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Resumen: Posterior a la pandemia del COVID-19, se han registrado altos niveles de 
ansiedad en la sociedad, específicamente en poblaciones de jóvenes y adultos, siendo el 
ejercicio físico, piedra angular del tratamiento contra los trastornos de ansiedad. Por 
tanto, el objetivo de este artículo es realizar una revisión sistemática del efecto del 
ejercicio físico sobre la ansiedad en jóvenes y adultos, para lo cual se utilizó la 
herramienta PRISMA 2020, en la cual se analizaron 4 bases de datos, resultando 783 
registros de los cuales, posterior al filtro y escrutinio, fueron seleccionadas 4 
investigaciones, concluyendo que actualmente la práctica del ejercicio físico, de manera 
estructurada, con intensidades y mayores volúmenes, muestra eficacia en la 
disminución en los trastornos de ansiedad en poblaciones jóvenes y adultas. 
 
Palabras clave: Ejercicio físico; ansiedad; jóvenes; adultos. 
 
Abstract: After the COVID-19 pandemic, high levels of anxiety has been recorded in 
society, specifically in youth and adult populations, with physical exercise being the 
cornerstone of treatment for anxiety disorders. The objective of this paper is to carry out 
a systematic review of the effect of physical exercise on anxiety in young people and adults.  
Using the PRISMA 2020 tool, in which 4 databases were analyzed, resulting in 783 records, 
which, after filtering and Scrutiny, 4 investigations were selected, concluding that 
currently the practice of physical exercise, in a structured manner, with intensities and 
greater volumes, shows effectiveness in reducing anxiety disorders in young and adult 
populations. 
 
Keywords: Physical Exercise; Anxiety; Youths; Adults. 
 
 

Introducción 
 

a pandemia del Covid-19 ha impactado de manera significativa a la población en 
general, afectando factores psicológicos, desequilibrando la parte emocional,      
generando de forma negativa trastornos de ansiedad (Sigüenza y Vílchez, 2021; 

Moreno-Proaño, 2020; Ramos, 2013). La literatura emergente durante la pandemia en 
estudios realizados principalmente en países iberoamericanos ha mostrado que 
estancias prolongadas en la ciudadanía podrían generar miedo, estados de depresión y 
ansiedad (Sánchez et al., 2023). 

La ansiedad se define como un: “estado emocional negativo relacionado con la 
activación del organismo” así mismo un estado de agitación e inquietud desagradable 
caracterizado porque la persona anticipa un peligro, predominando síntomas psíquicos 
y sensación de peligro inminente lo que genera distintas respuestas cognitivas y 
conductuales. En el trastorno de ansiedad está presente la preocupación, el miedo 
excesivo y la tensión, que provoca un deterioro clínicamente significativo en la salud y 
bienestar del sujeto. Los inicios de los trastornos de ansiedad se generan en la infancia, 
adolescencia o edad adulta temprana hasta que se alcanza su pico en la mediana edad, 
y luego tiende a disminuir de nuevo con la edad, presentándose en la vejez los niveles 

L 
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más bajos, pudiendo llegar a ser crónicos, aunado a que las mujeres son más propensas 
a sufrir ansiedad (Esteso y León-Zarceño, 2022). 

Un aliciente para esta problemática post pandemia, la podemos encontrar en la 
actividad física, ya que ha demostrado previo a la pandemia, que la realización de este 
tiene una correlación negativa frente a los niveles de ansiedad, es decir, a mayores 
niveles de ejercicio físico, menores niveles de ansiedad (Ford et al., 2017; Núñez y 
García, 2017; Sanader et al., 2021; Scott-Hamilton et al., 2016). 

El ejercicio y la ansiedad se encuentran relacionados, siendo una relación que se 
puede plantear desde varios puntos de vista, por una parte, visto desde el deporte de 
competición, éste puede causar niveles elevados de ansiedad en los deportistas durante 
sus procesos de competencia, por otro lado, el ejercicio físico disminuye los niveles de 
ansiedad en las personas no profesionales del deporte, incluyendo poblaciones 
especiales (Delgado et al., 2019; Guerra et al., 2017; Araque et al., 2021).  

     Las investigaciones emergentes muestran que las intervenciones con actividad 
física han conseguido, a mediano y largo plazo, reducir los síntomas leves a moderados 
de ansiedad en personas adultas de ambos géneros. A este sector de la población se han 
aplicado programas de actividad física como métodos efectivos para el mejoramiento 
de los síntomas de ansiedad, los cuales han arrojado que un bajo nivel de actividad física 
estaría directamente relacionado con aumentos de un 32% en la posibilidad de padecer 
trastornos de ansiedad (Stubbs et al., 2017). 

