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RESUMEN 

 

 
La presente investigación tuvo como objetivo, implementar un programa de ejercicios de bajo impacto dirigido a 

adultos mayores de la comunidad de El Chaupi, con el fin de mejorar su salud mental y bienestar general. La 

metodología implico un enfoque mixto que combinó métodos teóricos y empíricos para evaluar el impacto de un 

programa de ejercicios de bajo impacto en la salud mental de 16 adultos mayores, la información recolectada fue 

procesada utilizando las escalas GDS y BAI. Los resultados pre-intervención reflejaron una alta prevalencia de 

depresión y ansiedad en los adultos mayores. Según la Escala de Depresión Geriátrica (GDS), el 56.3% presentó 

probable depresión y el 43.8% depresión establecida, con bajos niveles de felicidad (media = 0.19) y síntomas 

elevados como inutilidad y desamparo (media = 0.81). En la Escala de Ansiedad de Beck (BAI), el 62.5% reportó 

ansiedad severa, el 25% ansiedad moderada, y solo el 12.5% niveles muy bajos, siendo los síntomas más intensos 

el miedo (media = 2.00) y problemas digestivos (media = 1.94). Tras la intervención, las mejoras fueron 

significativas. En la GDS, el 68.8% alcanzó "No Depresión", mientras que los casos de probable y establecida 

depresión se redujeron al 18.8% y 12.5%, respectivamente. En el BAI, la ansiedad severa desapareció, con el 

62.5% alcanzando niveles muy bajos y el 37.5% ansiedad moderada. Se concluye que el programa de ejercicios 

de bajo impacto implementado en la comunidad de El Chaupi demostró ser efectivo para mejorar la salud mental 

y el bienestar general de los adultos mayores participantes. Estos hallazgos ofrecen evidencia para guiar 

intervenciones comunitarias que promuevan la salud mental en adultos mayores, específicamente en contextos 

rurales. 

Palabras claves: Programa, Ejercicios, Salud mental, Adultos mayores, Escala de depresión geriátrica (GDS); 

Escala de ansiedad de Beck (BAI) 
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ABSTRACT 

 
The present research aimed to implement a low-impact exercise program aimed at older adults in the community 

of El Chaupi, in order to improve their mental health and general well-being. The methodology involved a mixed 

approach that combined theoretical and empirical methods to evaluate the impact of a low-impact exercise 

program on the mental health of 16 older adults. The information collected was processed using the GDS and BAI 

scales. The pre-intervention results reflected a high prevalence of depression and anxiety in older adults. 

According to the Geriatric Depression Scale (GDS), 56.3% presented probable depression and 43.8% established 

depression, with low levels of happiness (mean = 0.19) and elevated symptoms such as worthlessness and 

helplessness (mean = 0.81). On the Beck Anxiety Scale (BAI), 62.5% reported severe anxiety, 25% moderate 

anxiety, and only 12.5% very low levels, with the most intense symptoms being fear (mean = 2.00) and digestive 

problems (mean = 1.94). After the intervention, improvements were significant. On the GDS, 68.8% reached "No 

Depression", while cases of probable and established depression were reduced to 18.8% and 12.5%, respectively. 

On the BAI, severe anxiety disappeared, with 62.5% reaching very low levels and 37.5% moderate anxiety. It is 

concluded that the low-impact exercise program implemented in the El Chaupi community proved to be effective 

in improving the mental health and general well-being of participating older adults. These findings provide 

evidence to guide community-based interventions that promote mental health in older adults, specifically in rural 

contexts. 

Keywords: Program; exercises, Mental health, Older adults, Geriatric Depression Scale (GDS), Beck 

Anxiety Scale (BAI).
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