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Resumen: Azofeifa-Mora, C.A. (2018). Revisién de los beneficios de la intensidad
y modalidades del ejercicio fisico sobre el estrés psicoldgico. PENSAR EN
MOVIMIENTO: Revista de Ciencias del Ejercicio y la Salud, 16(1), 1-21. El
propdsito de esta revision sistemdtica fue hacer un recuento de los principales resultados
de la intensidad del ejercicio fisico, asi como del entrenamiento aerdbico, fuerza
muscular, yoga, tai chi y pilates como estrategias de afrontamiento en la disminucién del
estrés psicoldgico. Para ello se realizé una busqueda en diversas bases de datos (Google
Académico, SportDiscus, Science Direct, Scopus, Springer Link) de articulos cientificos
publicados desde el 2010 hasta el 2017, bajo las siguientes palabras claves (en espafiol
e inglés): estrés psicoldgico, ejercicio, entrenamiento aerdbico, fuerza, yoga, pilates, tai
chi, intensidad, cortisol y actividad fisica. Para un total de 32 articulos utilizados. Segun
estos articulos, la mayor intensidad al momento de practicar ejercicio fisico produce
mayores beneficios sobre la disminucién del estrés psicoldgico; ademas, el entrenamiento
aer6bico y la practica de yoga son las modalidades sobre las cuales recaen los mayores
beneficios, segn los resultados mostrados en las investigaciones, en la disminucién del
estrés psicoldgico y, por el contrario, en cuanto al entrenamiento de la fuerza muscular,
el tai chi y los pilates es necesaria una mayor cantidad de estudios para poder determinar
su efectividad en el manejo del estrés.

Palabras clave: fuerza muscular, yoga, afrontamiento, aerdbico.

Abstract: Azofeifa-Mora, C.A. (2018). Review of the benefits of physical exercise on
psychological stress based on intensity and mode. PENSAR EN MOVIMIENTO:
Revista de Ciencias del Ejercicio y la Salud, 16(1), 1-21.The purpose of this systematic
review was to summarize the main results of physical exercise based on intensity and
mode, including acrobic training, muscle strength, yoga, tai chi and Pilates as coping
strategies to reduce psychological stress. Consulting several databases (Google Scholar,
SportDiscus, Science Direct, Scopus, and Springer Link), a search was conducted for
scientific articles published from 2010 to 2017, using the following keywords in English
and Spanish: stress, physiological stress, wellness, exercise, aerobic training, strength
training, endurance training, intensity, physical activity y burnout. A total of 32 articles
was selected. According to these articles, the greater the intensity when practicing
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physical exercise, the greater the benefits to reduce psychological stress. In addition,
aerobic and yoga exercises are the modes with the most benefits to reduce stress based
on the results in the articles consulted. On the contrary, as far as training for muscular
strength, tai chi and Pilates require further studies to be able to determine their
effectiveness in managing stress.

Keywords: muscular strength, yoga, coping, acrobic.

Resumo: Azofeifa-Mora, C.A. (2018). Revisio dos beneficios da intensidade
¢ modalidades do exercicio fisico sobre o estresse psicolégico. PENSAR EN
MOVIMIENTO: Revista de Ciencias del Ejercicio y la Salud, 16(1), 1-21. O propésito
desta revisio sistemdtica foi fazer uma recontagem dos principais resultados da
intensidade do exercicio fisico, bem como do treinamento aerdbico, forca muscular,
ioga, Tai chi e Pilates como estratégias para enfrentar a luta na diminuigio do estresse
psicolégico. Para isso, realizou-se uma busca em diversas bases de dados (Google
Académico, SportDiscus, Science Direct, Scopus, Springer Link) de artigos cientificos
publicados desde 2010 até 2017, usando as seguintes palavras chaves (em Espanhol e
Inglés): estresse psicolégico, exercicio, treinamento aerébico, forga, ioga, Pilates, Tai chi,
intensidade, cortisol e atividade fisica, totalizando 32 artigos utilizados. Segundo esses
artigos, a maior intensidade no momento de praticar exercicio fisico produz maiores
beneficios sobre a diminuigao do estresse psicoldgico; além disso, o treinamento aerébico
e a prética de ioga s3o as modalidades sobre as quais recaem os maiores beneficios,
segundo os resultados mostrados nas pesquisas, na diminuicao do estresse psicoldgico
¢, pelo contrério, com relagao ao treinamento da for¢a muscular, o Tai chi e o Pilates
requerem uma maior quantidade de estudos para poder determinar sua efetividade no
manejo do estresse.

Azofeifa-Mora, C.A. (2018). Revisio dos beneficios da intensidade e modalidades do
exercicio fisico sobre o estresse psicolégico. PENSAR EN MOVIMIENTO: Revista de
Ciencias del Ejercicio y la Salud, 16(1), 1-21. O propésito desta reviso sistemdtica foi
fazer uma recontagem dos principais resultados da intensidade do exercicio fisico, bem
como do treinamento aerdbico, for¢a muscular, ioga, Tai chi e Pilates como estratégias
para enfrentar a luta na diminuicio do estresse psicoldgico. Para isso, realizou-se uma
busca em diversas bases de dados (Google Académico, SportDiscus, Science Direct,
Scopus, Springer Link) de artigos cientificos publicados desde 2010 até 2017, usando
as seguintes palavras chaves (em Espanhol e Inglés): estresse psicolégico, exercicio,
treinamento aerdbico, forga, ioga, Pilates, Tai chi, intensidade, cortisol e atividade
fisica, totalizando 32 artigos utilizados. Segundo esses artigos, a maior intensidade no
momento de praticar exercicio fisico produz maiores beneficios sobre a diminuigao
do estresse psicolégico; além disso, o treinamento aerdbico e a pratica de ioga sio
as modalidades sobre as quais recaem os maiores beneficios, segundo os resultados
mostrados nas pesquisas, na diminuicio do estresse psicoldgico e, pelo contririo, com
relagio ao treinamento da for¢a muscular, o Tai chi ¢ o Pilates requerem uma maior
quantidade de estudos para poder determinar sua efetividade no manejo do estresse.

