
La actividad física regular, que incluye ejercicio y entrenamiento de fuerza, está asociada con una mayor 
esperanza de vida y una mejor calidad de vida. 

Beneficios de la actividad física

Beneficios del entrenamiento de fuerza

Evidencia científica sobre la esperanza de vida

LA ACTIVIDAD FÍSICA Y EL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA 
AUMENTAN LA ESPERANZA DE VIDA

Reducción de enfermedades crónicas: como diabetes tipo 2, enfermedades cardíacas y algunos tipos 
de cáncer. Un estudio de 2021 encontró que la inactividad física está asociada con un riesgo elevado 
de mortalidad por todas las causas (Gordon et al., 2021).
Mejora de la salud mental: El ejercicio regular se ha relacionado con una reducción de síntomas de 
depresión y ansiedad. Una revisión de estudios de 2022 confirma que la actividad física regular puede 
tener efectos antidepresivos significativos (Mikkelsen et al., 2022).
Control del peso: Mantener un peso saludable a través de la actividad física reduce el riesgo de 
enfermedades relacionadas con la obesidad, que afectan la esperanza de vida (Wang et al., 2022).

Preservación de la masa muscular: El entrenamiento de fuerza es crucial para combatir la 
sarcopenia, la pérdida de masa muscular asociada con el envejecimiento. Un estudio de 2021 mostró 
que las personas mayores que realizaban entrenamiento de fuerza tenían una mayor masa muscular 
y funcionalidad (Dela et al., 2021).
Mejora de la densidad ósea: La práctica regular de ejercicios de resistencia mejora la densidad ósea, 
lo que reduce el riesgo de fracturas. Un metaanálisis reciente confirmó que el entrenamiento de fuerza 
aumenta significativamente la densidad ósea en adultos mayores (López et al., 2022).
Beneficios cardiovasculares: El entrenamiento de fuerza también mejora la salud cardiovascular. Un 
estudio de 2020 encontró que las personas que realizan entrenamiento de fuerza tienen un menor 
riesgo de enfermedades cardíacas y mortalidad cardiovascular (Oja et al., 2020).

Un metaanálisis de Arem et al. (2015) concluyó que el cumplimiento de las recomendaciones de 
actividad física está asociado con una reducción del riesgo de muerte prematura. Este estudio incluyó 
más de 600.000 adultos y mostró que la actividad física regular tiene un impacto positivo en la 
longevidad.



Conclusiones

La actividad física, el ejercicio regular y el entrenamiento de fuerza son esenciales para aumentar la 
esperanza de vida. No solo mejora la salud física y mental, sino que también contribuye a una vida más 
larga y saludable.
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