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Resumen

El objetivo de este estudio fue investigar como la practica regular de la natacion puede

mejorar la salud cardiovascular en la poblacion adulta mayor.

Este estudio se centré en promover la practica de la natacion como una estrategia integral
para mejorar la salud cardiovascular y, en consecuencia, la calidad de vida de los adultos
mayores. Se busco evidenciar como la natacion puede ser una herramienta eficaz para la
prevencion y el tratamiento de enfermedades cardiovasculares en este grupo de

poblacion. Para lograr este objetivo, realizamos un analisis detallado y una revision de la
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literatura y estudios previos sobre los beneficios y efectos de la natacion en la salud
cardiovascular en adultos mayores. Los hallazgos del estudio demostraron que la natacion
ofrece numerosos beneficios para la salud cardiovascular de los adultos mayores.
Palabras claves: Adulto mayor, salud, beneficios del ejercicio, salud cardiovascular,
natacion.

Abstract
The objective of this study was to investigate how regular swimming practice can

improve cardiovascular health in the older adult population.

This study focused on promoting the practice of swimming as a comprehensive strategy
to improve cardiovascular health and, consequently, the quality of life of older adults.
We sought to show how swimming can be an effective tool for the prevention and
treatment of cardiovascular diseases in this population group. To achieve this goal, we
conducted a detailed analysis and review of the literature and previous studies on the
benefits and effects of swimming on cardiovascular health in older adults. The study

findings demonstrated that swimming offers numerous benefits to the cardiovascular

health of older adults.

Keywords: Older adults, health, benefits of exercise, cardiovascular health, swimming.

INTRODUCCION

El envejecimiento trae consigo diversos desafios para la salud, siendo las enfermedades
cardiovasculares una de las principales preocupaciones en la poblacion adulta mayor.
Estas enfermedades son una de las principales causas de morbilidad y mortalidad en este
grupo etario. Por ello, es esencial buscar estrategias efectivas que puedan ayudar a
mantener la salud cardiovascular y mejorar la calidad de vida de las personas mayores.

(Gutiérrez et al., 2010,).



La practica de la natacion se presenta como una solucion ideal debido a sus numerosos
beneficios sobre el sistema cardiovascular y otros aspectos de la salud (Albinet et al.,
2016). La natacion es un ejercicio aerébico de bajo impacto que involucra la mayoria de
los grupos musculares, promoviendo una mejora general en la capacidad fisica sin ejercer
una presion excesiva sobre las articulaciones. (Avila & Garcia, 2004). Este deporte ofrece
una forma segura y efectiva de aumentar la resistencia cardiovascular, fortalecer el

corazdn y mejorar la circulacion sanguinea (Villa, 2021).

Ademas de los beneficios fisicos, la natacion también tiene efectos positivos sobre la salud
mental y emocional, lo cual es crucial para el bienestar integral de los adultos mayores. La
actividad fisica en el agua puede reducir los niveles de estrés y ansiedad, mejorando el
estado de animo y la calidad de vida en general (Anddjar, 2010). Asi mismo, la natacion
proporciona oportunidades para la socializacion y la creacion de redes de apoyo, aspectos
importantes para combatir el aislamiento social en la vejez (Sojo & Coto, 2011), ante todo
esto, surge el deseo de saber los beneficios de la natacion, y la pregunta es ;Cuales son los
beneficios de la practica de la natacion sobre la salud cardiovascular en la poblacion

adulta mayor?

Este analisis se centra en explorar los beneficios especificos de la natacion sobre la salud
cardiovascular en la poblacion adulta mayor, el objetivo general de esta investigacion es
analizar cuales son los beneficios de la practica de la natacion sobre la salud
cardiovascular en la poblacion adulta mayor, destacando como esta actividad puede
contribuir a un envejecimiento mas saludable y activo. Al comprender y promover estos
beneficios, dicho objetivo es motivar a los adultos mayores a hacer de la natacion una
practica regular, ayudandolos a mantener la independencia y mejorar la salud en general

(Moreno, 2018).