Palavras-chave: forca muscular, ioga, enfrentar, aerébico.

Las diferentes estrategias que en la era moderna han sido objeto de estudio
para afrontar los estados crénicos de estrés psicolégico en las personas son
diversas y, precisamente, por sus caracteristicas de sociedad globalizada y
repleta de presiones que a diario se incrementan, &mbitos como el laboral,
social, econdmicoy familiar se ven amenazados (Bhosale & Shejwal, 2013;
Jackson, 2014; Ramén De La Fuente, 2012).

Dentro de tales estrategias, la practica regular de ejercicio fisico ha
mostrado ser efectiva como estrategia de afrontamiento ante estados de
estrés psicoldgico (Castelli, Glowacki, Barcelona, Calvert, & Hwang,
2015; Kettunen, 2015); sin embargo, diversos modos e intensidades
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de realizaciéon que en la actualidad pueden ser aplicados generan cierta
incertidumbre sobre la efectividad real de cada uno de ellos como
estrategias efectivas para el control del estrés psicolégico (Mburu-Matiba,
2015; Nelson & Cromwell, 2016).

El presente articulo tiene como objetivo realizar un recuento de los
hallazgos recientes en la literatura cientifica respecto al ejercicio fisico
como estrategia para afrontar el estrés psicoldgico, obtenidos mediante
diversas formas y a partir de distintas intensidades de trabajo.

METODOLOGIA

Se realizé una revision bibliografica de literatura cientifica para identificar
los posibles estudios concernientes al estrés psicologico y el ejercicio fisico.
Los motores de busqueda utilizados para obtener la informacién fueron
Google Académico, SportDiscus, Science Direct, Scopus y Springer Link;
junto a ello se efectué una bisqueda manual en libros. Se utilizaron
las siguientes palabras claves para la busqueda de la informacién: estrés
psicolédgico, ejercicio, entrenamiento aerébico, fuerza, yoga, pilates, tai
chi, intensidad, cortisol y actividad fisica. En inglés, las palabras utilizadas
fueron: stress, physiological stress, wellness, exercise, aerobic training,
strength training, endurance training, intensity, physical activity y
burnout.

Con respecto a los criterios de inclusién utilizados, se incluyeron
articulos en donde se relacionaran las variables del estrés psicolégico y no
fisioldgico y su comportamiento producto de algin tipo de tratamiento
aplicado, donde las diferentes modalidades de actividad fisica fueran el eje
principal, y se descartaron articulos donde el tratamiento farmacolégico
estuviese presente.

La busqueda de la informacién se limité al periodo comprendido entre
los anos 2010y el 2017, con el fin de obtener la informacién mas reciente.
De un total de 109 articulos encontrados que cumplian inicialmente con
los requisitos de busqueda se utilizaron finalmente un total de 32 articulos
para analizar la temdtica, segtin los criterios de seleccién (Figura 1).
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Cantidad de estudios

identificados en las distintas « Intensidad - Nivel de estrés psicologico

bases de datos (7=1009) (n=14) [Espafiol (n=3); Inglés (7=11)]

+ Entrenamiento aerobico - Estrés psicoldgico
(n=13) [Espaiiol (n=3); Inglés (7=10)]

+ Entrenamiento de fuerza- Estrés psicoldgico

Cantidad de estudios tras la (n=13) [Espaiiol (1=2); Inglés (7=11)]

eliminacién de duplicados » - Pilates - Estrés psicologico (7=9) [Espaiiol

(n=85) (n=5), Inglés (n=4)]
- Yoga - Estrés Psicolégico (n=13) [Espafiol
l (n=3), Inglés (n=10)]

- Tai Chi- Estrés psiclégico (7=23) [Espaicl
)

Estudios incluidos para el (n=7); Inglés (n=16
estudio (n=32)

Criterio inclusion:
- Articulos texto completo
- Valoracién estrés psicolégico (EP)
- Inexistencia de tratamiento

- famacolégico

« Intensidad - Nivel de estres - Evidencia de relacién entre alguna
psicologico (r=8) [Espafiol (7=0) modalidad de ejercicio fisico de forma
Inglés (n=8)] experimental u observacional y EP

- Entrenamiento aerdbico - Estrés 2010l 2017
psicoldgico (n=T) [Espafiol (n=0)
Inglés (n=7)]

- Entrenamiento de fuerza- Estrés
psicolégico (n=3) [Espaiiol (n=0);
Inglés (n=3)]

« Pilates - Estrés psieolégico (7=2)
[Espariol (n=1); Inglés (7=1)]

« Yoga - Estrés Psicologico (7=8) ) . i
[Espariol (n=0), Inglés (7=8)] Figura 1. Diagrama para los criterios de btisqueda y seleccion de los

« Tai Chi - Estrés psiclogico (1=4) estudios. Fuente adaptado de Menesis-Echavez, Gonzalez-Jiménez,
[Espariol (n=1); Inglés (7=3)] Gorrea-Bautista, Schmidt-Rio Valle, & Ramirez-Vélez, 2015

Figura 1.

Diagrama para los criterios de bisqueda y seleccién de los estudios
Fuente adaptado de Menesis-Echdvez, Gonzédlez-Jiménez, Correa-Bautista, Schmidt-Rio Valle, & Ramirez-Vélez, 2015.

RESULTADOS

Un total de 32 articulos fueron utilizados posterior al cumplimiento
de los criterios de inclusion; estos se distribuyeron en tablas, segun la
modalidad de ejercicio fisico estudiada. En la Tabla 1 se muestran los
estudios relacionados con la intensidad del ejercicio y sus efectos sobre
el estrés psicoldgico (ES), para un total de ocho articulos. En la Tabla
2 se observan los articulos relacionados con el efecto del entrenamiento
aerdbico sobre el ES, para un total de siete articulos.