Las prácticas constantes del ejercicio físico conllevan una serie de beneficios directos 
en los niveles de ansiedad (Calero et al., 2016b; Chalá, 2016; Simón-Grima et al., 2021), 
y estos han sido estudiados en diversas revisiones sistemáticas y metaanálisis, 
enfatizando mayores beneficios en la población adulta y de la tercera edad, siendo tal 
la importancia del ejercicio físico en el tratamiento de la ansiedad que este debe ser 
factor prioritario en el tratamiento de la ansiedad (Rethorst y Trivedi, 2013; Reyes y 
Trujillo, 2021; Wipfli et al., 2008). 

Se ha demostrado los efectos benéficos del ejercicio físico al ser utilizado como 
terapia para reducir la ansiedad en personas sin y con patologías, debido a la liberación 
de múltiples hormonas, unido a factores psicológicos por la realización de la práctica 
del ejercicio físico, lleva a las personas a mejores niveles de estados de vida saludable 
(Rodríguez et al., 2016; Iglesias et al., 2015; Calero et al., 2016a). 

En un estudio realizado con 11.110 adolescentes de diferentes países europeos se 
encontró una correlación estadísticamente significativa entre la frecuencia de ejercicio 
físico leve a moderado de unos 60 minutos por unidad de entrenamiento, con síntomas 
de ansiedad en niveles negativos y con el bienestar en niveles favorables (McMahon et 
al., 2017; Riahi et al., 2016). 

La práctica de ejercicio físico en el adulto mayor tiene diferentes puntos de impacto, 
siendo los principales, directamente en el sistema inmune, mejora de la funcionalidad 
física y en aspectos psicológicos como en el descenso de los niveles de la ansiedad, 
siendo en este último donde el ejercicio físico ha mostrado tener impacto significativo 
en donde la terapia farmacológica haya resultado insuficiente. Por todo lo expresado 
anteriormente, el objetivo de esta investigación es realizar una revisión sistemática del 
efecto del ejercicio físico sobre la ansiedad en jóvenes y adultos, utilizando la 
herramienta PRISMA 2020 (Page et al., 2021). 
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1.  Metodología 
 
La presente revisión sistemática se valió de la herramienta PRISMA 2020 (Preferred 
Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses) la cual cuenta con 27 ítems, 
los cuales buscan asegurarse de que todos los artículos incluidos en la revisión 
sistemática cumplan con los criterios de información deseados, para una correcta 
elaboración y presentación del informe. Estrategias de búsqueda utilizadas: durante el 
mes de febrero de 2023, se consultaron las bases de datos como lo son: Scopus, 
ScienceDirect, Elsevier y Pubmed, en los idiomas español e inglés; los términos 
utilizados en español en dichas bases de datos fueron: ejercicio físico y ansiedad, para 
el casp del idioma inglés: physical exercise and anxiety. Solo se extrajo información de 
artículos publicados del 2015 al 2022, aún aplicado el filtro anterior, se eliminaron 
investigaciones que incluían información irrelevante, tales como conceptos de política 
y aspectos socioeconómicos (Figura 1).  
 

Figura 1 
Diagrama de flujo para la selección de artículos según PRISMA 

 
Fuente: Elaboración propia.  
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Criterios de inclusión y exclusión: Se incluyeron artículos originales y artículos de 
revisión, publicados en los últimos siete años en español e inglés, todos fueron con 
acceso a texto completo, al igual debían presentar programas de intervención pre y 
post, así como todos los elementos de los test que se aplicaron, al igual que las edades 
debían oscilar entre los 18 y 30 años. Se excluyeron todos los artículos que no 
presentaran resultados previos o posteriores en sus intervenciones.  

Para la extracción de la información de las investigaciones, se utilizó una hoja de 
cálculo, en la cual se aplicó la herramienta PRISMA, posteriormente con los manuscritos 
seleccionados se registraron los elementos que cumplieron con todos los criterios de 
inclusión, como lo fueron: autores, objetivo, metodología, población, resultados y 
conclusión. 
 
 

2. Resultados 
 

Tabla 1 
Síntesis de los estudios relacionados a los efectos del ejercicio sobre la ansiedad 

Autores Objetivo Población 
Metodolo

gía 
Resultados Conclusión 

Delgado et 
al. (2019) 

Análisis de 136 
artículos y se 
evaluaron con la 
lista de chequeo 
CONSORT 
creando 3 matri-
ces de análisis 
cuantitativo, en 
donde se resalta 
la incidencia de 
trastornos de 
depresión y 
ansiedad en los 
grupos etarios de 
juventud, adultez 
y adulto mayor 

Artículos 
con 
poblaciones 
en Jóvenes, 
Adulto y 
Adulto 
Mayor 

Revisión 
Sistemática 

El ejercicio físico 
realizado de manera 
estructurada disminu-ye 
significativamente los 
síntomas depre-sivos (p≤ 
0.001) evaluado con 
diversas escalas entre las 
que se destacan las 
pruebas Inventario de 
Beck, Escala de 
Depresión Geriátrica 
(GDS), DASS-21 y BDI.  

