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RESUMEN

RELACION ENTRE EJERCICIO FiSICO Y SOLEDAD

Aune, Sofia; Galibert, Maria Silvia; Attorresi, Horacio Felix

Universidad de Buenos Aires. Facultad de Psicologia. Buenos Aires, Argentina.

RESUMEN

MARCO TEORICO: La soledad es un sentimiento subjetivo de ais-
lamiento social que puede afectar negativamente la salud men-
tal y fisica (Aune et al. 2020). Mientras que el ejercicio fisico ha
sido reconocido por sus multiples beneficios en la salud. OBJE-
TIVO: explorar la relacion entre el ejercicio fisico y la soledad en
diferentes poblaciones segun estudios cientificos psicoldgicos.
METODOLOGIA: busqueda en bases de datos académicas con
palabras clave, sin restriccion temporal. RESULTADOS: en un
metaanalisis sobre estudios de poblacion general, Rebar et al.
(2015) hallaron que el ejercicio reduce los sintomas de depre-
sion con un efecto moderado y los sintomas de ansiedad con un
efecto leve. La depresion y ansiedad se asocian con la soledad
(Llibre Rodriguez et al. 2021). Hughes et al. (2004) encontra-
ron que la actividad fisica puede fortalecer las redes sociales
y reducir la soledad en adultos mayores. Mientras que, segun
un estudio realizado por Yang et al. (2020), los estudiantes uni-
versitarios que hacen deporte regularmente reportan menores
niveles de soledad y la participacion en deportes de equipo ge-
nera un sentimiento pertenencia. Asimismo, el ejercicio favore-
ce la liberacion de endorfinas y neurotransmisores que mejoran
el estado de animo y pueden reducir sentimientos de soledad
(Craft & Perna, 2004).
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ABSTRACT

RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL EXERCISE AND LONELINESS
THEORETICAL FRAMEWORK: Loneliness is a subjective feeling
of social isolation that can negatively affect mental and physical
health (Aune et al. 2020). While physical exercise has been rec-
ognized for its multiple health benefits. OBJECTIVE: to explore
the relationship between physical exercise and loneliness in dif-
ferent populations according to psychological scientific studies.
METHODOLOGY: search in academic databases with keywords,
without time restriction. RESULTS: In a meta-analysis of general
population studies, Rebar et al. (2015) found that exercise re-
duces depression symptoms with a moderate effect and anxiety
symptoms with a slight effect. Depression and anxiety are as-
sociated with loneliness (Llibre Rodriguez et al. 2021). Hughes
et al. (2004) found that physical activity can strengthen social
networks and reduce loneliness in older adults. While, according
to a study conducted by Yang et al. (2020), university students
who play sports regularly report lower levels of loneliness and

participation in team sports generates a feeling of belonging.
Likewise, exercise promotes the release of endorphins and neu-
rotransmitters that improve mood and can reduce feelings of
loneliness (Craft & Perna, 2004).
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