En la Tabla 3 se muestran los articulos relacionados con el
entrenamiento de la fuerza muscular y los niveles de ES, para un total de
tres articulos. La Tabla 4, con un total de ocho articulos seleccionados,
muestra la relacién entre la prictica del método de yoga y su relacién con
los niveles de ES.

En laTabla 5 se muestran los estudios donde se utiliza el método del tai
chiy su relacién con el ES, para un total de cuatro articulos. Por ultimo, la
Tabla 6 muestralos articulos en los cuales se relaciona el método de pilates
con el ES, para un total de dos articulos.

Estrés psicoldgico e intensidad del ejercicio fisico

Elaumento en la intensidad del ejercicio fisico parece tener un impacto
positivo sobre los niveles de estrés psicolégico en las personas, actuando
en muchos casos como analgésico sobre el organismo (Amlani & Munir,
2014; Habibzadeh, 2015). Estudios realizados con diversas poblaciones
de estudiantes universitarios, por medio de autoreporte con la aplicacién
de cuestionarios para valorar los niveles de actividad fisica y su relacién
con el ES, han mostrado que las personas que reportan realizar actividad
fisica a mayor intensidad (vigorosa) reportan niveles de estrés percibido
mucho menores; el caso contrario ocurre en aquellos cuyos niveles de
actividad fisica son menores (Gerber et al., 2014; Gillan et al.,, 2013; Lapa,
2015; Vankim & Nelson, 2013).
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Estudios en los que se monitorea la actividad fisica realizada por medio
deacelerémetros, durante periodos aproximados a una semanay tomando
en cuenta variables como la medicién de la frecuencia cardiaca, niveles
de cortisol a nivel salival, estrés percibido e incluso ansiedad, utilizando
la aplicacién de cuestionarios, entrevistas unipersonales, monitoreo de
eventos estresantes por reportes moviles, entre otros, muestran la misma
tendencia sobre la intensidad de la actividad fisica vigorosa como
determinante importante. Asimismo, una mayor realizacién de la misma
se correlaciona con niveles de estrés percibido y cortisol salival menores,
evidenciando que la mayor intensidad tiene efectos positivos sobre los
niveles de ES (Gerber et al., 2017; Jones, Taylor, Liao, Intille, & Dunton,
2017; Klaperski, von Dawans, Heinrichs, & Fuchs, 2013; Martikainen et
al., 2013).

Estrés psicoldgico y entrenamiento aerébico

Distintos estudios, realizados con poblaciones diversas, han mostrado
beneficios asociados a la realizacion de ejercicio en forma aerdbica sobre
varias manifestaciones de estrés psicoldgico. Intervenciones que abarcan
desde 4 hasta 12 semanas, con un volumen de trabajo entre los 30-60 min,
a intensidades bajas-moderadas (60%-75% fcméx.), realizadas 2-3 veces
por semana han mostrado mejoras significativas en la

Tabla 1

Caracteristicas de los estudios relacionados con la intensidad del ejercicio y el estrés psicoldgico

Estudio (afio)

Poblacion

Intervencion Resultados Conclusion

Lapa (2015)

Gerber et al. (2014)

Vankim & Nelson
(2013)

Gerber etal (2017)

Klaperski,Dawans,
Heinrichs &Fuchs
(2013)

Wartikainen et al
(2013)

Jones etal. (2017)

Gillanetal (2013)

Estudiantes (n=700)

Estudiantes (n=42)

Estudiantes (n=14804)

Estudiantes (n=42)

Mujeres jévenes (n=47)
Grupes (escasaactividad,
moderada, vigorosa)

Nifios de comunidad urbana
(n=258, 8 afios)

Adultos (n=105)

Empleados de centro educativo
(n=136)

Cuestionarios: actividad fisica, estrés, depresién,
dolor percibide

Cuestionarios. nivel actividad fisica y bienestar DS = menor nivel acividad fisica se reladona con menor La relacion entre el bienestar psicolagico y 105 niveles de AR
psicoldgica

bienestar psicoligico reveld una DS, donde los participantes con AF moderada y
alta igni mas altas

que los participantas con baja AF.

Personas que reportan mayor practica de actividad Cumplir con los estandares de AF vigorosa de la ACSM esta

intensa relacionan menor estrés percibido, dolor, mayor asociade con una salud mejorada y con una mayor

calidad de suefio capacidad de adaplacion entre los jévenes, induso en
comparadién con aquellos que estan reuniendo o superando
los requisitos AF moderada.

Auto reporte de actividad vigorosa, esirés
percibido, salud mental, socialzacion

Cuestionario estrés social (TSST), control par
acelerdmetro actividad fisica (7 dias), cortisol,
frecuencia cardiaca, ansiedad

Valoracién cortisol, saliva y estrés psicosocial
(TSET-G), frecuencia cardiaca
Entrevista individualy una tareainesperada

Mediciones:

AF (acelerémetros)

Ceortisol diurno

Prueba de estrés social de Trier (TSST)

Mediciones (durante 4 dias)Acelerdmetro, medr
AF. Evaluacidn ecoldgica momentdnea (EMA) de
estrés al responder mensajes en un teléfono movil
varias veces al dia

Cuestionario en linea: Coping Inventory for
Stressful Situations (CISS), -Perceived Stress
Scale (PSS)

Physical Activity from the NHANES (2007-2008)
Beverage and dietary questions from the Nurses’
Health Study.

