
252 Recibido: . .20     Aceptado: . .202 11 06 23 31 07 3    Publicado: 24.11.2023 

Artículos de Revisión

Lucero Delgado-Angulo , Marlitt Vidal-Valle ,  1,a  1,b

Jesús Rojas-Jaimes , Luis Castañeda-Pelaez 1,c  1,d

1 aFacultad de Ciencias de la Salud, Universidad Privada del Norte. Lima, Perú. Estudiante de enfermería. ID 
bORCID:https://orcid.org/0000-0003-1262-8092. Estudiante de enfermería. ID ORCID: https://orcid.org/0000-0003-1977-7082. 

c dMaestro en Ciencias. ID ORCID: https://orcid.org/0000-0002-6910-9341. Maestro en Salud Pública. ID ORCID: 
https://orcid.org/0000-0002-9773-2579.

Resumen

En mérica Latina y el Caribe la población de personas mayores de 60 años va en incremento y con ello sus necesidades, A
demandas sociales y de salud. El envejecimiento del organismo en el hombre es un proceso natural, se caracteriza por ser 
universal, irreversible e inevitable; además este proceso es multifactorial (biológico, psicoespiritual, social), de todos estos 
factores el principal es el factor biológico. El envejecimiento está muy influenciado por los efectos de los estados del entorno, del 
estilo de vida y de las enfermedades que alteran la estructura y el manejo de ciertos sistemas incrementando su vulnerabilidad ante 
las enfermedades, en muchas ocasiones el envejecimiento se detiene debido a la presencia de la muerte. La investigación sobre el 
envejecimiento en nuestra sociedad se está tornando relevante, por lo tanto, debemos de poseer un rol activo en la búsqueda de 
nuevas formas de intervenir y comprender esta nueva y larga etapa de la vida, así como también unirse y contribuir con las nuevas 
instituciones creadas para personas adultos mayores que tienen un papel importante en el desarrollo de innovación de nuevos roles 
eficaces y relevantes para la vejez. Objetivo: Por ello este artículo está basado en describir terapias en relación con la mejora de la 
calidad de vida del paciente geriátrico, evaluar las actividades físicas que son favorable e identificar el tipo de terapia psicológica 
que tiene mayor resultado para un envejecimiento exitoso. Metodología: n la búsqueda de dicha información se encontraron E
diversas terapias que cumplieron con los criterios de inclusión y exclusión. Resultados: Se evidenció que dentro de las terapias 
físicas la geronto-gimnasia tiene mayor índice de mejora en la calidad de vida del anciano, al igual que la danza-terapia y la 
músico-terapia, por lo que se logró realizar comparaciones entre ellas. Conclusión: Dentro de este estudio se encontraron diversas 
terapias para el adulto mayor, como: Hatha Yoga, anza-terapia, músico-terapia, riso-terapia, actividades recreativas, d
acompañamiento con animales, participación social, geronto-gimnasia y ejercicio aeróbico. Para finalizar danza-terapia fue la 
que fusionó ambas actividades, por que ayudó a fortalecer el sistema musculo-esquelético y contribuyó a mejorar el estado 
anímico y junto a ello a erradicar la depresión. 

Palabras clave: Calidad de vida, adulto mayor; terapia física; envejecimiento; actividad física; terapia (fuente: DeCS 
BIREME).

Abstract

In Latin America and the Caribbean, the population of people over 60 years of age is increasing and with it their needs, 
social and health demands. The aging of the organism in man is a natural process, characterized by being universal, irreversible, 
and inevitable; In addition, this process is multifactorial (biological, psycho-spiritual, social), of all these factors the main one is 
the biological factor. Aging is highly influenced by the effects of environmental conditions, lifestyle and diseases that alter the 
structure and management of certain systems, increasing their vulnerability to disease; on many occasions, aging stops due to the 
presence of of death. Research on aging in our society is becoming relevant, therefore, we must have an active role in the search for 
new ways to intervene and understand this new and long stage of life, as well as join and contribute to the new institutions created 
for older adults who have an important role in the development of innovation of new effective and relevant roles for old age.  
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Objective: For this reason, this article is based on describing therapies in relation to improving the quality of life of the geriatric 
patient, evaluating the physical activities that are favorable, and identifying the type of psychological therapy that has the best 
results for successful aging. In the search for said information, various therapies were found that met the inclusion  Methodology: 
and exclusion criteria. It was evidenced that within the physical therapies, geronto-gymnastics has a higher rate of  Results: 
improvement in the quality of life of the elderly, as well as dance-therapy and music-therapy, for which reason it was possible to 
make comparisons between them Within this study, various therapies for the elderly were found, such as: Hatha . Conclusion: 
yoga, dance-therapy, music-therapy, laughter-therapy, recreational activities, companionship with animals, social participation, 
gerontology-gymnastics and aerobic exercise. Finally, dance-therapy was the one that merged both activities, because it helped to 
strengthen the musculoskeletal system and contributed to improving the mood and together with it to eradicate depression.

