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Influence of Physical Activity on Stress and Anxiety Levels

Influencia de la practica de actividad fisica en los niveles de estrés y ansiedad

Benavides Sanchez, M.J."; Avila Zurita, L.M.%; Garcia Sanchez, P.3

Resumen

Introduccion: El estrés y la ansiedad son dos de los problemas de salud mas comunes en la sociedad actual. Es por ello que se
trata de realizar intervenciones que ayuden a reducir los niveles de estos trastornos para no actuar solamente a través de farmacos
y de la psicologia. La actividad fisica y el ejercicio, pueden ser estas intervenciones que ayuden a disminuir estas problematicas.
Aunque, es importante destacar que, ademas de esto es importante llevar a cabo un estilo de vida saludable, combinando una
buena alimentacion y la practica de actividad fisica, ya que esto puede ayudar en gran manera a evitar el sedentarismo. Objetivos:
el principal objetivo de este estudio es realizar una revision en la literatura acerca de la influencia que tiene la practica de
actividad fisica en los niveles de estrés y ansiedad, asi como sus multiples beneficios. Resultados y discusion: A través de esta
pequeiia revision literaria se ha podido observar que segun diversos estudios puede existir una relacion entre la practica de
actividad fisica, el estrés y la ansiedad. Conclusiones: El estrés y la ansiedad son dos de las enfermedades que mas afectan a la
salud de las personas en la actualidad. Una alternativa perfecta es la practica de actividad fisica, pues a través de esta se puede
liberar energia, y tranquilizarse, dadas las propiedades beneficiosas que tiene el ejercicio, incluso para otras enfermedades.
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Abstract

Introduction: Stress and anxiety are two of the most common health problems in today's society. This is why it is necessary to
carry out interventions that help to reduce the levels of these disorders and not only act through pharmaceuticals and psychology.
Physical activity and exercise can be interventions that help to reduce these problems. However, it is important to emphasise
that, in addition to this, it is important to lead a healthy lifestyle, combining a good diet and physical activity, as this can greatly
help to avoid a sedentary lifestyle. Aim: the main objective of this study is to review the literature on the influence of physical
activity on stress and anxiety levels, as well as its multiple benefits. Results & discussion: Through this small literature review
it has been observed that according to several studies there may be a relationship between physical activity, stress and anxiety.
Conclusions: Stress and anxiety are two of the diseases that most affect people's health today. A perfect alternative is the practice
of physical activity, which can release energy and calm down, given the beneficial properties of exercise, even for other illnesses.
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A influéncia da atividade fisica nos niveis de stress e ansiedade

Resumo

Introdugdo: O stress ¢ a ansiedade sdo dois dos problemas de saide mais comuns na sociedade atual. Por isso, ¢ necessario
realizar interven¢des que ajudem a reduzir os niveis destes distirbios e ndo atuar apenas através de medicamentos e da
psicologia. A atividade fisica e o exercicio podem ser intervengdes que ajudam a reduzir estes problemas. No entanto, é
importante salientar que, para além disso, ¢ importante levar um estilo de vida saudavel, combinando uma boa alimentagao e
atividade fisica, pois isso pode ajudar muito a evitar um estilo de vida sedentario. Objectivos: O principal objetivo deste estudo
¢é rever a literatura sobre a influéncia da atividade fisica nos niveis de stress e ansiedade, bem como os seus multiplos beneficios.
Resultados e Discussdo: Através desta pequena revisdo da literatura, observou-se que, de acordo com varios estudos, pode
existir uma relacdo entre a atividade fisica, o stress e a ansiedade. Conclusdo: O stress ¢ a ansiedade sdo duas das doencgas que
mais afectam a satde das pessoas atualmente. Uma alternativa perfeita é a pratica de atividade fisica, que pode libertar energia
e acalmar, dadas as propriedades benéficas do exercicio, mesmo para outras doengas.