DS = personas que siguen las recomendaciones de
actividad fisica vigorosa repartan mayor salud mental y
menor estrés percinido

DS = niveles altos de estrés y niveles inferiores actividad
fisica vigorosa (ACSM) reflejaron altos niveles de cortisol
durante el testTSST

DS = estrés percibido, cortisol ¥ frecuencia cardiaca
menores como respuesta al estresor grupe de actividad
vigorasa

NDS = diferentes niveles de actividad fisica y el cortisol
salivar

NDS = mayores niveles e intensidades AF e incremento
cortisol

DS = incremento cortisol después del TSST en los nifios
con bajas intensidades actividadfisica

ES relacidn negativa con actividad sedentaria minutos
previos y posterioraun aviso EMADS= AF ligerase
asocit positivamente (EMA) can mayor ESNDS = AF
moderaday vigorosay ES (EMA)

DS = AF vigorosa relaciond menor ES percibido y mayor
estrategia afrontamiento

Las intervenciones destinadas a mejorar el bienestar mental
de los estudiantes universitarios también deberfan considerar
la promocién de la actividad fisica

AF vigorosa tiene un alto potencial de proteccién contra el
estrés entre los estudiantes de pregrado con altos niveles de
estrésy parece seruna estrategia prometedora

Los hallazges inesperados para la respuesta al estrés
psicolégioo deben explorarse mas a fondo en estudios
experimentales.

Los nifios con niveles mas bajos de AF durante el dia fienen
mayor actividad de HPAA en respuesta al estrés. Estos
hallazgos pueden ofrecer una idea de las vias de AP en el
bienestarfisicoy mental

El esfrés no tuvo una relacion con Ia AF ligera o moderada-
vigorosa en nuestra muestra. Ademas, el uso de mdviles
puede no capturar la misma infarmacian sobre el estrés que
el método tipico de recapilacian de datos con uninstrumento

Se necesitan estudios de intervencién en una poblacidn
similar para examinarlos efectos especificos de diferentes
estilos de afr ¥ la
productividad de los empleados.

*AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicologico, DS= Diferencia significativa, NDS=No Diferencia Significativa

*AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicol6gico, DS= Diferencia significativa; NDS=No Diferencia Significativa
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Tabla2

Caracteristicas de los estudios relacionados con el entrenamiento aerébico y el estrés psicoldgico

Estudio (afio) Poblacidn Intervencidn Resultados Conclusidn
de Vries, van Hooff, Estudiantes con altos G semanas EA D5 = gupo EA disminucian fatiga, suefo, EI valor del ejercicio de baja intensidad para los
Geurts, Kompier (2016)  niveles de fatiga (n=97) Carrera baja intenisdad, 30 min, 3 ws. funcionamiento cognitivo estudiantes universitarios con altos niveles de fatiga
Ejercicio (n=49) NDS = autoeficacia y aptitud fisica se relaciona con el estudio y el potencial efecta a largo
Lista espera (n=48) 12 semanas después observaron mejoras plazo.

agotamiento emocional, fatiga general y suefio.

Gerber et al_ (2013) Hombres altos niveles de 12 semanas, EA, 60 min, 50%-75% DS = Reduccidn ES, ag y depresion, En personas con bumout la préctica de EA es una
burmout (n=12) FCmax.. 2-3 /s mejora estado dnimo herramienta potencial para reducir el estrés y prevenir
el desarrollo de depresion profunda.
Heaney, Carroll Adultos mayores (n=36) Reporte: AF habitual, presencia evento Mayores niveles estrés se relaciona con mayor EA puede proteger adultos mayores, aumento del
& Phillips (2014) estresante dltimo  afio, severidad del nivel de cortisol:DHEA cortisol y DHEA.
evento DS= mayor puntuacién se relaciona con menor
Medicién salival de cortisol y DHEA. EAy niveles de cortisol- DHEA mayores
Hatta, Nishihira & Adulto mayores (n=10) Mediciones: alfa-amilasa (pre-post), ES NDS= alfa-amilasa (pre-post caminita) entre EA moderado (caminata) beneficios neurologicos en
Higashiura (2011) (POMS) grupos el adulto mayor.
Adultos {n=10) AF (grupos): alta (8km/120min), mediano DS= menores sentimientos negativos, mayor Affa-amilasa puede ser una forma no impasiva de
(6km/90min). baja (3.5 km/60 min) vigor (adulto) evaluar ES en adulto mayor.

DS= menar confusion (adulto mayor)
DS= menor tensién, depresién, fatiga y actividad
alfa-amilasa (post caminata) (adulto mayor)

Bretland & Adultos inactivos (n=43) Cuestionarios (escala subjetiva ejercicio, DS= menor estrés percibido, angustia. AF potencial para tratar el bumout
Thorsteinsson, (2015) estrés percibido, burnout) Mayor bienestar y logro personal Disminuir agotamiento en las empresas, promover
4 semanas ejercicio DS= EA generé mayor bienestar, menor angustia, programas de AF.

Aerdbico (n=20) (30 min, 3 wsem), ESy agotamiento
resistencia (n=9), control (n=20)

von Haaren, Haertel, Estudiantes inactivos EA =20 sem (30 min, 2 v/sem) DS= menor reactividad estrés emocional grupo Beneficios del EA ante el estrés previo a un examen

Stumpp, Hey & (n=61) Diarios electrdnicos (ES, estado de carmera vs grupo control (ante examen final) académico.

Ebner-Priemer (2015) Grupo control yEA carrera  animo) EAherramienta ante el estrés emocional acumulado.

Wyss et al_ (2016) Hombres reclutas ejército 1° semana evaluacion: Altos niveles de Vo2 max. predicen bajos niveles Importante capacidad aerdbica pueden fungir como
(1=302) Test estrés social (TSST-G), frecuencia de alfa-amilasa, frecuencia cardiaca menar protector ante enfermedades por ES agudo.

cardiaca. amilasa saliva (pre - post), después deltest TSST-G
prueba fisica (test Vo2 max.)

“AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicologico, DS= Diferencia significativa; NDS=No Diferencia Significativa, EA=Enfrenamiento aerobico, w/'s=veces por semana.

*AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicolégico, DS= Diferencia significativa; NDS=No
Diferencia Signiﬁcativa, EA=Entrenamiento aerdbico, v/s=veces por semana.