Keywords: Quality of life, older adult; physical therapy; aging; physical activity; therapy (source: MeSH NLM).

Introducción

Hoy en día el adulto mayor está expuesto a ciertos 
factores externos que pueden afectar tanto su estado físico 
como mental . Por ello, a partir de ciertos modelos planteados (1)

sobre los estudios de la calidad de vida del adulto mayor surgen 
para poder comprender y dar mejor atención y cuidado a las 
necesidades en la vejez, ya que son más vulnerables porque se 
requiere de estrategias y/o métodos de atención que les puedan 
garantizar una calidad de vida digna como también un exitoso 
envejecimiento .(2)

En la búsqueda de procedimientos se ha tomado en 
cuenta el ejercicio físico según capacidad, que constara de 
resistencia, fuerza, equilibrio y flexibilidad, y también las 
terapias psicológicas las que tendrán como fin reforzar al 
máximo sus capacidades, ratificar sus logros, valorar fortalezas 
y promover la toma de decisiones .(3)

Se encontraron diversas terapias en los artículos 
revisados en el ámbito de la actividad física, por lo que 
mencionaremos los que a consideración tienen mayor 
relevancia: primero la valoración de la capacidad aeróbica que 
se basa en la caminata, del cual se desprenden dos tipos más 
específicos los cuales son la marcha, siendo evaluada por 
cuantos metros se hacen en el tiempo estipulado, arrojando así 
un resultado . Por consiguiente está el test del paso, este es (4)

evaluado por los números de pasos realizados durante dos 
minutos, llegando cada rodilla a un punto intermedio entre la 
rótula y la espina iliaca anterosuperior, se puntúa el número de 
veces que la rodilla derecha alcanza la altura requerida . En (5)

segundo lugar, se encontró la valoración de la flexibilidad del 
miembro superior, en el cual se propone el test de tocar las 
manos tras la espalda, esta se realiza pasando una mano por 
encima del hombro y la otra por la espalda . En tercer lugar, se (6)

registra la valoración de la flexibilidad del miembro inferior, 
esta se realiza sentado en la parte delantera de una silla y con la 
pierna extendida, tratando de alcanzar con los dedos de la mano 
los dedos de los pies . Por cuarto lugar está la valoración de la (7)

fuerza-resistencia de los miembros inferiores, esto es valorado 
por el número de levantadas completas que pueden realizar con 
los brazos cruzados por delante del pecho durante 30 segundos 
(8). En quinto lugar, se encuentra la valoración de la fuerza- 
resistencia de los miembros superiores, se mide por el número 
de flexiones y extensiones de codos que pueden ser contempla- 
das en 30 segundos, movilizando una mancuerna de 2,30 kg 

para mujeres y 4 kg para varones . Y, por último, está la valo- (9)

ración de destreza que consiste en el tiempo que emplean en 
levantarse desde una posición de sentado, caminar 2,50 m, girar 
alrededor de una señal y regresar hasta sentarse de nuevo . (2)

Por otro lado, se investigó sobre la terapia psicológica, 
y de igual forma se hallaron diversos métodos, pero cabe 
resaltar que las actividades físicas, mencionadas en el párrafo 
anterior, son un gran auxiliar para el control de emociones, ya 
que mediante ello se liberan sentimientos negativos evitando el 
estrés . Continuando con los métodos hallados se evidenció (10)

que distintas terapias realizadas se ha estudiado para mantener 
estable la salud mental del adulto mayor, en primera instancia 
se encontró la terapia cognitivo-conductual que trata de 
identificar situaciones problemáticas y reformar pensamientos 
negativos; en segunda instancia se encuentra la psicoterapia 
interpersonal que se basa en la noción de que la vida de la 
persona se relaciona a vínculos estables que pueden ser en el 
ámbito sentimental, emocional y familiar con otros seres 
humanos; en tercera y última instancia esta terapia reminiscen- 
te, aborda la sanación de recuerdos vividos en el pasado . (11)

