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Resumen 

Introducción: el ejercicio físico y la exposición a los espacios naturales son herramientas evi-
denciadas con carácter beneficioso en los procesos de tratamiento en personas con trastornos 
por uso de sustancias (TUS) (Shirazi et al., 2025; Wicks et al., 2022).  
Objetivo: recoger resultados, tendencias y conclusiones de los estudios realizados en el ámbito 
del ejercicio físico en el medio natural en personas con TUS. 
Metodología: Se realizó una revisión sistemática en las bases de datos Web of Science, Pubmed 
y Scopus. Se incluyeron cinco estudios y se analizaron teniendo en cuenta las características 
generales, específicas y la calidad metodológica. 
Resultados: los estudios seleccionados indican que el ejercicio físico en el medio natural es una 
herramienta eficaz para la mejora de aspectos psicológicos de las personas con TUS. También 
se observa que el abanico de actividades es escaso y la calidad metodológica es baja o aceptable 
en líneas generales. 
Discusión: los escasos estudios encontrados nos demuestran que las intervenciones de ejercicio 
físico en el medio natural es una herramienta coadyuvante en personas con TUS. Por otro lado, 
se han encontrado limitaciones metodológicas en los estudios y en el futuro se deben de abor-
dar estudios que tengan en cuenta una mayor calidad metodológica, se basen en principios FITT 
y midan variables biológicas y de condición física. 
Conclusiones: la revisión sistemática halló que el ejercicio físico en la naturaleza mejoró la an-
siedad, depresión, estrés y craving en personas con TUS. También se observaron tendencias 
positivas en bienestar y abstinencia. Se identificó la necesidad de estudios futuros con mejor 
diseño metodológico, aplicando principios del ejercicio y midiendo variables biológicas para 
optimizar las intervenciones. 

Palabras clave 

Ejercicio físico; medio natural; trastorno uso consumo de sustancias; terapia coadyuvante. 

Abstract 

Introduction: physical exercise as well as exposure to the outdoors are proven beneficial tools 
in the treatment processes of people with substance use disorders (SUD) (Shirazi et al., 2025; 
Wicks et al., 2022). 
Objective: to collect results, study trends and conclusions from studies carried out in the field 
of physical exercise in the natural environment in people with SCT. 
Methodology: a systematic review was carried out on the Web of Science, PubMed and Scopus 
databases. Five studies were included and analyzed considering general and specific character-
istics and methodological quality. 
Results: the selected studies indicate that physical exercise in the natural environment is an 
effective tool for the improvement of psychological aspects of people with SCT. It is also ob-
served that the range of activities is scarce, and the methodological quality is low or acceptable 
in general terms. 
Discussion: the few studies found show that physical exercise interventions in the natural en-
vironment are a coadjutant tool for people with SCI. On the other hand, methodological limita-
tions have been found in the studies and in the future studies that consider a higher methodo-
logical quality, are based on FITT principles and measure biological and physical condition var-
iables should be addressed. 
Conclusions: the systematic review found that physical exercise in nature improved anxiety, 
depression, stress and craving in people with SCT. Positive trends in well-being and abstinence 
were also observed. It identified the need for future studies with better methodological design, 
applying exercise principles and measuring biological variables to optimize interventions. 
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Introducción

El consumo de sustancias y los trastornos adictivos vinculados a ellos son uno de los principales proble-
mas de la salud a nivel mundial. Aunque las tendencias de los consumos son cambiantes, estudios de-
muestran que siguen siendo un problema de salud pública y se deben generar estrategias para abordar 
el problema (Zhang et al., 2024). Según los últimos datos publicados por la United Nations Office on 
Drugs and Crime (UNODC), el consumo de sustancias aumentó entre los últimos informes un 23%. De la 
misma manera la organización estima que 39.5 millones de personas sufren trastornos adictivos, y de 
estos solo un 20% recibe tratamiento. En el caso de los tratamientos en personas con trastornos adicti-
vos, las mujeres reportan mayores barreras de participación (UNODC, 2023). 