Tabla 3

Estudio (afio) Poblacion Intervencion Resultados Conclusion
Bretland & Adultos inactivos (n=49) Cuestionarios (escala subjetiva DS= menor estrés percibido y AF potencial para tratar el burnout.
Tharsteinssan, ejercicio, estrés percibido, burnout) angustia. Mayor bienestar y logro Disminuir  agotamiento en las
(2015) 4 semanas ejercicio personal. empresas, promover programas de
Grupos: DS= EF generé mayor bienestar y AF.

-Aerdbico (n=20) (30 min, 3 v/sem) logro personal y menor ES .
-FM (n=9) (30 min, 3 visem) (ACSM

recomendacién)

-Contral {(n=20)

Stults-Kolehmainen  Estudiantes (n=31) Cuestionarios (estrés percibido, NDS = estrés percibido y el fiempo En la primera hora después de un

& Bartholomew estrés en estudiantes grado) de recuperacion a una carga trabajo intenso de fuerza no se

2012) Tratamiento= press pierna intensa de entrenamienfo de la modificaron las respuestas
3 set/10reps/80%-100% de 10RM).  fuerza psicolégicas.

Valoracién isometricia (pre — post
20,40,60 min post)

Arimi Fitri, Lau, Estudiantes hombres EF con bandas elasticas (10 sem,3 DS = mayor nivel DHEA entre El trabajo bandas eldsticas alta

Suhaniza, Mahadir,  (n=30) visem, 3 set/8-10 reps/ 16-18 EPE)  grupos a lo largo del tratamiento intensidad puede ser beneficioso en el

& Naor Farah,, Interv (n=14) Medicidn cortisol, DHEA, estrés NDS = entre grupos a nivel cortisal, aumento DHEA enfre los adultos

(2013) Control (n=16) percibido, inventario estrés estilo ES, balance dindmico jévenes varones y actuar como un
vida estudiante (pre — post), balance indicador bioquimico de estrés.
dindmico

*AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicolégico, DS= Diferencia significativa; NDS=No Diferencia Significativa, EF=Entrenamiento Fuerza.

Caracteristicas de los estudios relacionados con el entrenamiento de la fuerza muscular y el estrés psicoldgico
*AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicoldgico, DS= Diferencia
significativa; NDS=No Diferencia Significativa, EF=Entrenamiento Fuerza.
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Tabla 4

Caracteristicas de los estudios relacionados con la prdctica de yoga y el estrés psicoldgico

Estudio (afio)

Poblacion

Intervencion

Resultados

Conclusion

Hartfiel, Havennand, Khalsa, Empleadosuniversitarios Dru Yoga (6 sem, 1wisem/60 min+ sesioneshogar35 DS = g. yoga mayor puntuacian POMS-BI, IPPA,

Clarke & Krayer (2011)

Santangelo (2012)

Innes, Selfe, Brown, Rose, &
Thompsan-Heisterman
(2012)

Huang, Chien
& Chung(2013)

Bilderbeck, Farias,
Brazil, Jakobowitz &
Wikholm

(@013)

(n=48)
0.y0ga (n=24)
g. control (n=24)

Mujeres estudiantes
escolares 4°-5° (n=155)
0. y0ga (n=70)

9. control (n=85)

Adultes con deteriore
cognitiva o Alzheirmer
(n=10)

Muieres adultas (n=63)
g.yoga (n=30)
9. control (1=33)

Adultos recluidas en
prisiones (1=100)
g.yoga (n=45)

g. control (n=55)

min)
Cuestionario (POMS-Bi, IPPA, PSS, STAI)

Yoga (8 sem, 1h, 1 visemn+ 10 min sesién diaria
hagar, 6 visem).

Cuestionarios (Feel Bad Scale, The Schoolagers-
Coping Strategies Inventary, Global Sel-Worth
subscale ofthe Seli- Perception Profile for Children,
Healthy Self Regulation subscale ofthe Mindful
Thinking and Action Scale for Adolescenis)

Yoga

Técnica Kitan Kriya (8 sem, 11 min, 2 vidia, 112
sesiones)

Cuestionario (PSS, GSDS, POMS, MFQ)

Hathayega (& sem, 30 min, 1visem}
Variabilidad frecuencia cardica (VHR}
Cuestionario estrés percibida (PSS)

Yoga (10 sem, 1visem, Zh)
Cuestionario (BIS-11, PANAS, PSS)

Tarea de comportamiento— cognitivo (Go/No-Go
task).

Tihanyi, Bodr,
& Koteles (2016)

Gaiswinkler & Unterrainer
(2016)

Timlin & Simpson (2017)

Adutos
avanzados de yoga
(n=203)

Practicantes:
0.y0ga (n=362)
g. gimnasia (n=83)

Wadres 17 vez (n=32)
g.yoga (n=16)
g. control (=16}

C linea (BAQ, BIQ, MAAS, WHO-5) en
linea

Cuestionarios (FMI, BSI-18, MI-RSWB)

Dru yoga (4 sem, 1h, 1 visem + 20 min/2 o + v/sem
en hogar)

claridad mental, compostura, jlbilo, energia, confianza
ante situacionesde ES

Wayor autoestimayautorregulacién en ambos grupos
DS = g. yoga tuvo unamayor valoracién del estrés y
afrontamiento con 13 practica realizada en el hogar

DS= menorES, depresidn.
Wayor estado de animo, suefio, memoria retrospectiva

DS = g. yoga menores valores en: estrés percibido, HRY
y PSS postintervencion

DS = gyoga mayores valores en: afecto, tarea cognitivo-
conductualy menores en ESUE‘SFE(CIUUDYBHQLIS(IB

DS = mayor frecuencia practica yoga relaciona con
mayor bienestar psicolgico, conciencia corporaly
atencion; ademés de menor insatisfaccion corporal

DS= g. yoga generd mayor atencién, bienestar
psicoldgicoy menor depresidnys. g. gimnasia

DS=g.yoga generd mayor bienestar psicologico, menor
percepcion del estrés, afecto negativoy manejo
disfuncional

Cortos programas de Yoga son  eficaces para
incrementar bienestary resistecia al estréslaboral
Ofertar clases deyogaa empleadores.