Palavras-chave: Actividade fisica; stress; ansiedade
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I. Introduction / Introduccion

El estrés y la ansiedad son dos de las problematicas que més afectan en la actualidad, incluyendo a
estudiantes jovenes universitarios o adolescentes, es decir que puede afectar a toda la poblacion (Payne,
2022; Tholen et al., 2022). Segun datos impulsados por el American College Health Association (2019),
aquello que mas afecta al rendimiento académico es el estrés ocasionado, debido a la alta carga de trabajo,
examenes, exposiciones entre otras.

Es comln ver como tratamiento para estas patologias mentales el tratamiento farmacologico y
psicologico, pero se debe de incorporar otras practicas que ayuden a reducir los niveles de ansiedad y estrés.
Es por ello que, Monteiro et al. (2020), ofrecen como alternativa la posibilidad de practicar actividad fisica.
Esta resulta beneficiosa frente a muchas enfermedades neurodegenerativas, cronicas o cardiovasculares,
ayudando a reducir en gran manera los niveles de estrés y ansiedad (Garcia y Carrillo, 2020).

Por todo esto, el objetivo de este estudio es realizar una revision de la literatura para conocer de
forma mas profunda acerca del estrés y la ansiedad, asi como la influencia que tiene la practica de actividad

fisica en estos trastornos y los multiples beneficios de llevar a cabo un estilo de vida saludable.

1.1.Aims / Objetivos:

El principal objetivo de este estudio es realizar una revision en la literatura acerca de la influencia
que tiene la practica de actividad fisica en los niveles de estrés y ansiedad, asi como sus multiples

beneficios.

I1. Conceptualisation of stress / Conceptualizacion del estrés

“El estrés es una constante en la historia de la humanidad, aunque los agentes que lo producen
cambien constantemente.” Richard Lazarus y Susan Folkman (1986).

El término estrés puede estar afiliado a diversos colectivos profesionales, no estando asociado a un
campo de investigacion en concreto, aunque en la mayoria de las ocasiones suele relacionarse con el ambito
de la sanidad (Revuelta-Pérez et al., 2013).

Este término proviene del latin, siendo nombrado por primera vez por el inglés a lo largo del siglo
XIV con el objetivo de designar adversidad, opresion, dureza, adversidad, afliccion, asi como dificultad
(Moscoso, 1998; Otero-Lopez, 2012). Es a partir de aqui cuando diferentes autores comienzan a estudiar

la palabra estrés y lo que esta denotaba, dando diferentes puntos de vista a lo largo de los afos (Moscoso,

1998).
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Conforme a Berrio y Mazo (2011), el término estrés se remonta al afio 1930, momento en el que

Hans Selye, estudiante de segundo afio de Medicina en la Universidad de Praga observé que, todos los
enfermos a los que contemplaba, sin importar su patologia, poseian sintomas comunes entre ellos, como
podian ser; agotamiento, pérdida de peso y apetito, entre otros, por lo que Selye decidié denominarlo como
“Sindrome General de Adaptacion”. Mas tarde, al finalizar su posdoctorado, Selye llevo a cabo algunos
experimentos sobre ejercicio fisico fatigante en ratas verificando la elevacion de las hormonas
suprarrenales, manifestacion de Ulceras géstricas, asi como atrofia del sistema linfatico. A la union de todos
estos factores lo nombro en un principio “estrés bioldgico”, designandolo posteriormente simplemente
como “estrés” (Berrio y Mazo, 2011).

Por todo lo citado anteriormente, Selye consider6 que, gran parte de las enfermedades ocasionadas
(cardiacas, hipertension arterial, y trastornos emocionales o mentales) se originaban a través de los cambios
fisioldgicos provocados por un estrés persistente en los 6rganos, llegando a poder estar preestablecidos por
genética o constitucion (Berrio y Mazo, 2011). Aunque, segiin estas mismas autoras, luego amplié su
teoria, expresando que no solo los agentes fisicos son los que originan el estrés, sino que, ademads, son las
demandas sociales y las amenazas encontradas en el medio los que necesitan capacidad de adaptacion,
llegando a ocasionar el trastorno del estrés.

