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RESUMEN 

Objetivo: Describir la importancia del entrenamiento en casa para mantener la condición 
física de salud en la pandemia por COVID-19. Método: Descriptivo documental, se 
revisaron 15 artículos científicos publicados en PubMed. Conclusión: El entrenamiento 
en casa durante la pandemia de COVID-19 demostró ser una estrategia efectiva para 
mitigar el deterioro de la condición física en diversos grupos poblacionales, aunque no 
pudo compensar completamente las exigencias físicas específicas de algunos deportes 
y poblaciones vulnerables. La motivación, el acceso a recursos y el uso de tecnologías 
digitales fueron factores clave para promover la actividad física y mantener la salud 
durante el confinamiento. 
 
Descriptores: Actividad motora; ejercicio físico; ejercicios de estiramiento muscular.  
(Fuente: DeCS).  

 
 
 

ABSTRACT 

Objective: To describe the importance of home training in maintaining health fitness in 
the COVID-19 pandemic. Method: Descriptive documentary, 15 scientific articles 
published in PubMed were reviewed. Conclusion: Home-based training during the 
COVID-19 pandemic proved to be an effective strategy to mitigate fitness decline in 
various population groups, although it could not fully compensate for the specific physical 
demands of some sports and vulnerable populations. Motivation, access to resources and 
the use of digital technologies were key factors in promoting physical activity and 
maintaining health during confinement. 
 
Descriptors: Motor activity; exercise; muscle stretching exercises. (Source: DeCS). 
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INTRODUCCIÓN  

La pandemia de COVID-19 y las medidas de confinamiento asociadas impactaron 

profundamente en todos los aspectos de la vida, incluyendo la actividad física y la salud. 

Con el cierre de gimnasios, instalaciones deportivas y la imposibilidad de realizar 

actividades al aire libre en muchos lugares, millones de personas se vieron obligadas a 

adaptar sus rutinas de ejercicio. Mantener la condición física durante este periodo fue un 

desafío importante, especialmente para poblaciones vulnerables como los niños, los 

adultos mayores y los atletas de élite, cuyas demandas físicas son más exigentes. Ante 

esta situación, el entrenamiento en casa, complementado por tecnologías digitales como 

aplicaciones de fitness y videos en línea, emergió como una alternativa viable para 

preservar la salud y la forma física.  

Se tiene por objetivo describir la importancia del entrenamiento en casa para mantener 

la condición física de salud en la pandemia por COVID-19. 

  

MÉTODO  

Descriptivo documental.  

Se revisaron 15 artículos científicos publicados en PubMed.  

Se aplicó análisis documental para el procesamiento de la información.  

 

RESULTADOS 

 En la tabla 1, se describe el impacto de la pandemia de COVID-19 en la actividad física 

y la condición física de diversos grupos poblacionales ha sido significativo, tal como se 

desprende de los estudios analizados. El confinamiento y las restricciones impuestas 

provocaron una disminución en los niveles de actividad física y un deterioro en la 

capacidad física de atletas, niños y adultos mayores. Sin embargo, las intervenciones que 

promovieron el entrenamiento en casa demostraron ser efectivas para mitigar parte de 

estos efectos negativos. 
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Tabla 1.  
Entrenamiento en casa para mantener la condición física durante la pandemia por 
COVID-19.  
 

Referencia Objetivo del 
estudio 

Metodología Resultados 
relevantes 

Conclusiones 

Purc-Stephenson 
et al., 2022 

Examinar la 
motivación de los 
atletas 
estudiantiles para 
entrenar durante la 
pandemia. 

Estudio 
observacional 
con encuestas. 

Los recursos de 
acondicionamiento 
físico y la salud 
mental influyeron 
significativamente 
en la motivación. 

El acceso a 
recursos es clave 
para mantener la 
motivación de los 
atletas en 
situaciones de 
confinamiento. 

Ponciano et al., 
2022 

Evaluar el 
mantenimiento de 
la actividad física 
en individuos con 
prediabetes y 
diabetes durante la 
pandemia. 

Estudio 
longitudinal en 
Brasil. 

Los participantes 
mantuvieron la 
actividad física 
después de una 
intervención de 
ejercicio previa. 

Las intervenciones 
de ejercicio son 
efectivas para 
promover la 
actividad física 
sostenida durante 
la pandemia. 

Haddad et al., 
2021 

Proporcionar 
recomendaciones 
prácticas para 
nadadores durante 
el confinamiento 
por COVID-19. 

Revisión 
narrativa. 