La reducción en el nivel 
de ansiedad, evaluado 
con la escala HADS (p= 
10.0007) en todos los 
subgrupos, resaltando la 
prescripción 
individualizada 

 

Se confirman los efectos 
positivos del ejercicio 
físico prescrito, en los 
síntomas de depresión y 
ansiedad de diversas 
poblaciones, siendo 
efectiva y de bajo costo, 
lo que abre la necesidad 
de priorizarlo. 

Espejo et 
al. (2018) 

Comprobar si la 
exposición a 
diferentes 
intensidades de 
actividad física, 
ocasionan 
cambios en los 
niveles de 
ansiedad y la 
calidad del 
sueño 

43 
estudiantes, 
de entre 18 y 
25 años 

Descriptivo 
Prospectivo 

Los resultados 
mostraron un 
descenso de los 
niveles de ansiedad 
inversamente 
proporcional a las 
horas de ejercicio 
realizadas 

 

 

Los niveles de 
ansiedad se ven 
disminuidos gracias a 
la intervención del 
ejercicio físico. Y su 
efecto es 
proporcional a la 
intensidad y volumen 
en que se realice la 
práctica del ejercicio.  
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Stonerock 
et al. 
(2015) 

Evaluar 
críticamente los 
estudios de 
entrenamiento 
físico en 
adultos con 
altos niveles de 
ansiedad o un 
trastorno de 
ansiedad. 

Artículos de 
ensayos 
clínicos en 
jóvenes y 
adultos con 
ansiedad.  

Revisión 
Sistemática  

La evidencia de 
sugirió beneficios del 
ejercicio, para grupos 
seleccionados, 
similares a los 
tratamientos 
establecidos y 
mayores que el 
placebo. Sin embargo, 
la mayoría de los 
estudios tenían 
limitaciones 
metodológicas 
significativas, 
incluidos tamaños de 
muestra pequeños, 
terapias concurrentes 
y evaluación 
inadecuada de la 
adherencia y los 
niveles de condición 
física. 
 

El ejercicio puede ser 
un tratamiento útil 
para la ansiedad, pero 
la falta de datos de 
rigurosos y 
metodológicamente 
sólidos impide sacar 
conclusiones 
definitivas sobre su 
efectividad. 

Saeed et al. 
(2019) 

Analizar 
estudios sobre 
los beneficios 
del ejercicio 
físico sobre los 
trastornos de 
ansiedad.  

Artículos de 
ensayos 
clínicos en 
jóvenes y 
adultos con 
ansiedad. 

Revisión 
Sistemática 

El ejercicio resultó ser 
benéfico los trastor-
nos de ansiedad, 
enfatizando que los 
ejercicios aeróbicos y 
de resistencia pueden 
ser efectivos para la 
ansiedad.  

 

Ningún ensayo ha 
demostrado que el 
ejercicio empeore los 
trastornos por 
ansiedad es, por 
tanto, necesario 
implementarlo en 
pacientes con 
ansiedad 

Fuente: Elaboración propia.  

 
Como se muestra en la Tabla 1, en la investigación realizada por Delgado et al. 

(2019), se analizaron 136 artículos para el análisis de los efectos del ejercicio físico 
sobre la ansiedad en jóvenes y adultos, obteniendo como resultado que la realización 
de ejercicio físico de manera estructurada disminuye significativamente los síntomas 
de ansiedad (p.< 001), en lo cual a manera de conclusión se confirman los efectos 
positivos del ejercicio físico, de manera estructurada (prescrito) en los síntomas de 
ansiedad en diversas poblaciones, como lo es la población joven y adulta.  

En la investigación presentada por Espejo et al. (2018), la cual tuvo como objetivo 
analizar la intensidad del ejercicio físico sobre la ansiedad, se intervinieron a 43 
estudiantes entre 18 y 25 años, resultando un descenso en los niveles de ansiedad 
inversamente proporcional a las horas realizadas de ejercicio físico, concluyendo que 
los niveles de ansiedad disminuyen significativamente, cuando la intensidad en el 
ejercicio físico es mayor.  