REFLEXION:

La poblacion adulta mayor enfrenta diversos desafios relacionados con la salud fisica,
mental y emocional a medida que envejece. Estos desafios incluyen la pérdida de masa
muscular (sarcopenia), disminucion de la movilidad y flexibilidad, problemas
cardiovasculares, dolor y rigidez articular, y un mayor riesgo de caidas (Agiiero, 2013).
Ademas, el envejecimiento a menudo viene acompanado de problemas mentales y
emocionales como el estrés, la ansiedad, la depresion, el deterioro cognitivo y el

aislamiento social. (Pérez, G. 2017).

Figura 1,

Relacion de la actividad fisica con la prevencion de enfermedades.
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Nota: El deporte y el ejercicio como contribuyentes a la salud de las naciones (p.61), por K. M. Khan, A. M.
Thompson, S. N. Blair, J. F. Sallis, K. E. Powell, F. C. Bully A. E. Bauman, 2012, Elsevier

El envejecimiento presenta una amplia gama de problemas de salud y las enfermedades
cardiovasculares son una preocupacion importante debido a su alta prevalencia y
mortalidad entre los adultos mayores. A medida que aumenta la esperanza de vida, es
necesario encontrar métodos eficaces parala prevencionyel control de estas

enfermedades con el fin de mejorar la calidad de vida. (Rubio et al, 2016).



Las enfermedades cardiovasculares en adultos mayores, como la hipertension, la
arteriosclerosis y la enfermedad coronaria, pueden llevar a complicaciones graves y una
disminucion de la independencia funcional. El sedentarismo y la falta de actividad fisica
son factores de riesgo importantes que contribuyen al deterioro de la salud
cardiovascular. (Sanchez et al, 2014). En este contexto, la promocion de actividades fisicas

seguras y efectivas se vuelve esencial.

La natacion emerge como una opcion ideal para los adultos mayores debido a sus
caracteristicas unicas. Es un ejercicio aerébico de bajo impacto que involucra a la mayoria
de los grupos musculares, promoviendo beneficios cardiovasculares significativos sin
ejercer un estrés excesivo sobre las articulaciones (Ramirez, 2011). A pesar de sus
multiples beneficios potenciales, muchos adultos mayores no practican natacion
regularmente, ya sea por desconocimiento, falta de acceso a instalaciones adecuadas, o

barreras personales y motivacionales (Queirolo, 2020).

En resumen, La practica regular de la natacion tiene el potencial de mejorar
significativamente la salud cardiovascular de la poblacion adulta mayor. Abordar las
barreras y promover la adopcion de esta actividad puede contribuir a un envejecimiento
mas saludable, reduciendo el riesgo de enfermedades cardiovasculares y mejorando la
calidad de vida. Lo anterior nos lleva a plantearnos la siguiente pregunta: ;Cuales son los
beneficios de la practica de la natacion sobre la salud cardiovascular en la poblacion

adulta mayor?
2. BENEFICIOS DE LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA

Sabemos que la actividad fisica es importante para mantener y mejorar la salud y prevenir
enfermedades, ademas de ayudar a prolongar la vida y mejorar la calidad de vida a través

de beneficios fisicos, sociales y psicologicos basados en evidencia. (Pérez et al, 2013,). A



cualquier edad es muy importante realizar dicha practica, ya que esta trae consigo
beneficios fisiologicos, como reducir el riesgo de padecer enfermedades de tipo
cardiovascular, tension arterial, diabetes y algunos canceres, asi mismo al fortalecimiento
de musculos para realizar esfuerzos si fatiga, Psicologicos como mejorar el estado de
animo, autoestima, y una reduccion al riesgo de padecer ansiedad, depresion y estrés; De

tipo social aumentando la capacidad sociable y la autonomia (Gallego, 2012).

Las personas que no practican actividad fisica tienen a inmiscuirse en vicios de alcohol y
tabaco entre los mas comunes,lo que conlleva a causar enfermedades, es por ello
que la practica de actividad fisica promueve un estilo de vida activo y sano, ademas que
favorece de manera positiva para convertirse en personas activas y capacitadas para

aumentar el control sobre la salud y saber tomar decisiones que promuevan una vida sana.