Yoga puede mejorar la atencién plena, incrementar la
conciencia de sentimientos asociados al estrés que
pueden perpetuar estrategias de afrontamiento hacia el
mismo

La mente en nifios puede diferir en adultos y requiere
unainvestigacién mas profunda

8 semanas de meditacién periodo aceptable para reducir
el estrés, mejorar el suefio, estado de animo y memoria
&n adultos con deterioro cognitive.

La practica regular y a largo plazo propordona beneficios
parala salud

Una clase de Hatha
significativamente el ES.

yoga  puede  reducit

Yoga puede mejorar el bienestar subjetivo, salud mental
y funcionamiento ejecutivo en pablaciones carcelarias.
Mecesidad programas de interverncion en estas
poblaciones.

Conciencia corporal, satisfaccidn corporal y atencién son
mediadores de conexion entre la practica de yoga y el
bienestar.

Practica del yoga podria tener su mayor impacto en la
salud mental cuando es parte de la visién del mundo de
un practicante.

Se fomenta la investigacion sobre el impacto de la
participacién del yoga en los grupos clinicos.

Dru yoga es beneficioso para el bienestar psicoldgico de
|as madres primerizas.

Se necesita investigadones con mayor periodo de
seguimiento e incluyendo mujeres multiparas.

“AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicologico, DS= Diferencia significativa; NDS=Ne Diferencia Significativa.

*AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicolégico, DS= Diferencia significativa; NDS=No Diferencia Significativa.

Tablas.

Caracteristicas de los estudios relacionados con la prictica de tai chi'y el estrés psicoldgico

Estudio (afio) Paoblacion Intervencion Resultados Conclusion
Pop & Wiodyka (2012) Practicante tai chi Medicion estado relajacién DS = g tai chi generd mayor Los ejercicios de Tai Chi
g. tai chi (n=48) Blue Watcher durante 15 min capacidad  alcanzar  estados influyen en la capacidad de

Zheng, G etal (2014)

Zheng, S Lal, Meier,
Sibbritt, & Zaslawski

(2014)

Marcelo, Valderrama &

Le6n (2016)

g. control (n=48)

(n=206)

g. tai chi (n=103)

Estudiantes universitarios

SCL-90, PSS

g. control (n=103)

no practicantes (n=98)
g. tai chi (n

Adultos (n=72)
g. tai chi (n=24) 6.
g. gimnasio (n=24)
g. control (n=24)

Adulto mayor practicante y

Tai chi (12 sem, 1 h, 5 visem)
Prueba balance, flexibilidad,

Tai chi (12 sem, 360 min)
sem, 5 hisem
2.6 sem 5 hisem (hogar)
Gimnasio (12 sem, 360 min)

relajacion vs. g. confrol
DS =
balance, flexibilidad vs. g.control.
NDS =

percibido
DS =

tai chi y g. gimnasio

Cuestionario (STAI, PSS-14,

g. control (n=49)

SF36), FC,
Aplicacién de cuestionario g. tai chi generé menor
niveles estrés (ansiedad percepcidn esfrés (IC 98%) vs. g.
=49) cognitiva-somadtica) control

g. fai chi generd mayor

g. tai chi sobre estrés

mayor vitalidad y menor
ansiedad y estrés percibido en g.

relajacion de individuos sanos.

El tai chi muestra ser efectivo
sobre T balance y flexiblidad
pero no sobre variables
psicolégicas.

Tanto el enfrenamiento de tai
chi como de gimnasio muestran
ser efectivos para el control del
estrés.

Existe asociacién entre el nivel
de esfrés y la practica de tai
chi.

Son necesarios mds estudios
para comprobar el efecto del tai
chi en adulto mayor.

*AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicolégico, DS= Diferencia significativa; NDS=No Diferencia Significativa

*AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicoldgico, DS= Diferencia significativa; NDS=No Diferencia Significativa.
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Tabla 6.

Caracteristicas de los estudios relacionados con la prdctica del método Pilates y el estrés psicoldgico

Estudio (afio) Poblacién Intervencion Resultados Conclusién

Caldwell, Adams, Quin, Estudiantes universitarios g. pilates (15 sem, 50 min, 3 DS=g. pilates reflejé El rol de pilates en el

Harrison, Greeson (2013) danza wis mayor relajaciéon bienestar mental y el
g. pilates (n=169) g recreacion (15 sem 1-2v/s,  NDS = gpilates en el potencial beneficio en
g. recreacién (n=139) 150 min/sem) esfrés percibido. estudiantes de danza.

Cuestionario (FFMQ, PSS,
PSQI, The four dimension
mood scale)

Boix, Ledn, Serrano (2017)  Trabajadores sector de Cuestionario pre - post (JCQ, NDS = g.pilates sobre Se evidencia la ausencia
servicio practicantes (2-3 MBI-GS, CPS, BDI, LOT-R) burnout de importantes diferencias
dias) y sedentarios (n=63) tras 6 meses de seguimiento DS= g. pilates mostré en la salud psicosocial y
g. pilates (n=33) mayor estabilidad y laboral en ftrabajadores
g. sedentario (n=30) optimismo vs. g tfras 6 meses se un
sedentario seguimiento en la practica
de pilates.

"AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicologico, DS= Diferencia significativa; NDS=No Diferencia Significativa.

*AF= Actividad Fisica; ES= Estrés Psicolégico, DS= Diferencia significativa; NDS=No Diferencia Significativa.

disminucién del estrés percibido, fatiga emocional e incrementos a
nivel del bienestar y la capacidad de suefio en adultos inactivos o con
sindrome de burnout, asi como en estudiantes con altos niveles de fatiga
(de Vries et al., 2016; Gerber et al., 2013; Bretland & Thorsteinsson,
2015; von Haaren et al., 2015).

