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Los programas de ejercicio fisico pueden mejorar los
sintomas depresivos

e Su aplicacion tiene que ser individualizada y con seguimiento de especialistas
en Medicina Fisica y Rehabilitacion, asi como en salud mental

e Los trabajos revisados coinciden en las bondades del ejercicio fisico en el
retorno al funcionamiento previo a la depresion, la mejora de los sintomas
depresivos y en la calidad de vida de los pacientes

e Lo indica la primera revision sistemadtica de la literatura cientifica sobre
sintomas depresivos y funcionalidad, que publica el Journal of Affective
Disorders

Barcelona, 5 de abril de 2024. — Hacer ejercicio fisico puede ayudar a las persones con
sintomas depresivos a mejorar su estado, pero para maximizar sus beneficios, tiene que
hacerse dentro de un programa establecido e individualizado, con supervision de expertos
para garantizar que se lleva a cabo de forma correcta. Esto se desprende de un estudio publicado
en el Journal of Affectiv Disorders, encabezado por miembros del Instituto de Salud Mental y del
Servicio de Medicina Fisica y Rehabilitacion del Hospital del Mar.

El trabajo ha revisado la literatura cientifica sobre este campo, seleccionando 15 estudios, que
sumaban mas de 2.000 participantes. El denominador comun entre ellos es el efecto del ejercicio
fisico en personas que presentaban sintomas depresivos, bien como diagndstico primario o en el
contexto de otra enfermedad. De estos, el 70% eran mujeres, con un abanico de edades de los
30 a los 81 afos.

El Dr. Francesc Colom, psicdlogo clinico del Hospital del Mar y coordinador del Grupo de
Investigacion en Salud Mental de su centro de investigacion, apunta que los estudios analizados
permiten afirmar que "/a prescripcion personalizada, teniendo en cuenta las capacidades
y limitaciones de cada persona, de ejercicio fisico, tiene un impacto directo sobre el
funcionamiento de las personas que presentan sintomas depresivos en el contexto de
cualquier enfermedad”. De hecho, una amplia mayoria de los participantes en los estudios
analizados experimentd un notable impacto sobre su funcionamiento.

Los programas de ejercicio fisico que muestran mas eficacia tienen una duracién de entre 8 y 12
semanas, con tres horas de trabajo semanal, coincidiendo con las recomendaciones de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en este aspecto. Los efectos positivos se muestran tanto
en el retorno al funcionamiento previo a la depresién como en la mejora de los mismos sintomas
depresivos, y en la calidad de vida de los pacientes.

Los resultados llevan a la investigadora del Instituto de Investigaciéon del Hospital del Mar y
primera autora del trabajo, Aitana Garcia-Estela, a apuntar que "e/ impacto del ejercicio fisico
viene mediado por la manera de actuar del programa seleccionado, Ia recomendacion
genérica, como ir a caminar cada dia, no tiene el mismo efecto, mientras que el
entrenamiento directo lo maximiza”. Esto pasa por una primera valoracion por parte de un
especialista en Medicina Fisica y Rehabilitacion y un seguimiento con un equipo formado por una
psicologa y una fisioterapeuta y su aplicacion en grupo.

“Incluso el mas pequeiio ejercicio puede beneficiar la salud mental”, explica la Dra.
Esther Duarte, jefa del Servicio de Medicina Fisica y Rehabilitacion del Hospital del Mar e
investigadora de su centro de investigacion. "Teniendo en cuenta la evidencia, se deberia
considerar una prdactica clinica estindar la recomendacion personalizada de
ejercicio”, asegura.
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En aplicacion en el Hospital del Mar

El Hospital del Mar tiene en marcha un estudio propio sobre los efectos del ejercicio fisico en la
salud mental. Se trata del programa IDEA (Impacto en Depresion del Ejercicio Fisico y Activacion),
en el cual participan mas de un centenar de personas. De hecho, estudios anteriores han
demostrado la influencia positiva de llevar a cabo actividad fisica sobre el estado de animo, al
incrementar los niveles de opiaceos enddgenos, encefalinas y plasticidad de la red neuronal, entre
otros beneficios.

Se calcula que la depresidn tiene una prevalencia del 6,4% de la poblacion, con casi 300 millones
de personas diagnosticadas en todo el mundo. Es uno de los trastornos mentales que mas afecta
la calidad de vida de los pacientes, e incluso en los casos leves estan vinculadas una marcada
pérdida de bienestar, funcionalidad y calidad de vida. Esto sin olvidar la complicacidon mas grave
de la enfermedad, el riesgo de muerte asociado al comportamiento suicida.

El trabajo ha contado con la participacion de investigadores del CIBER de Salud Mental
(CIBERSAM).
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