La practica del deporte y la actividad fisica es un factor bastante positivo a la hora de
protegernos contra enfermedades asociadas al factor edad, algunos investigadores
consideran la actividad fisica como la mejor “pastilla” para su salud, ya que no existe una
la cual les calme todas sus dolencias y que al mismo tiempo tenga efectos poco adversos

(Gomez-Cabello et al., 2018).

Cabe mencionar que la practica de actividad fisica reduce el acido lactico y asi mismo

aumenta la capacidad del consumo de grasa como fuente de energia.
2.1 BENEFICIOS EN ADULTOS MAYORES

La natacion es una de las actividades fisicas mas completas y beneficiosas para la salud
cardiovascular, especialmente en la poblacion adulta mayor (Aparicio Garca-Molina et
al., 2010). Se detallan algunos de los beneficios especificos que la natacion ofrece para

mejorar la salud del sistema cardiovascular en este grupo etario.



Aumenta la resistencia cardiovascular: la natacion es un ejercicio aerobico que aumenta
la capacidad del corazon y los pulmones para transportar oxigeno a los musculos durante
un largo periodo de tiempo. Aumenta la eficiencia del sistema cardiovascular. Reducir la
frecuencia cardiaca en reposo: la natacion regular puede reducir la frecuencia cardiaca en
reposo, lo que indica que su corazon es mas fuerte y eficiente (Nelson et al., 2007; Landi

et al., 2018; Boulton et al., 2019).

Aumento del volumen sistolico: la natacion aumenta la cantidad de sangre que el corazon
bombea con cada latido, lo que significa un mayor volumen sistolico. Un corazén que
puede bombear mas sangre con menos esfuerzo puede afrontar mejor las demandas del
cuerpo. Mejora el flujo sanguineo: La actividad fisica en el agua mejora la circulacion
sanguinea, ayuda a reducir la presion arterial y mejora la salud de los vasos sanguineos

(Quelal, Coral 2023).

Disminucion de la presion arterial: la actividad fisica regular, como la natacion, ayuda a
mantener la presion arterial en un nivel saludable y reduce el riesgo de hipertension
arterial. Controle el colesterol: La natacion ayuda a mantener el colesterol saludable,
reduce el colesterol LDL (malo) y aumenta el colesterol HDL (bueno). Previene
enfermedades cardiacas: Al mejorar la funcion cardiacayla circulacion, la natacion ayuda
a prevenir enfermedades cardiacas como la aterosclerosis y la enfermedad coronaria

(MSP, 2020)

A través de la inclusion de habitos saludables, dieta saludable, y la practica de actividad
fisica y deporte regularmente nos asegura un mejor y optimo funcionamiento del sistema
circulatorio y el corazon, en pos de prevenir cualquier evento cardiovascular como

diabetes, hipertension, obesidad o diabetes (NIH, 2019).



Un estilo de vida perezoso y sedentario es solo una excusa para no participar en
actividades fisicas, que pueden tener un efecto negativo en el corazén y los vasos
sanguineos y por tanto aumentar el riesgo de padecer algun tipo de enfermedades, segtin
la OMS las cuatro principales ENT son las enfermedades cardiovasculares (17,9 millones
de muertes), el cancer (9,3 millones de muertes), las enfermedades respiratorias cronicas
(4,1 millones de muertes) y la diabetes (2,0 millones de muertes), encontrandose esta en

el cuarto lugar; (OMS, 2021)
2.2 IMPACTO DE LA ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica y movilidad demanda diversos beneficios como aumentar la resistencia
cardio pulmonar, resistencia musculo esquelética, tomando para si mismo fuerza,
mejorando la movilidad, y la coordinacidon, eleva y reduce el riesgo de prevenir
enfermedades a largo tiempo, previene enfermedades de tipo osteomusculares, reduccion
en base a la tension arterial, bajos niveles de padecer enfermedades cardiovasculares,
diabetes, y el cancer ; asi mismo mantenemos dandole vida a los musculos, y hacemos que
el sistema cardio-vascular logre desplazar oxigeno, nutrientes y sustancias importantes
para las células, cumpliendo a cabalidad su funcion de mantener la temperatura corporal,
y cardio-pulmonar eliminando CO2(diéxido de carbono) Este intercambio de gases
llamado difusion, se produce en el interior de los pulmones, hacer ejercicio es de las

maneras mas estratégicas y efectivas para la salud(Gonzalez, 2018).