De este modo, personas cuya capacidad aerdbica se ve incrementada
podrian desarrollar estrategias de afrontamiento ante situaciones de ES
de mejor manera, tal como lo exponen Wyss et al. (2016), quienes
encontraron, mediante una bateria de pruebas psicoldgicas vy fisicas, en
adultos jévenes que realizaban el ano militar, que aquellos con indices de
consumo méximo de oxigeno mayores mostraron puntuaciones menores
en la prueba de estrés social (TSST-G), junto con valores a nivel de la
enzima alfa-amilasa y frecuencia cardiaca menores, en comparacién con
quienes posefan menores niveles de consumo de oxigeno.

De igual forma, la poblacién de adultos mayores muestra beneficios en
cuando al ES, producto del entrenamiento aerédbico, reflejando, después
de una sesién con un volumen entre los 6-8 km, disminuciones a nivel de la
enzima alfa-amilasa, tensién y fatiga, mismo que constituyen marcadores
importantes de presencia de ES (Hatta et al,, 2011). Asimismo, reportes
de entrenamiento aerdbico realizados durante un afo y en donde se
senala la presencia de eventos estresantes dieron como resultado ser una
estrategia de afrontamiento eficaz, reflejindose en menores niveles de
cortisol y DHEA, principalmente cuando los niveles de actividad fisica de
forma aerébica fuesen mayores (Heaney et al., 2014).

Estrés psicoldgico y entrenamiento de la fuerza muscular

El entrenamiento de la fuerza muscular muestra una escasez de
resultados sobre sus beneficios en el manejo del ES. Trabajos realizados
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con una carga de 3 series a 10 repeticiones, con intensidades entre
80%-100% (10RM), en una tnica sesién aplicando dicha carga sobre
un solo ¢jercicio (press de piernas), no mostréd mejorias significativas
posterior a una hora de recuperacion sobre los valores relacionados con
el ES en estudiantes universitarios (Stults-Kolehmainen & Bartholomew,
2012). En una poblacién similar utilizando entrenamiento con bandas
elasticas durante 10 semanas, con una frecuencia de tres veces por semana
aplicando un volumen de tres series para 8-10 repeticiones, dentro de
una escala de percepcién del esfuerzo entre 16-18, no mostré mejorias
significativas sobre los niveles de estrés percibido, cortisol en saliva y
balance muscular posterior al tratamiento aplicado (Arimi Fitri et al,,
2015).

Bajo la misma linea de investigacién Bretland & Thorsteinsson (2015)
, reportan mejorfas a nivel del ES luego de realizar cuatro semanas de
entrenamiento de la fuerza durante 30 minutos con una frecuencia de tres
veces por semana, bajo las recomendaciones del ACSM, en un grupo de
adultos inactivos; ademds, mencionan mejorias a nivel significativo sobre
el bienestar y el logro personal.

Estrés psicoldgico y yoga

La practica regular del yoga como tendencia de ejercicio fisico parece
mostrar beneficios importantes sobre los niveles de estrés psicoldgico,
estados de dnimo, cambios a nivel cerebral y del cortisol, junto con
una mejora a nivel inmune (Goyal et al., 2014; Pascoe & Bauer, 2015;
Yoshihara, Hiramoto, Oka, Kubo, & Sudo, 2014). Estudios realizados
dentro del sector educativo, tanto con colaboradores universitarios como
con estudiantes a nivel escolar, demuestran la efectividad de la préctica de
yoga en intervenciones que abarcan desde cuatro hasta ocho semanas de
trabajo, con una duracién de una hora por cada sesién y una frecuencia
de asistencia de una vez por semana, acompanado de practicas en el hogar
el resto de los dias, con una duracién de 10 a 15 minutos de prictica,
resultando en incrementos de la confianza, capacidad de afrontamiento
y valoracién ante situaciones estresantes, acompaﬁado de incrementos
sobre el estado de 4nimo vy los niveles de energfa (Hartfiel et al., 2011;
Santangelo, 2012).

Otro grupo poblacional sobre el cual los estudios realizados reflejan los
beneficios de la préctica de yoga en los niveles de ES corresponde a las
mujeres adultas y madres primerizas, donde se observa que tratamientos
con una duracion de cuatro a ocho semanas, entre 60 a 90 minutos y con
una frecuencia de préctica de una vez por semana, junto con 20 minutos
de préictica dos o mds veces por semana, arrojan resultados, posterior a los
periodos de intervencién, relacionados con el incremento del bienestar
psicosocial, disminuciones del estrés percibido y afectos negativos (Huang
etal., 2013; Timlin et al., 2017).

Lo descrito anteriormente lo afirman estudios en los que se ha trabajado
con poblacién practicante habitual de yoga (al menos seis meses de
forma continua), reflejando, por medio de la aplicacién de cuestionarios
psicolégicos (de forma presencial o en linea), mayores niveles de bienestar
psicoldgico, atencidn y disminuciones en la insatisfaccién corporal y
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en la depresién en este tipo de poblacidn, en comparacién con otras
poblaciones que realizan otras modalidades de ejercicio fisico (trabajos
en gimnasio y afines) (Gaiswinkler & Unterrainer, 2016; Tihanyi et al.,
2016).

Pero los estudios realizados no se basan tinicamente en las poblaciones
anteriormente mencionadas, Innes et al. (2012) aplicaron durante ocho
semanas la técnica del yoga denominada “Kirtan Kriya”, en un grupo
de adultos con deterioro cognitivo y sintomas de Alzheimer, durante
11 minutos, dos veces por dia (112 sesiones), mostrando mejorias
significativas sobre la disminucion del ES, depresién e incrementos sobre
el estado de 4nimo, suefio y memoria retrospectiva.