Tras todo esto, Selye publicd su primer libro en 1960, en el que definio el estrés como la
recopilacion de todos los efectos indefinidos de factores como pueden ser; actividades cotidianas, agentes
productores de enfermedades, drogas, habitos de vida inadecuados, cambios abruptos en los entornos
laboral y familiar, pudiendo actuar sobre el individuo (Martinez y Diaz, 2007).

Segun Vidal-Lacosta (2019), el estrés se halla desde la primera aparicion de los seres humanos,
aunque este ha ido aumentando su presencia con el paso de los afios. En la actualidad, el autor expresa que,
este término cada vez es mas habitual, llegando al fallo de normalizarlo. El estrés es un hecho que, en la
sociedad contemporanea esta teniendo una mayor influencia aumentando los casos en practicamente todos
los grupos de edades de la poblacion, pudiendo originar algunas enfermedades mas graves (Vidal-Lacosta,
2019).

Segtin Rubio (2011), el estrés es un hecho caracteristico e innato del ser humano, para el cual hace
uso de reacciones ante estimulos que provocan amenaza para lograr sobrevivir. En épocas anteriores, de
acuerdo con la autora, las circunstancias no eran las mismas, por lo que el estrés surgia por motivos distintos
a los actuales, por ejemplo, el hambre o el frio, dado que esto suponia un riesgo para la supervivencia de
ellos. Las dos posibilidades que pueden surgir al encontrar un peligro son la huida y la lucha de acuerdo

con Rubio (2011). Gracias al estrés, los individuos utilizaban todos los medios posibles para sobrellevar y
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enfrentar todos los peligros con los que se encontraban, preparandose asimismo de forma fisica para un

gasto anadido de energia (Rubio, 2011).

Por ultimo, cabe destacar que, el estrés académico en especial puede definirse como, el malestar
que puede padecer el estudiante debido a factores fisicos, emocionales o ambientales que pueden
desempefiar gran influencia en la competencia individual para confrontar el contexto escolar (Martinez y

Diaz, 2007).

I1.1. Classification of stress syndromes / Clasificacion de los sindromes de estrés:

La clasificacion Internacional de Enfermedades (CIE) de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) (1992), ha establecido una clasificacion en la que se contemplan los siguientes trastornos de estrés:

- Reaccion aguda de estrés.
- Trastorno de estrés postraumatico.
- Cambio de personalidad tras una experiencia catastrofica.

- Trastornos de adaptacion.

11.2. Symptoms for the individual/ Sintomas para el individuo:

Las causas del estrés no vienen por un Unico factor, es multifactorial, asimismo, los sintomas son
diversos (Rubio, 2011).

Esta misma autora expresa que, dentro del proceso organico el estrés funciona activando el sistema
nervioso central, el eje hipotaldmico hipofisario, el sistema cardiovascular, el metabolico y el inmune.
Algunos de los sintomas fisicos que pueden aparecer son: tension muscular, boca seca, dolores de espalda,
problemas digestivos, tics, dolores de cabeza, insomnio, entre otros muchos que pueden depender de la
persona.

En lo que respecta a los sintomas psicolégicos puede afectar a: plano de las emociones (ansiedad,
confusiéon, mal humor...), plano cognitivo (falta de concentracion, bloqueos mentales, confusion,
preocupacion...) y al plano de las conductas (falta de apetito, reacciones impulsivas, tartamudez, risa
nerviosa, hablar rapido...) (Rubio, 2011).

Conforme a Basurto et al. (2020), es estrés el estrés puede dar lugar a diversas enfermedades,
convirtiéndose en un desafio para la salud a nivel global. Estos mismos autores expresan que, esta situacion
afecta diferentes aspectos, siendo especialmente influyente en el ambito educativo. Esta influencia puede

manifestarse de diversas maneras, tales como angustia, irritabilidad, dificultad para concentrarse,
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problemas de toma de decisiones, fatiga, trastornos del suefio y otros sintomas fisicos (Barrio, 2020). Segun

lo sefialado por Ortega et al. (2022), existen distintos tipos de estrés, incluyendo el estrés académico, el
cual impacta principalmente en funciones cognitivas como la atencidn, la memoria y el lenguaje. Estas

funciones son algunas de las mas perjudicadas por esta situacion.