Hoy en dia, aproximadamente el 60% de la poblacion mundial gasta la menor cantidad de
energia posible en sus actividades diarias. Este fenomeno afecta también a las actividades
familiares y a la inaccion del tiempo libre (Universidad de Guadalajara, 2023). Una
elevada proporcion de la poblacion es fisicamente inactiva, lo que favorece un aumento

de las enfermedades cronicas no transmisibles. No hay duda de que la inactividad fisica



es uno de los diez principales factores de riesgo de muerte en todo el mundo (Universidad

de Guadalajara, 2023).

El cuerpo esta disefiado para el movimiento y la actividad, la produccion y el consumo de
energia, permitiendo el desarrollo de diferentes funciones fisiologicas y metabdlicas,
numerosas encuestas confirman que la actividad fisica regular ayuda a combatir los
factores de riesgo, riesgos como el sedentarismo o el sobrepeso, al momento no hay alguna
planificacion que ejerza efectos beneficiosos a la salud como lo es la actividad fisico-

deportiva (Gonzalez, 2018).
2.3 RELACION ENTRE ACTIVIDAD FISICA Y LA SALUD CARDIOVASCULAR

Por estilos de vida bastante sedentarios es que se relacionan los parametros de aumento
en la mortalidad por enfermedades coronarias cardiacas, a medida que bajan los niveles
de practica en actividad fisica, aumentan los niveles de riesgo al sufrir enfermedades

cardiovasculares o cancerigenas.

La inactividad fisica es un factor de riesgo potencialmente modificable al que se le debe
dar mayor énfasis en los esfuerzos actuales para reducir el impacto de la enfermedad

coronaria en la sociedad actual. (Becerro y Galiano, 2003).

Diversos estudios e investigaciones muestran la vulnerabilidad a otras enfermedades con
respecto a la mala ingesta nutritiva, asi como somos propios de tomar decisiones y duefos
de nuestros actos, también lo somos en base a nuestro bienestar, ya que esto no se basa en
nivel de riqueza o evolucidon tecnoldgica, con nuestras decisiones podemos generar un
mejor bienestar, aportar positivamente a nuestra calidad de vida (Frishman, 2019,

Martinez de Victoria Munoz, 2018; Pérez-Jiménez et al., 2018;).

La actividad fisica regular proporciona una amplia gama de beneficios fisicos y mentales

que son esenciales para mantener una buena calidad de vida.



1. Salud Fisica: El ejercicio regular ayuda a mantener un peso saludable, fortalece el
sistema cardiovascular y mejora la resistencia muscular. Esto puede reducir el
riesgo de enfermedades cronicas como diabetes tipo 2, enfermedades cardiacas y
algunos tipos de cancer.

2. Salud mental: La actividad fisica libera endorfinas y neurotransmisores que
ayudan a reducir el estrés, la ansiedad y mejorar el estado de animo. Esto es
especialmente beneficioso para personas con depresion leve o moderada.

3. Mejorala calidad del sueiio: El ejercicio regular promueve un suefio mas profundo
y reparador, lo que mejora la concentracion y el rendimiento durante el dia.

4. Longevidad y calidad de vida: las investigaciones muestran que las personas
fisicamente activas tienden a vivir mas tiempo y tener una mejor calidad de vida

que aquellas con un estilo de vida sedentario.

Para realizar una reflexion completa sobre la practica de la natacion en la poblacion
adulto mayor, es importante considerar los beneficios fisicos, mentales y emocionales que
esta actividad puede brindar a este grupo de edad. A nivel mental y emocional, la natacion
destaca por su capacidad para reducir el estrés, mejorar el estado de animo y favorecer el
bienestar general. El contacto con el agua y la concentracidon necesaria durante la
practica pueden tenerun efecto terapéutico, favoreciendola relajacion y la
claridad mental. Ademas, la natacion es una actividad social
que permite la interaccion con los demas, ayudaa combatir la soledad y fortalece las
conexiones sociales, aspectos claves del bienestar emocional en la edad adulta. En general,
las clases de natacion para personas mayores son mas que un simple ejercicio fisico, es
una actividad holistica que beneficia el cuerpo yla mente. Es un recurso valioso para
promover el envejecimiento activo y saludable, mejorando la calidad de vida de

quienes eligen disfrutar de sus beneficios.