Aunado a lo anterior, diez semanas de practica de yoga en adultos
privados de libertad, con una frecuencia de trabajo de una vez por
semana y una duracién por sesiéon de trabajo de dos horas, reflejé
mejorias en la disminucion del estrés percibido y angustia, junto con
un incremento en el afecto y la capacidad de realizar tareas cognitivo-
conductual (Bilderbeck et al., 2013).

Estrés psicoldgico y tai chi

El tai chi como técnica china milenaria basada en una serie de ejercicios
mente-cCuerpo, que combina gestos de artes marciales con movimientos
meditativos, en posturas de danza entrelazadas, puede convertirse en una
alternativa para el manejo del ES (Carrillo, Gdmez-Lépez, & Vicente,
2017; Jiménez, Meléndez, & Albers, 2012; Lee et al., 2012; Wang et al,,
2014; Zhang, Layne, Lowder, & Liu, 2012).

Andlisis realizados con practicantes de tai chi en donde se valoré la
capacidad de relajacién con la utilizacién de dispositivos electrénicos
(blue watcher) durante 15 minutos demostré de forma significativa
mejorfas a nivel de la capacidad para alcanzar estados de relacién
miés profundos en comparacién con personas no practicantes (Pop &
Wlodyka, 2012).

Otros trabajos, en los cuales se aplicé en adultos y estudiantes
universitarios, durante 12 semanas, una intervencién por medio de
ejercicios de tai chi, con una hora de duracién y en promedio una
frecuencia de cinco veces por semana de prictica, en combinacién con
trabajos realizados en el hogar (seis semanas aproximadamente), resulté
en la mejora del balance muscular, vitalidad, disminucién en la ansiedad
y estrés percibido (adultos) (Zheng, G et al., 2014; Zheng, S et al., 2014).

Por ultimo, en el caso de personas adultas mayores, en un estudio
donde se compar6 la percepcion de estrés entre practicantes de tai chi
y no practicantes se observaron diferencias significativas: los adultos
mayores que no practicaban tai chi mostraron valores superiores de estrés
percibido en comparacién con quienes lo realizaban de forma habitual
(Marcelo, Valderrama, & Leén, 2016).

Estrés psicoldgico y pilates

La précticade pilates, cuya finalidad es buscar la ¢jercitaciéon de la mente
y el cuerpo por medio de una serie de ejercicios donde se combina la
flexibilidad, fuerza, tonicidad muscular y la calma, ha sido estudiada como
estrategia para afrontar estados de estrés psicoldgico y otras variables
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afines; sin embargo, los pocos estudios seleccionados parecen no exponer
una postura clara sobre sus efectos a nivel de estrés psicoldgico (Herrera-
Gutiérrez, Olmas-Sorio, & Brocal-Pérez, 2015; Nae, 2015; Pourvaghar
& Bahram, 2014; Roh, 2016). Dentro de dichas afirmaciones, en un
estudio realizado con trabajadores del sector de servicio, practicantes y no
practicantes de pilates, tras un seguimiento de seis meses y por medio de
aplicacién de cuestionarios (previo — posterior), no se obtuvieron mejoras
significativas en el burnout, pero si sobre la estabilidad y el optimismo en
el grupo practicante de pilates (Boix et al., 2017).

Otro estudio trabajé con dos grupos de estudiantes universitarios; un
grupo realizd 15 semanas de entrenamiento de pilates y el otro grupo,
ejercicios recreativos, ambos con una frecuencia de tres veces por semanay
una duracién por sesién de 50 minutos. En este se encontraron resultados
significativos en cuanto a la mejora de los estados de relajacion, pero no
ast sobre el estrés percibido en el grupo de pilates (Caldwell et al., 2013).

CONCLUSION

Dentro de tales modalidades, la realizacién de ejercicio fisico de forma mas
intensa muestra mejores resultados en la disminucién de la percepcién
del estrés psicoldgico en comparacién con quienes realizan las mismas
actividades a intensidades menores, por lo cual debe considerarse como
una alternativa a ser aplicada en los programas en pro de la disminucién
del estrés psicoldgico de acuerdo con las capacidades individuales.

Otro aspecto a considerar es que el ejercicio aerdbico, segun los estudios
analizados, muestra ser una de las mejores alternativas para la disminucién
de los niveles de estrés psicolégico, demostrando que trabajos entre 4-20
semanas, con una duracién por sesiéon de 30 a 60 minutos, realizados de
dos a tres veces por semana muestran mejorfas significativas tanto en la
disminucion del estrés psicoldgico en reportes individuales como a niveles
fisioldgicos, por medio de la disminucién del cortisol a nivel de la saliva, y
sus beneficios han sido estudiados en variedad de poblaciones.

Junto al entrenamiento aerébico, la prictica del yoga muestra, segun
los resultados de las investigaciones analizadas, ser altamente efectiva
en las disminuciones del estrés psicolégico. Asi lo confirman los
estudios con practicantes activos de yoga donde se observan valoraciones
menores de estrés percibido versus personas no practicantes. Ademas, las
intervenciones realizadas que rondan entre 4-10 semanas, con sesiones
de una duracién de 10 a 60 minutos, muestran beneficios importantes,
donde parte del trabajo realizado es conducido de forma individual
desde los hogares, generando de esta manera una mayor interiorizacion y
conciencia sobre su practica frecuente.

Contrario a las modalidades mencionadas previamente, respecto al
entrenamiento de la fuerza muscular y de la prictica de pilates y tai
chi, no existen suficientes estudios que permitan con claridad aceptar o
rechazar dichas practicas como elementos dentro del ejercicio fisico para
ser aplicadas como estrategias de afrontamiento ante el estrés psicoldgico.
De ahi la necesidad de profundizar en mayor medida sobre dichos modos
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de trabajo, ya que los resultados encontrados no permiten afirmar con
claridad ninguna posicién al respecto.
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