I11. Physical activity and its relationship to stress / La actividad fisica y su relacion con el estrés

La inactividad fisica cada vez es mds frecuente en la actual sociedad, obteniendo un gran indice de
habitos sedentarios, especialmente entre la poblacion mas joven, incluyendo nifios y adolescentes (Costa
et al., 2021). Seglin estos mismos autores, lo que mas alarma ocasiona es que los estilos de vida sedentarios
son un factor de riesgo de la salud de los adolescentes y jovenes, influyendo en gran manera en el aumento
de posibilidades de padecer enfermedades, como pueden ser; el sindrome metabdlico, enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2, trastornos del suefio, ansiedad, depresion, incluso estrés, entre otros. De
acuerdo con Costa et al. (2021), estas alteraciones pueden provocar en la edad adulta otros dafios mayores,
apareciendo ademas enfermedades cronicas.

De igual forma, en el estudio llevado a cabo por Costa et al. (2021), se ha comprobado que existe
un gran numero de casos de adolescentes con sintomas de depresion, ansiedad y estrés. Estos muestran
que, el ambiente escolar presenta algunas situaciones que potencian el estrés, pudiendo agravarse en
sintomas de ansiedad negativa, estas situaciones pueden ser; contestar preguntas en clase, exposiciones
orales, interaccion en grupos o examenes.

Existen estudios realizados por la American College Health Association-National College Health
Assessment II (ACHA-NCHA 1I) (2019) expresan que, los principales factores que afectan negativamente
al rendimiento académico y las actividades diarias del estudiantado universitario son el estrés, la ansiedad
y la depresion.

Conforme a Busch et al. (2016), la actividad fisica es un buen recurso para levantar el animo, el
cual es util para personas que sufren sintomas depresivos. Asimismo, se destaca la importancia de practicar
deportes de equipo u otras actividades fisicas que originen apoyo social (Easterlin et al., 2019).

De acuerdo con la investigacion realizada por Fouilloux y colaboradores (2021), se destaca la
relevancia de fomentar la préctica de actividad fisica y una alimentacioén saludable entre los estudiantes
universitarios, especialmente. Estos habitos se identifican como factores positivos para la salud mental, ya
que pueden tener un impacto beneficioso en el rendimiento académico del alumnado, al abordar aspectos

como el estrés académico y la ansiedad (Pantoja-Vallejo y Polanco-Zuleta, 2019).
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IV. Conceptualisation of anxiety/ Conceptualizacion de la ansiedad

Conforme a Belon (2019), la ansiedad es el trastorno de salud mental mas comun, obteniendo que,
una de cada diez personas padece trastornos de panico o ansiedad, y entre el 20-30% de los jovenes y
adolescentes sufren de esta enfermedad. Este mismo autor expresa que, a lo largo del paso de la vida es
normal percibir ansiedad, desvaneciéndose este sentimiento con rapidez, no dejando ninguna marca
psicolégica.

Existen estudios como el de Fernandez et al. (2012), en el que se define el término de ansiedad
como un estado emocional desagradable cuyas causas no son facilmente identificables, caracterizandose
por presentar alteraciones fisiologicas y comportamientos que pueden ser similares a los provocados por
el miedo.

La ansiedad es un conjunto de problemas psicologicos cuyos principales sintomas se caracterizan
por un sentimiento de miedo, comportamientos distintivos segin el entorno, asi como, preocupaciones
(Belon, 2019). Conforme al autor citado anteriormente, las personas que padecen de ansiedad muestran
sintomas cognitivos, fisicos, ademés de conductuales, llegando incluso a ser, frecuentes, persistentes,
infinitos y graves. Belon (2019) explica que, esta puede ser expresada de distintas formas segin el
individuo, llegando a ser una simple preocupacion hasta el miedo enfermizo y el panico, atravesando por
la angustia cronica o profunda.