Se identificaron 
ejercicios 
específicos para 
nadadores 
confinados. 

Las adaptaciones 
de entrenamiento 
en casa son 
cruciales para 
mantener la forma 
física de los 
nadadores. 

Font et al., 2021 Analizar el impacto 
del confinamiento 
en el rendimiento 
de jugadores de 
balonmano de 
élite. 

Estudio 
experimental con 
pruebas de 
rendimiento. 

Disminución en el 
rendimiento 
aeróbico y en la 
capacidad de salto 
tras el 
confinamiento. 

El confinamiento 
afecta 
significativamente 
la capacidad física 
en deportes de alta 
exigencia. 

Ammar et al., 
2021 

Evaluar el impacto 
del confinamiento 
en adultos 
mayores con 
deterioro cognitivo 
leve tras un 
programa de 
entrenamiento con 
baile. 

Estudio 
longitudinal en 
adultos mayores. 

Se revirtieron las 
mejoras 
cardiovasculares 
alcanzadas 
previamente con el 
entrenamiento. 

El confinamiento 
tiene un impacto 
negativo en la salud 
cardiovascular de 
los adultos 
mayores. 

Kulnik et al., 2022 Examinar el 
impacto del cierre 
de rehabilitación 
cardíaca 
ambulatoria y el 
entrenamiento en 

Estudio mixto 
(cuantitativo y 
cualitativo). 

Los pacientes con 
entrenamiento en 
casa lograron 
mantener algunos 
beneficios, pero la 
rehabilitación 

Se requieren 
enfoques híbridos 
para maximizar los 
resultados en 
rehabilitación 
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casa durante el 
confinamiento en 
Austria. 

presencial sigue 
siendo superior. 

cardíaca durante la 
pandemia. 

Jurak et al., 2021 Crear una 
herramienta para 
evaluar el impacto 
de la pandemia en 
la aptitud física 
infantil en 
Eslovenia. 

Estudio 
observacional. 

Se observó una 
disminución 
significativa en la 
condición física de 
los niños. 

La pandemia creó 
una crisis de salud 
física en los niños, 
requiriendo 
medidas de 
intervención 
urgentes. 

Bentlage et al., 
2020 

Revisar 
recomendaciones 
para mantener un 
estilo de vida 
activo durante la 
pandemia de 
COVID-19. 

Revisión 
sistemática. 

Se recomendaron 
actividades en casa 
como caminatas, 
yoga y ejercicios de 
fuerza. 

Mantener la 
actividad física en 
casa es crucial para 
contrarrestar los 
efectos negativos 
del confinamiento. 

Pucsok et al., 
2021 

Evaluar el impacto 
del confinamiento 
en la agilidad, 
potencia explosiva 
y resistencia en 
jugadores jóvenes 
de fútbol. 

Estudio 
experimental. 

Disminución en la 
agilidad y la 
resistencia tras el 
confinamiento. 

Se requieren 
programas de 
entrenamiento 
específico para 
mantener las 
capacidades físicas 
de los jugadores 
juveniles. 

Menhas et al., 
2023 

Analizar la relación 
entre las 
estrategias de 
prevención del 
COVID-19, el 
ejercicio en 
realidad virtual y el 
uso de 
aplicaciones de 
fitness en la salud 
física y 
psicológica. 

Modelo 
estructural de 
ecuaciones. 

El uso de 
tecnologías de 
realidad virtual y 
aplicaciones 
mejoró la salud 
física y psicológica. 

Las tecnologías de 
ejercicio digital 
pueden ser 
herramientas 
efectivas durante 
situaciones de 
confinamiento. 

Demarie et al., 
2022 

Examinar el 
impacto de las 
restricciones de 
entrenamiento en 
jinetes 
adolescentes. 

Estudio 
experimental. 

Reducción en las 
habilidades 
motoras 
funcionales y en la 
aptitud relacionada 
con la salud. 

Las restricciones 
afectaron 
negativamente las 
capacidades físicas 
de los jinetes 
adolescentes, 
subrayando la 
importancia del 
entrenamiento 
continuo. 

Sui et al., 2022 Analizar el 
compromiso con 

Estudio 
longitudinal. 

Aumento 
significativo en el 

Las plataformas en 
línea son útiles 
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videos de fitness 
en línea en 
YouTube e 
Instagram durante 
la pandemia. 

compromiso con 
videos de fitness en 
línea. 

para mantener la 
actividad física 
durante el 
confinamiento. 

Raine et al., 2023 Evaluar la aptitud 
cardiorrespiratoria 
y el índice de masa 
corporal de niños 
preadolescentes y 
adultos mayores 
durante la 
pandemia. 