En la actualidad, la población adulta ha incrementado, 
tal es así que los psicólogos hayan estudiado diversas variables 
en esta etapa de la vida para así poder colaborar y contribuir al 
desarrollo de herramientas, evaluación y seguimiento a estas 
personas para que puedan ejecutar estrategias que ayuden al 
cambio conductual del adulto mayor, como también el crear 
programas de promoción y prevención de enfermedades psico- 
lógicas  .(12,13)

Por otro lado, cuando nos referimos a la actividad física 
del adulto mayor se toma cierto interés en cada estudio 
realizado ya que en ellos se manifiesta ciertas ventajas de esa 
práctica física en la vejez, siendo así beneficioso para poder 
prevenir y evitar enfermedades o problemas con la función 
muscular y/o articular mejorando la calidad de vida del adulto 
mayor  . (14)

De la misma manera, identificamos el problema que nos 
está llevando a realizar el estudio, el cual es la fragilidad en el 
proceso de envejecimiento del adulto mayor, ya que existe gran 
cantidad de adultos mayores en estado de abandono y/o 
también en custodia de los familiares que no saben cómo 
atender a sus adultos mayores . Si bien les pueden brindar una (15)

atención médica pero dejan de lado la parte psicológica, que 



254

juega un papel importante, porque los pacientes geriátricos 
entran en depresión y ansiedad, debido a que ya no pueden 
realizar actividades que podían hacer con facilidad, en cambio 
lo realizan con mayor dificultad, pudiendo ser parte de un 
envejecimiento natural o tener alguna patología de por medio 
(16). Tomando en cuenta todo ello, llegamos a la conclusión de  
de que la salud física es igual de importante que la salud mental 
(17).

Por ello la familia debe considerar fundamental ciertos 
factores que influyen en la calidad de vida del adulto mayor, 
siendo importante la calidad de vida que pueda llevar una 
persona en la vejez, como continuar conservando un espacio 
físico dentro de su vivienda ya que por la edad tiene la 
necesidad de poder seguir decidiendo las cosas que pueden fluir 
a su alrededor en el cual la familia deberá permitirle ejercer su 
derecho de libre expresión como también el poder proporcio- 
narle alimentación, vestido y vivienda  .(18)

Por otro lado, es importante que el anciano mejore su 
etapa de vejez fomentando su desarrollo personal incluyendo 
actividades físicas como también el de poderse integrar 
socialmente en su tiempo libre y recreación . Los países (19)

latinoamericanos que llegan a estar involucrados en este tema 
tan importante enfrentan de manera adecuada que la sociedad 
pueda tener una mejor visión y comprensión del proceso que 
requiere el envejecimiento contribuyendo y desarrollando así 
recursos necesarios como apoyo integral para el adulto mayor 
(20,21).

El objetivo del presente estudio fue describir métodos 
comprobados que ayuden a la mejora de la calidad de vida del 
adulto mayor y de esa forma lograr un envejecimiento exitoso.

 

Estrategia de búsqueda 

En esta revisión sistemática de la literatura científica 
sobre la calidad de vida del adulto mayor, se investigó desde un 
punto de vista narrativo en bases de datos nacionales e 
internacionales: S , M , P , R , G  cielo edline ubmed edalyc oogle
académico nd; también se usaron los buscadores booleanos A , 
O  y N , y el diccionario especializado T ; el r ot hesaurus
desarrollo de este estudio se realizó en el per odo de agosto í
siguiendo su proceso en el año 2021. Se elaboró el recojo de 
información usando descriptores como “Adulto mayor”, 
“Calidad vida”, “Terapias físicas", “Terapias psicológicas”, 
“Envejecimiento exitoso”. Los descriptores mencionados se 
obtuvieron mediante la metodología de PICO, siendo “P” la 
población del estudio, en este caso la población son los 
pacientes geriátricos; la “I” es la intervención por lo cual esta 
serían las terapias físicas y psicológicas; “C” es la compara- 
ción, sin embargo, en dicho estudio este no procede; por último, 
la “O” que son los resultados, el cual sería la calidad de vida.