Sin embargo, cabe destacar que, los sintomas de la ansiedad no son simplemente alteraciones
implicitas, sino que, se desarrollan con el paso del tiempo y son el resultado de la relacion entre los distintos
factores de la persona y el entorno (Glas, 2020). Ademas, este autor sefiala que, los sintomas dependen de
las caracteristicas de la personalidad, la forma de afrontamiento y los comentarios de otras personas
influyentes.

Se hallan estudios en los que se expresa que, existen ciertas circunstancias que favorecen la
aparicion de enfermedades que afectan a la salud mental, como puede ser lo vivido a través de la pandemia
de COVID-19 (Adhanom-Ghebreyesus, 2020 & Tham et al., 2022). Por ejemplo, durante el primer
confinamiento que comenz6 en marzo de 2020, se informo6 sobre el deterioro de la salud mental y el
bienestar en personas de 13 a 25 afios. Ademas, se encontrd que el 24% de las personas de 25 anos o mas
y el 28% de las personas de 13 a 24 afios en Inglaterra y Gales no tenian acceso a la atencion de salud
mental (Mind, 2020). Es por todo esto que, puede parecer que desde este suceso las tasas de incidencia de
la ansiedad han subido, ya que esta situacion generd en la poblacion mucho estrés, ansiedad y cierta

incertidumbre.

Benavides Sanchez, M.J.; Avila Zurita, L.M.; & Garcia Sanchez, P. (2023) Influence of Physical Activity on stress and
anxiety levels. ESHPA - Education, Sport, Health and  Physical Activity. 7(3): 227-239. doi:
http://doi.org/10.5281/zenodo.8189576

ESHPA - Education, Sport, Health and Physical Activity - ISSN: 2603-6789



https://goo.gl/kCzvS7
http://hdl.handle.net/10481/39193

234

: ESHPA - Education, Sport, Health and Physical Activity 2023, 7(3): 227-239
V. Physical activity and its relationship to anxiety/ La actividad fisica y su relacion con la ansiedad

De acuerdo con Guerra-Santiesteban et al., (2017), se puede decir que la actividad fisica y la
ansiedad son dos aspectos que se encuentran severamente relacionados. Esta relacion segin los autores
anteriores puede establecerse desde dos puntos de vista completamente diferentes. El primero, surge debido
a que el deporte y la actividad fisica puede ocasionar en los deportistas profesionales altos niveles de
ansiedad; mientras que, por otro lado, la practica de actividad fisica puede ayudar a disminuir estos niveles
en otras personas que no tienen el deporte como una profesion (Guerra-Santiesteban et al., 2017).

Los altos niveles de actividad fisica podrian ayudar a controlar los trastornos de ansiedad, a
diferencia de los bajos niveles de actividad fisica que se muestran como un factor de riesgo para este tipo
de trastornos (Kandola & Stubbs, 2020). Segun estos mismos autores, la actividad fisica basada en
ejercicios va mas alla de disminuir los sintomas de ansiedad. Kandola & Stubbs (2020), sugieren que, el
incremento de los niveles de actividad fisica a través de intervenciones en las que se utilizan los ejercicios
puede llegar a tener un conjunto mas extenso de beneficios para las personas que sufren de trastornos de
ansiedad.

La actividad fisica puede tratar el grave riesgo para la salud fisica de padecer enfermedades
cardiovasculares y la prematura mortalidad que pueden llegar a ocasionar los trastornos de ansiedad
(Kandola & Stubbs, 2020).

Tal y como mencionan Costa et al. (2021) en uno de sus estudios en los que se podia ver la relacion
que puede existir entre la actividad fisica y algunas enfermedades de salud mental entre estudiantes
adolescentes se obtenia que la mayor parte demostraron un alto indice de inactividad fisica, asi como otros
elementos caracteristicos de la ansiedad, la depresion y el estrés. Gracias a esto, nuevamente se puede
observar la estrecha relacion existente entre la practica de actividad fisica y algunas patologias como es la
ansiedad, dado que hay estudios que respaldan que, a mayor inactividad fisica, mayores son los niveles de
ansiedad.