Estudio 
observacional. 

Reducción de la 
aptitud 
cardiorrespiratoria 
y aumento del IMC 
en ambos grupos. 

El confinamiento 
afectó 
negativamente la 
salud física de 
grupos vulnerables 
como niños y 
adultos mayores. 

Peña-González 
et al., 2022 

Evaluar el 
mantenimiento de 
la condición física 
en jugadores de 
fútbol con parálisis 
cerebral durante el 
confinamiento. 

Estudio 
longitudinal. 

Los jugadores 
mantuvieron su 
condición física tras 
un programa de 
autoentrenamiento 
en casa. 

Los programas de 
autoentrenamiento 
son efectivos para 
mantener la forma 
física en atletas con 
discapacidades. 

Tsolakis et al., 
2023 

Evaluar el impacto 
de un programa de 
entrenamiento en 
casa en jóvenes 
atletas de kayak de 
élite durante la 
cuarentena. 

Estudio 
experimental. 

Mantenimiento del 
rendimiento físico y 
cambios en 
características 
antropométricas 
tras el programa de 
entrenamiento en 
casa. 

Los programas de 
entrenamiento en 
casa son efectivos 
para mantener el 
rendimiento físico 
en atletas de élite. 

 
Elaboración: Los autores. 
 
Estudios como el de ¹ resaltan que la motivación para entrenar durante la pandemia se 

vio profundamente influenciada por el acceso a recursos de acondicionamiento físico y la 

salud mental. Este hallazgo es crucial, ya que indica que la disponibilidad de herramientas 

para entrenar en casa, junto con el apoyo psicológico, desempeña un papel fundamental 

en la adherencia al ejercicio físico ² respaldan esta conclusión al demostrar que los 

participantes que completaron una intervención de ejercicio previa mantuvieron niveles 

de actividad física más elevados, subrayando la importancia de programas de 

entrenamiento estructurados. 

En el ámbito de los atletas, estudios como el de ⁴ y ¹⁵ revelan que los programas de 

entrenamiento en casa ayudaron a mantener, aunque de manera parcial, la capacidad 
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física de los atletas de élite. No obstante, los resultados también indican que las 

exigencias físicas específicas de algunos deportes, como el balonmano y el kayak, no 

pueden ser completamente compensadas por el entrenamiento en casa, lo que provoca 

una disminución del rendimiento físico. Estos resultados destacan la necesidad de 

adaptar los programas de entrenamiento a las particularidades de cada deporte para 

lograr mejores resultados. 

El confinamiento también impactó negativamente a las poblaciones vulnerables, como 

los adultos mayores y los niños ¹³ demostraron una reducción significativa en la aptitud 

cardiorrespiratoria y un aumento en el índice de masa corporal (IMC) tanto en 

preadolescentes como en adultos mayores. Este hallazgo sugiere que, en estos grupos, 

el confinamiento exacerbó problemas de salud preexistentes, lo que subraya la necesidad 

de intervenciones específicas para mantener la actividad física en casa. En el caso de 

los adultos mayores ⁵ evidencian que el confinamiento revirtió las mejoras 

cardiovasculares alcanzadas previamente con programas de entrenamiento, lo que 

sugiere que las intervenciones deben continuar incluso en contextos de restricciones de 

movilidad. 

Un aspecto clave es el uso de tecnología y plataformas digitales para promover la 

actividad física ¹² y ¹⁰ destacaron que el uso de videos de fitness en línea y tecnologías 

de realidad virtual aumentó significativamente el compromiso con la actividad física 

durante el confinamiento. Estas herramientas digitales proporcionan una solución viable 

para mantener la actividad física en momentos de restricciones, lo que apunta a la 

necesidad de integrar más tecnología en los programas de ejercicio en casa. 

 

CONCLUSIONES 

El entrenamiento en casa durante la pandemia de COVID-19 demostró ser una estrategia 

efectiva para mitigar el deterioro de la condición física en diversos grupos poblacionales, 

aunque no pudo compensar completamente las exigencias físicas específicas de algunos 
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deportes y poblaciones vulnerables. La motivación, el acceso a recursos y el uso de 

tecnologías digitales fueron factores clave para promover la actividad física y mantener 

la salud durante el confinamiento. Sin embargo, se requieren intervenciones adaptadas 

a las necesidades de cada grupo para maximizar los beneficios, especialmente en atletas 

de élite, niños y adultos mayores, donde los efectos del confinamiento fueron más 

pronunciados. 
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