Por consiguiente, la información de cada estudio ha 
sido seleccionada bajo ciertos criterios de inclusión que se 
detallaran a continuación: que describan de manera clara la 
importancia de realizar actividad física durante los sesenta y 
cinco años a más, que muestren distintos tipos de actividades 
físicas que beneficien al adulto mayor, ventajas de mantener 

una salud mental equilibrada en la vejez, que contengan 
información sobre promoción y prevención de un envejeci- 
miento exitoso. Tomando en cuenta que todos ellos hayan sido 
publicados entre los últimos 5 años, abarcando desde el 2016 al 
2021, para así tener una información actualizada sobre el 
estudio.

Cada documento se analizó principalmente por medio 
de la lectura, la cantidad de referencia bibliográfica y 
verificando la procedencia de estas. Además, para la detección 
de artículos duplicados, se usó el gestor de referencias 
Mendeley, que a su vez permitió organizar y encontrar nuevas 
referencias bibliográficas y documentos de investigación. Los 
artículos pasaron filtro por dos personas, el cual se revisaron en 
conjunto los estudios hallados evitando así la duplicidad de 
artículos.

 
Caracterización de artículos encontrados
  
Recolectando información mediante distintos buscado- 

res, encontramos diversos artículos donde priorizamos los años 
que abarca desde 2016 hasta 2021, cumpliendo con los criterios 
de información actualizada como se muestra en la tabla 1.

De los últimos cinco años consultados, se encuentra que 
en el año 2016 y 2017 se han publicado más información sobre 
el tema, mientras que en el 2021 se denota que hubo la menor 
cantidad de artículos hallados. 

Dando respuesta a los objetivos realizados de la 
presente investigación, a través del estudio se encontraron 
treinta artículos que cumplían con los criterios de inclusión y 
exclusión. En el primer grupo encontramos beneficios y 
ventajas que conllevan a un envejecimiento exitoso mediante 
distintas actividades físicas. En el segundo grupo se evidenció 
distintas terapias que favorecen al adulto mayor en el ámbito 
cognitivo y emocional ( abla 2 3).T y 

De los artículos encontrados que nos dieron informa- 
ción sobre terapia física para el adulto mayor, se denota que la 
mayor nformación fue encontrada en Google académico, y i
encontrando menos cantidad de información en Pubmed.

AÑOS CANTIDAD

 2016        14

 2017        14

 2018        13

 2019          4

 2020          3

 2021          2
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De los artículos que nos dieron información sobre 
terapias psicológicas para el adulto mayor, se evidencia que la 
mayor información fue encontrada en Google académico, 
mientras que Redalyc, Scielo y Dialnet cuentan con un bajo 
número de artículos encontrados.

De acuerdo con la cantidad de investigaciones estudia- 
das, se realizó un conteo para ver qué país de Latinoamérica 
obtuvo más artículos e investigaciones sobre terapias físicas y 
terapias psicológicas ( abla 4).T

Terapias físicas en adultos mayores 
de Latinoamérica

Si bien es cierto la actividad física en un adulto mayor 
va disminuyendo poco a poco a medida que avanza su edad, por 

ello, en esta investigación se habló de cuán importante es el 
ejercicio físico recomendados en la vejez ( abla 5) . Los T (22)

beneficios y ventajas que la actividad física aporta dentro de la 
calidad de vida del adulto mayor, puesto que reducen el riesgo 
de enfermedades cardiovasculares o la tensión arterial alta, de 
la misma manera, fortalece los huesos aumentando la densidad 
ósea . De acuerdo a la investigación realizada se obtuvieron (23,24)

resultados de los tipos de terapias físicas que pueden realizar 
los adultos de la tercera edad como por ejemplo: Hatha oga, y
esta viene a ser un método de ejercicios físicos que se emplea 
básicamente con fines terapéuticos desde un aspecto físico, este 
tipo de terapias tiene como ventaja el poder abordar ciertas 
enfermedades o trastornos de déficit motor en los ancianos, el 
cual tiene como beneficio mantener el bienestar físico, 
igualmente el tener conectados la mente y el cuerpo . (25)