El objetivo en la investigación realizada por Stonerock et al. (2015), fue evaluar los 
estudios sobre la realización de ejercicio físico en adultos con altos niveles ansiedad o 
algún trastorno de ansiedad, posterior a la revisión de la literatura de esta investigación 
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los resultados arrojaron que, la evidencia actual sugiere beneficios del ejercicio físico 
para grupos establecidos, concluyendo que el ejercicio físico puede ser útil para tratar 
la ansiedad, pero es necesario mayor rigurosidad en los datos con poblaciones más 
robustas para tener conclusiones definitivas.  

Finalmente la revisión de la literatura realizada por Saeed et al. (2019), para analizar 
los estudios sobre el beneficio del ejercicio físico sobre los trastornos de ansiedad, 
evidenciaron resultados en los que el ejercicio físico muestra beneficios en los 
trastornos de ansiedad, enfatizando que los ejercicios aeróbicos y de resistencia pueden 
ser más efectivos para el tratamiento de los trastornos de ansiedad, concluyendo que 
ningún ensayo ha demostrado que el ejercicio físico empeore los trastornos por 
ansiedad, por tanto es necesario implementar planes estructurados de ejercicio físico 
en pacientes con ansiedad.  
 
 

3. Discusión 
  
La literatura científica en la actualidad presenta la relevancia e importancia de la 
realización del ejercicio físico frente al control y disminución de los niveles de ansiedad, 
esto sin importar en que disciplina deportiva se desarrolle el ejercicio físico (Vásquez y 
Posada, 2022; Arroyo et al., 2022). Se ha demostrado la existencia de una correlación 
negativa entre la práctica del ejercicio físico y la ansiedad, es decir, a mayores niveles 
de práctica de ejercicio físico, menores serán los niveles de ansiedad (Kandola et al., 
2018; Olmedilla et al., 2010).  
En la revisión sistemática y meta-analisis de Shorey et al. (2022) sus resultados 
muestran que intervenciones oportunas en la práctica del ejercicio físico en 
poblaciones jóvenes y adultas previenen considerablemente los problemas por 
trastornos de ansiedad, mostrando mayores rangos de beneficios cuando la práctica del 
ejercicio es estructurada y de larga duración, en cuanto a volumen e intensidad se 
refiere (Philippot et al., 2022)  De la misma manera los resultados arrojados posterior 
a la revisión sistemática, son consistentes y muestran amplia solicitud a las 
investigaciones previas de los efectos positivos del ejercicio físico frente a la 
disminución de la ansiedad (Calero et al., 2016a; McMahon et al., 2017).  
Si bien, existen algunas investigaciones que sugieren mayor robustez en sus resultados 
para una solidez en las conclusiones, ninguna investigación hasta la fecha ha 
demostrado de manera negativa que el ejercicio físico sea perjudicial, o tenga efectos 
adversos en el tratamiento contra la ansiedad y los trastornos de este tipo. Por tanto, la 
información recabada de la literatura actual es clara y consistente sobre los efectos 
favorables de la realización del ejercicio físico para disminuir los niveles de ansiedad 
en las poblaciones jóvenes y adultas, siendo una variable significativa la realización del 
ejercicio físico de manera estructurado, y con intensidades de tiempo prolongadas se 
ha visto mayor disminución en los niveles de ansiedad en poblaciones jóvenes y adultas. 
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4. Conclusiones 
 
Las conclusiones en la presente revisión sistemática son consistentes, y con una 
prevalencia a que el ejercicio físico tiene un efecto benéfico sobre los trastornos de 
ansiedad, y que no existe a la fecha ningún estudio en la literatura científica universal 
con suficiente solidez que demuestre y determine que el ejercicio físico tenga algún 
efecto nocivo o negativo frente a los trastornos de ansiedad. 

 Es importante señalar que los volúmenes e intensidades a la hora de realizar 
actividad física son las únicas variables que pueden modificar de manera favorable el 
efecto positivo sobre los trastornos de ansiedad, estas variables según sea el tiempo 
empleado y la intensidad con la que se desarrolle el ejercicio físico, modificarán la 
magnitud de forma positiva sobre la ansiedad, es decir, a mayor práctica de actividad 
física semanal en tiempo e intensidad, existirán mayores porcentajes beneficiosos que 
reduzcan los niveles de ansiedad en jóvenes y adultos. 

Para finalizar se confirman los efectos positivos del ejercicio físico en la disminución 
de los trastornos de ansiedad, mostrando eficacia significativa cuando este se realiza de 
manera bien estructurada y dosificada (intensidades y volúmenes apropiados según la 
edad), todo lo anterior posiciona al ejercicio físico como un tratamiento efectivo y de 
bajo costo para los trastornos de ansiedad. 
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