Asimismo, se hallan otros estudios en los que se establece la relacion de actividad fisica y ansiedad
en poblacion adulta mayor, obteniendo los mismos resultados, ya que existe una gran influencia, mejorando
incluso la calidad de vida de este tipo de poblacion (Figueira et al., 2023). Estos mismos autores expresan
que, gracias a algunas politicas y programas de salud que impliquen actividad fisica podria ayudar a
mejorar la calidad de vida y los aspectos saludables de la poblaciéon mas mayor, pudiendo aumentar incluso
la motivacion.

A través de los datos obtenidos por Lopez-Walle et al. (2020), se puede observar la estrecha relacion
existente entre la practica de actividad fisica y los niveles de ansiedad, dado que, se ha obtenido que, cuando

las personas perciben un mayor control frente a situaciones estresantes, tienden a involucrarse mas en una
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mayor practica de actividad fisica y pueden informar niveles mas altos de felicidad auténtica, mientras que

cuando se sienten mds abrumadas tienden a participar en una menor cantidad de practica de actividad fisica,
es decir que, todo depende del control que tenga la persona ante el nivel de estrés (Lopez-Walle et al.,
2020).

Es por todo ello que, se puede ver finalmente la estrecha relacion que puede existir entre la practica
de actividad fisica y el trastorno de ansiedad, llegando a reducirla y previniendo otras enfermedades que

esta puede ocasionar.

VI. Benefits of physical activity and other healthy habits/ Beneficios de la actividad fisica y otros

habitos saludables

Seglin la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 1948), la salud puede definirse como un estado
completo de bienestar, tanto fisico como mental y social, no tan solo la ausencia de patologias o
enfermedades.

Uno de los principales habitos de vida saludables es la alimentacion, dado que a través de esta se
pueden prevenir distintas enfermedades, como podrian ser de tipo cardiovasculares, neurodegenerativas o
cronicas (Garcia y Carrillo, 2020). Asimismo, cabe destacar que, existen estudios como el extraido de
Gonzalez-Valero et al. (2022), en el que se muestra que, unos buenos habitos de alimentacion podrian
ayudar de forma considerable tanto al desarrollo fisico como intelectual.

El siguiente aspecto de vital importancia para unos buenos habitos saludables es la realizacion de
actividad fisica. Segun la OMS (2022), este término podria definirse como todo movimiento que realiza
nuestro cuerpo a través de los musculos esqueléticos, causando un gasto de energia. La préctica de actividad
fisica diaria es el método mas efectivo para afrontar los resultados contraproducentes que ocasionan las
tensiones (Marchena, 2012).

Multiples estudios afirman que, la practica de actividad fisica puede ayudar a prevenir o disminuir
el riesgo de sufrir algunas enfermedades como son la ansiedad o la depresion (Borbon et al., 2020; Dale et
al., 2019; Fouilloux, 2021), incluyendo el estrés (Lopez et al., 2020).

El incremento de la practica de actividad fisica ayuda a reducir sintomas de fatiga, dolor y a mejorar
la funcion y la salud mental, lo que significa que esta puede ser beneficiosa, incluso para enfermedades
como la artritis reumatoide (Katz et al., 2020).

Como se ha visto con anterioridad, el estrés y la ansiedad son algunas de las enfermedades mas
comunes en la actualidad, incluyendo ademas la depresion. Es por ello que, se debe pensar en medidas que
generen una solucion y ayuden a las personas que se pueden encontrar con esta problematica. Conforme a

Monteiro et al. (2020), el principal recurso que utilizan en estos pacientes son los tratamientos
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farmacologicos y psicologicos, pero se halla la necesidad de complementar estos con tratamientos

complementarios que traten la salud fisica y mental de las personas con estas patologias. Una alternativa
de tratamiento viable es la actividad fisica, la cual puede afrontar de forma adecuada estas actuales brechas,
ya que puede servir como una alternativa que complemente a esos tratamientos farmacologicos y
psicoldgicos (Monteiro et al., 2020).