Asímismo, G está la eronto-gimnasia se basa en el movimiento 
músculo esquelético  con la finalidad de poder mejorar el 
sistema cardio-respiratorio y aumentar el tono muscular, este 
tipo de terapias tiene el beneficio de aumentar la capacidad, el 
equilibrio y la agilidad al igual que la coordinación, además 
beneficia el buen funcionamiento del sistema sanguíneo 
favoreciendo el retorno venoso . Ejercicios aeróbicos en el (26,27)

adulto mayor tienen como beneficio mejorar la eficacia 
card aca y la capacidad respiratoria .í (28,29)

Por otro lado, es importante que se tenga en cuenta que 
las prácticas cotidianas, las actividades domésticas y el salir a 
caminar también son actividades que una persona de la tercera 
edad puede realizar sin ningún problema .(23,30)

En un estudio realizado por Lores Diana y Jesús Tello, 
nos mencionan que el adulto mayor pasa por diversos cambios 
fisiológicos en el cual empieza a tener ciertas limitaciones en 
sus actividades cotidianas como también el riesgo de caídas que 
pueden sufrir por la debilidad de sus sistemas músculo esquelé- 
ticos si es que estos no empiezan con una rutina de ejercicios o 
actividades físicas (31,32)según lo que se muestra en estudios . 

Tabla 3
Artículos encontrados de acuerdo con la base de 
datos sobre terapia psicológica en el adulto mayor

PAISES         

Ecuador 

Perú 

Bolivia 

Colombia 

Cuba 

Venezuela 

México 

Chile 

Uruguay 

  CANTIDAD

10

9

3

4

2

1

4

4

1

TIPO DE EJERCICIO     BENEFICIO

Estiramiento                  Ayudan a fortalecer el m sculo, ú
da  más consistencia y reduce el 
impacto de esfuerzo en las 
articulaciones

Flexibilidad                   Mejora el grado de movilidad de 
las articulaciones, la postura y 
reduce el riesgo de lesiones

Aeróbicos                      Ayuda al acondicionamiento del  
cuerpo; se ponen a tono el siste- 
tema cardiorrespiratorio y los 
músculos

Corporales                    Ayudan al adulto mayor a optar 
una postura adecuada, mejorar su 
equilibrio y relajarlas
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Según María José Sánchez, en su estudio realizado en el 
año 2019, reunió un grupo de 29 personas, donde sacó una 
muestra de 16 individuos que realizaban actividades físicas, de 
este grupo 4 de ellos refieren que realizan ejercicios físicos con 
normalidad, 9 bastante bien y 3 muy bien, los cuales aluden a la 
percepción de la calidad de vida de los mismos .(23,33)

Terapias psicológicas en adultos 
mayores de Latinoamérica

En este estudio se pudieron evidenciar ciertas terapias 
psicológicas que ayudan a mejorar la calidad de vida del adulto 
mayor, ya que en esta etapa estos suelen ser vulnerables a 
sentirse solos o el sentirse excluidos de ciertas cosas en las 
cuales ya no pueda realizar por su edad, debido a esto llegan a 
tener problemas cognitivos y emocionales que afectan el 
bienestar de salud mental . Dentro del ámbito de la salud la (34)

Riso-terapia es un método que ayuda a reducir los niveles de 
depresión, por lo que ayuda a incrementar la felicidad en los 
adultos mayores, ya que en este ciclo de vida ellos son muy 
susceptibles . En el estudio de Santos M, Pablo; Moro G. (35,36)

Lourdes; Jenaro R. Cristina, los participantes de esta terapia 
manifestaron los beneficios en su estado de ánimo durante y 
después de las sesiones, lo que conllevó a que se encuentren 
más optimistas y motivados para realizar diversas actividades 
percibiendo mayor bienestar en el ámbito mental . (37,38)

Por otro lado se encontró la  o también Psico-danza
llamada la , esta es un tipo de psicoterapia en el Danza-terapia
cual el adulto mayor suelta las tensiones mediante el 
movimiento corporal el cual tiene como beneficio liberar el 
afecto o las expresiones reprimidas , , ayuda a (39,40) asimismo
evitar la depresión el adultos mayores y a controlar sus 
emociones; de la misma manera ayuda a la coordinación ya que 
se tiene que llevar el ritmo de la música al momento de 
bailar  .(41,42)