La investigacion sobre los beneficios de la practica de la natacion en la salud
cardiovascular de la poblacion adulta mayor revela un panorama alentador. La natacion,
como actividad fisica integral, no solo ofrece mejoras significativas en la capacidad
aerobica y la resistencia cardiovascular, sino que también contribuye a la reduccion de la
presion arterial y los niveles de colesterol. Estos efectos combinados son cruciales para la
prevencion y manejo de enfermedades cardiovasculares, que son una de las principales

causas de mortalidad en la poblacion adulta mayor.

La natacion destaca por ser una actividad de bajo impacto, ideal para personas mayores
que pueden tener limitaciones fisicas o problemas articulares. Al ejercitarse en el agua, se
reduce el riesgo de lesiones y se proporciona un entorno seguro y comodo para el ejercicio
regular. Ademas, el medio acuatico facilita movimientos que podrian ser dificiles en

tierra firme, permitiendo wun entrenamiento mas completo y efectivo.

Otro aspecto fundamental es el impacto positivo de la natacion en la salud mental y
emocional. La reduccion del estrés y la ansiedad, lograda a través del ejercicio en un
ambiente relajante como el agua, contribuye a un bienestar integral. Este bienestar mental
es vital, ya que el estrés cronico y la ansiedad estan asociados con un mayor riesgo de

enfermedades cardiovasculares.

Sin embargo, para maximizar estos beneficios, es esencial abordar y superar las barreras
que impiden la practica regular de la natacion entre los adultos mayores. La falta de
conocimiento sobre los beneficios, el acceso limitado a instalaciones adecuadas y la
motivacion son desafios que deben ser enfrentados. Programas educativos, mejoras en la

infraestructura y la creacion de grupos de apoyo y motivacion pueden desempeiar un



papel crucial en este sentido.
Para llevar a cabo este trabajo, revisamos diversos materiales bibliograficos y académicos
para explorar la produccion académicade este fendmeno tan inquietante en la
educacion. La informacion revisada en sitios web, revistas, libros y otros nos brind6 un
conocimiento mas profundo de todos los temas relacionados con el tema original, como
las principales causas y consecuencias de la desercion escolar.
En conclusion, la natacion se presenta como una solucion efectiva y accesible para
mejorar la salud cardiovascular y el bienestar general de la poblacion adulta mayor.
Fomentar su practica regular puede conducir a una mejor calidad de vida y a un
envejecimiento mas saludable y activo. Al entender y promover estos beneficios, podemos
ayudar a los adultos mayores a mantener su independencia y disfrutar de una vida mas

plena y saludable.

CONCLUSION

La practica de la natacion en la poblacion adulta mayor ofrece un conjunto integral de
beneficios que abarcan la salud fisica, mental y emocional, contribuyendo
significativamente a un envejecimiento activo y saludable. Este ejercicio de bajo impacto
es especialmente adecuado para los adultos mayores, ya que permite mejorar la capacidad
cardiovascular, fortalecer la musculatura, y aumentar la flexibilidad y la movilidad sin

someter las articulaciones a un estrés excesivo.

La natacion tiene el potencial de mejorar significativamente la salud cardiovascular de la
poblacion adulta mayor. Abordar las barreras y promover la adopcion de esta actividad
puede contribuir a un envejecimiento mas saludable, reduciendo el riesgo de

enfermedades cardiovasculares y mejorando la calidad de vida. Por lo tanto, es



fundamental desarrollar programas y politicas que faciliten el acceso y la participacion

de los adultos mayores en actividades de natacion.

En resumen, la natacion se destaca como una de las mejores opciones de ejercicio para los
adultos mayores, proporcionando beneficios holisticos que promueven un estilo de vida
activo y saludable. Fomentar la practica de la natacion en este grupo poblacional es una
estrategia eficaz para mejorar su bienestar general y prolongar su independenciay calidad

de vida.
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