente
social.

Para superar estos obstéculos, es fundamental que las politicas publicas en Panamaé trasciendan

la prescripcion convencional de actividad fisica y apuesten por un modelo biopsicosocial integrado.
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Esto implica que instituciones como la CSS y el MIDES no solo habiliten espacios, sino que disefien
programas donde el ejercicio sea el vehiculo para la cohesién social, utilizando actividades con alta
carga cultural —como la danza— para fomentar el compromiso cognitivo y mitigar la soledad no
deseada. Al validar localmente las estrategias internacionales bajo este enfoque, la actividad fisica
dejard de ser una tarea mecanica para convertirse en un derecho al disfrute y la participacion
comunitaria, garantizando que los beneficios neurofuncionales se traduzcan en una vejez digna,

activa y plenamente conectada con el entorno social panameno.

4. CONCLUSIONES

La evidencia analizada permite concluir que el ejercicio fisico trasciende la optimizacién de la ap-
titud motora, actuando como un catalizador integral que fortalece la salud cognitiva y los factores
psicosociales en la vejez. Los hallazgos subrayan que la efectividad de estas intervenciones depende
de la estimulacion de la neuroplasticidad y el mantenimiento de la reserva cognitiva, procesos que se
ven potenciados cuando existe un alto nivel de compromiso cognitivo (Forero Canon, 2025; Reyes Al-
varado, 2025). Sin embargo, el éxito y la adherencia a largo plazo no son automaticos ni puramente
mecanicos; requieren un enfoque biopsicosocial que priorice el bienestar subjetivo, la pertinencia
cultural y, fundamentalmente, la interaccién colectiva como mecanismo para mitigar la soledad no
deseada.

Para el contexto de Panamé, es imperativo que las politicas ptblicas de instituciones como la CSS
y el MIDES trasciendan el marco normativo y validen localmente las estrategias internacionales bajo
una 6ptica situada. La transicién hacia un modelo de envejecimiento digno y activo exige la creacion
de entornos urbanos seguros y programas comunitarios que transformen la actividad fisica de una
prescripcion médica aislada a un derecho de participacién social. Solo mediante un modelo integrado,
que reconozca la interdependencia entre la funcionalidad motora y la integridad neuropsicolégica, se
garantizara que los beneficios cientificos se traduzcan en una mejora real y equitativa de la calidad

de vida en la poblacién adulta mayor panamena.
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