En una investigación realizada por Damián C. Virginia, 
menciona que la depresión es un trastorno psicológico 
silencioso en la vejez, en el cual el adulto mayor cuenta con 
dificultades para tratar sus problemas de salud y por ello suelen 
caer en la depresión .(43)

La terapia asistida por animales se considera como una 
intervención que tiene beneficios en el ámbito biológico, 
psicológico, social y espiritual. Uno de los motivos por los 
cuales los animales generan mejoras en distintas áreas es 
porque generan un aumento en la motivación; el animal llega a 
ser considerado como un estímulo multisensorial, de tal modo 
que, por naturaleza, contiene elementos del movimiento, 
sonido, olor, textura, calor y una sensación física táctil que 
automáticamente despierta todos los sentidos de una persona al 
ser un estímulo vivo . (44,45)

Dentro de las terapias asistidas por animales se 
evidenció dos de ellos en específico, siendo el perro y el 
caballo, en el perro se mostraron resultados en el cual se 
observaba la disminución de niveles altos de estrés, como 

también el aumento de la autoestima y una mayor capacidad de 
mostrar emociones. En el caballo se obtuvieron beneficios 
como romper el aislamiento de las personas mayores como 
también el activar el sistema nervioso central por medio de 
información sensorial .(44)

Integración de las terapias en el paciente geriátrico 

Como se evidencia en los estudios de los artículos 
encontrados, se debe tomar en cuenta como etapa inicial el 
realizar un diagnóstico de las necesidades del individuo y de su 
entorno, para así poder identificar en qué condición física se 
encuentra, para proponer un esquema de acuerdo con las 
necesidades y posibilidad, de la misma forma concientizar a los 
familiares que sean partícipes de los programas para lograr que 
el adulto mayor se sienta más incentivado en cumplir con los 
mismos .(46,47)

En primer lugar, se mencionará a los estudios realizados 
en el ámbito físico. Se sabe que la pirámide poblacional está 
cambiando en los países de Latinoamérica con una leve 
diferencia, ya que se estima que la cantidad de adultos mayores 
va en aumento, por lo que es necesario poner énfasis en el logro 
de la independencia de los mismos . Por ello se han compro- (48)

bado que el entrenamiento de la fuerza muscular mejora la 
funcionalidad de los adultos mayores, permitiéndole realizar 
actividades cotidianas eficaces y con menor esfuerzo, así 
mismo mejorando la flexibilidad general de estos, interpretán- 
dose en una mejora en la calidad de vida  . (49,50)

Según el estudio de Recalde, Triviño, Pizarro y Vargas 
coinciden con la investigación ya descrita anteriormente, dado 
que existen programas que se realizan para ayudar a mejorar la 
calidad de vida del adulto mayor, en estas también se considera 
importante el establecer cierta cantidad de estrategias el cual no 
solo debe de promocionarse a los ojos del adulto mayor sino 
también a la de sus familias, ya que mediante ello ayuda a la 
concientización de los mismos  .(51)

Se evidenció un resultado favorable respecto al atha H
yoga, el cual es una serie de posturas físicas y técnicas de 
respiración, estos pueden durar aproximadamente entre treinta 
minutos y dos horas dependiendo de las necesidades y 
capacidades del paciente, estos benefician el aparato músculo 
esquelético y respiratorio sobre el déficit motor en la 
longevidad, estimula la coordinación, el equilibrio, la fuerza, 
respiración como también la flexibilidad .(52)

Se debe considerar que la salud vital está ligada a la 
felicidad, por ello se hallan menor cantidad de mortalidad; se 
menciona que en diversos estudio e investigaciones que la risa 
o felicidad es una de las terapias fundamentales en la salud de 
las personas de la tercera edad . Hoy en día la risa-terapia (53)

viene a ser una de las herramientas que se usan para ayudar a 
poder mantener el bienestar mental como también el envejeci- 
miento activo, a través de la risa comunicas tu capacidad de 
gozo, amor y plenitud, como también a través de ello puedes 
liberar miedo o disgustos . (54)
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En danza-terapia se utilizan la danza y el movimiento 
con fines terapéuticos para alcanzar la integración de procesos 
corporales, emocionales y cognitivos . La terapia de baile (55)

suele ser muy agradable para los adultos mayores, no solo por el 
movimiento y el placer de escuchar música, también porque les 
da la ocasión de reunirse con otras personas . De la misma (56,57)

manera, el hecho de que el adulto mayor tenga contacto con sus 
compañeros de baile, le ayudan a superar pensamientos de 
soledad y mejorar la autoestima . La idea de este medio (58)

terapéutico es que haya conexión entre la mente y el cuerpo; 
para desarrollar un sentido positivo del yo, exteriorizar 
sentimientos y emociones y lograr aumentar el nivel de 
seguridad en sí mismos  .(59)