Segtin Li et al. (2022), el ejercicio fisico puede ayudar a disminuir las consecuencias desfavorables
que pueden ocasionar la depresion en el trabajo y la vida de las personas que sufren esta enfermedad, lo
que significa que puede ser beneficiosa para los trastornos mentales. Esto puede llegar a ocurrir gracias a
que, la actividad fisica contribuye en la disminucion de la gravedad que ocasiona la depresion, incrementa
la satisfaccion con la vida, optimiza el estado de &nimo, y hace que las personas tengan un mejor significado
de lo que es la vida (Li et al., 2022).

Asimismo, se puede asociar la actividad fisica con la felicidad, estableciendo una relacion entre las
dos (Lopez-Walle et al., 2020). En una investigacion comparativa realizada en 15 paises europeos
diferentes por Richards et al. (2015), se obtenia que existe una asociacidon positiva entre el nivel de
actividad fisica y los niveles de felicidad, lo que significa que a medida que aumenta la cantidad de
actividad fisica realizada, también aumenta el nivel de felicidad experimentado.

En el estudio realizado por Opheim et al. (2011), se examind la relacion entre la actividad fisica, el
estrés y la felicidad en adolescentes, en el cual se obtuvo que, aquellos adolescentes que informaron
participar en actividad fisica de 2 a 3 veces por semana o mas presentaron niveles significativamente mas
bajos de estrés y niveles mas altos de felicidad en comparacion con aquellos que practicaban actividad
fisica solo una vez por semana o menos. Todo esto puede reflejar en gran manera las ventajas que ofrece
la préactica de actividad fisica, incluso ayudando en la felicidad y disminuyendo los niveles de estrés.

Tal y como indica Lopez-Walle et al. (2020), es recomendable desarrollar programas de actividad
fisica que fomenten la continuidad de la practica, con un minimo de 2 horas semanales. Esto tiene el
potencial de influir positivamente en el bienestar subjetivo de las personas que participan en ella, asi como
en su capacidad para hacer frente de manera mas efectiva a situaciones estresante (Lopez-Walle et al.,
2020).

Gracias a todos estos articulos se puede ver los multiples beneficios que se pueden llegar a obtener
gracias a la practica de actividad fisica y otros aspectos saludables como son la alimentacion. Estas ventajas
pueden llegar a ir desde enfermedades fisicas cronicas como son la artritis reumatoide, hasta los trastornos
mentales como se ha podido observar. A pesar de esto, cabe destacar la importancia de que, aun queda
mucho por investigar acerca de la asociacion de la actividad fisica con otras patologias.

VII. Conclusions / Conclusiones
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A través de esta pequefia revision literaria se ha podido observar que segun diversos estudios puede

existir una relacion entre la practica de actividad fisica, el estrés y la ansiedad. El estrés y la ansiedad son
dos de las enfermedades que mas afectan a la salud de las personas en la actualidad. Es por esta razon por
la que, se deben de buscar alternativas para ayudar a reducir estas patologias que no sean a través de
farmacos o ayuda psicoldgica, sino que las personas la puedan realizar incluso en casa.

Una alternativa perfecta es la practica de actividad fisica, pues a través de esta se puede liberar
energia, y tranquilizarse, dadas las propiedades beneficiosas que tiene el ejercicio, incluso para otras
enfermedades. Ademas de todos estos beneficios, se afirma que, la practica de actividad fisica aumenta la
felicidad, ya que los niveles de estrés y ansiedad disminuyen, y la felicidad aumenta, tras la participacién
en actividades relacionadas con la actividad fisica. Pero, a pesar de la relacion que muchos estudios han
establecido, es importante destacar que ain es necesario llevar a cabo mas investigaciones que puedan
corroborar esta idea, ya que en la actualidad no existe tanta informacion que relacione estos trastornos con

la actividad fisica.
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