Como otra terapia psicológica se encontró la erapia t
asistida por animales ya que son considerados como 
estimulantes multi-sensoriales, este tipo de terapias se dan 
básicamente en ancianos que refieren sentirse solos, ya que esto 
ayuda a disminuir los sentimientos de soledad, como también 
disminuyen la ansiedad, el riesgo de depresión y a tener un poco 
más de empatía, responsabilidad el cual mejora las relaciones 
sociale (60,61)s .

Para las personas mayores los animales generan un 
efecto positivo ya que mediante ellos los ancianos encuentran 
compañía y una satisfacción emocional, de igual manera los 
ayudan reducir el deterioro físico ya que los motivan a realizar 
actividad física básica y además mejora su nivel emocional y 
psicológico llevando una mejor calidad de vida .(62,631)

Dentro de este tipo de terapias con animales se 
encuentra el perro ya que se ha podido evidenciar que esta 
colabora y contribuye a mejorar el estado emocional y mental 
del adulto mayor como también les ayuda a reducir los niveles 
de estrés y ansiedad . , según un estudio realizado la (64) Asimismo
mayoría de perros que toman el rol de co-terapeutas, ya que 
mediante ello los ancianos generan recuerdos pasados y presen- 
tes el cual colabora a ver la realidad .(651)

Por otro lado, también se utilizan como animal tera- 
péutico en adultos mayores suelen ser las aves como los 
canarios, periquitos y pinzones; estás aves permiten una mejora 
en el estado emocional de la persona, como también mejora la 
comunicación, aumento del autoestima y menor aislamiento 

social mejorando su estado anímico y una gran disminución de 
la depresión  .(66,67)

Habiendo mencionado todo lo anterior, se puede 
resaltar que para el adulto mayor es preferible usar la 
psicoterapia, ya que es fundamental que primero se encuentren 
emocionalmente estables para que de este modo ellos tengan 
voluntad de realizar otras actividades como ejercicio físico, 
natación, yoga, etc. . Por otro lado, se evidenció que los (68)

vínculos familiares afectivos que logran alcanzar los adultos 
mayores armonizan sus sentimientos, sus habilidades, sus 
destrezas como también su renovación de buenos hábitos .(69)

Para finalizar, según los estudios de cada artículo leído, 
se menciona que la actividad física y las terapias psicológicas 
van de la mano, ya que el realizar actividades recreativas trae un 
gran conjunto de beneficios psicosociales en la vida del adulto 
mayor obteniendo así un favorable aspecto físico el cual se 
relaciona con el aspecto psicosocial y la calidad de vida de los 
adultos mayores .(70)

Conclusiones

La revisión de la información nos plantea mejoras para 
que el adulto mayor logre un envejecimiento exitoso, 
basándose en métodos científicos que abarcan dos ámbitos 
fundamentales que son la parte física y psicológica, ya que 
como un equilibrio entre ellos se logrará una óptima calidad de 
vida en las personas de la tercera edad. Dentro de este estudio se 
encontraron diversas terapias para el adulto mayor, como: 
Hatha oga, anza-terapia, músico-terapia, riso-terapia, y d
actividades recreativas, acompañamiento con animales, 
participación social, geronto-gimnasia y ejercicio aeróbico. 
Según la revisión bibliográfica la mejor terapia a nivel físico 
fue la geronto-gimnasia, ya que ayudó a un porcentaje 
significativo de adultos mayores a lograr su independencia 
física, las terapias psicológicas de mayor relevancia fue la 
musico terapia debida que la mayoría de  ancianos gusta de - los
la música de sus épocas y ayuda a recordar momentos felices. 
Del mismo modo la danza-terapia fue la que fusionó ambas 
actividades, por que ayudó a fortalecer el sistema  músculo 
esquelético y contribuyó a mejorar el estado anímico y junto a 
ello a erradicar la depresión.
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