Los tratamientos y terapias en la población con Trastornos por Uso de Sustancias (TUS) han evolucio-
nado en las últimas décadas. Aunque los tratamientos históricamente se centran en los tratamientos 
farmacológicos, en los últimos años se centran en intervenciones psicosociales con y sin farmacología, 
como pueden ser las intervenciones motivacionales o terapia cognitivo-conductual (Gürel, 2024; Jhan-
jee, 2014). La efectividad de los tratamientos también es clave en los procesos de esta población, los 
niveles de asistencia, satisfacción y adherencia al programa están altamente vinculados con el final po-
sitivo del tratamiento (Dacosta‐Sánchez et al., 2022). Según algunos estudios las tasas de abandono en 
los tratamientos de residencia y ambulatorios pueden rondar en torno a 60% y 80% (López-Goñi et al., 
2008).  

desmarcándose de la tendencia habitual de los tratamientos, las terapias coadyuvantes han emergido y 
se combinan con las terapias centrales en los TUS (Carroll y Schottenfeld, 1997). Entre muchas otras 
destacan las terapias ocupacionales que, como Ryan y Boland remarcaban (2021) en su revisión explo-
ratoria de la temática, tienen una buena relación con las terapias centrales, y en el caso de que los ins-
tructores busquen elementos más allá del propio aprendizaje de la ocupación se obtiene mayor benefi-
cio (Ryan y Boland, 2021). 

De la misma manera, en las últimas décadas, algunos tratamientos en la población TUS se han centrado 
en la práctica de ejercicio físico y en el aumento de los niveles de actividad física. Se ha demostrado que 
el ejercicio físico puede ser una herramienta útil en sujetos con TUS tanto en la prevención, en la reduc-
ción, como en los tratamientos, por los componentes que están vinculados a la misma práctica como 
pueden ser: mecanismos de recompensa, estilo de vida saludable o elementos psicológicos (Linke y 
Ussher, 2015).  

Así mismo, los tratamientos en TUS han sido demostrados como beneficiosos en diferentes aspectos de 
la salud (Cabral et al., 2024; Furzer et al., 2021; Wang et al., 2014; Zheng et al., 2024; Zhu et al., 2020): 

 Alivio de ansiedad y depresión. 

 Mejora el estado de ánimo. 

 Reducción del craving. 

 Bienestar psicológico. 

 Mejora la autoeficacia. 

 Mejora en las funciones cognitivas. 

 Aumento de los niveles de abstinencia. 

 Mejora de la calidad de vida. 

En cuanto al tipo de ejercicio físico que se debe de practicar y cómo se debe de gestionar este, la eviden-
cia no se posiciona ante alguna actividad claramente. Diferentes tipos de ejercicios como trabajo aeró-
bico, fuerza, conciencia corporal e interválico de alta intensidad se han demostrado como eficaces. Sí 
que se remarca que los programas deben de estar estructurados, individualizados y supervisados por 
un profesional, con el objetivo de generar el mayor nivel de adherencia y beneficio. La individualización 
de los planes y la adecuación a los momentos del tratamiento y de propia abstinencia pueden ser un 
factor clave en el éxito de la intervención (Furzer et al., 2021; Linke y Ussher, 2015; Montón-Martínez 
et al., 2025; Ussher et al., 2019; Zschucke et al., 2012). 
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Más allá del tipo de ejercicio físico que se practica y las características internas de la propia es necesario 
identificar y ver la vinculación de las características externas del ejercicio físico o terapia. Si ponemos el 
foco en el entorno que rodea a la persona, en población sana y general se ha demostrado que la exposi-
ción a entornos naturales y espacios verdes fuera y dentro de los entornos urbanos son una herramienta 
eficaz para la salud pública, mejorando el estado afectivo, reduciendo el estrés y aumentando la cohesión 
social (Berry et al., 2020; Panno et al., 2017; Roberts et al., 2019; Van Den Bosch & Ode Sang, 2017). En 
estudios como el de Lubants et al., (2016) la práctica de ejercicio físico se inclina hacia la mejora de 
factores influyentes en la salud mental de los jóvenes y adultos, remarcando en algunos estudios selec-
cionados que la practica en espacios abiertos y verdes generan más beneficios. De la misma manera, en 
las revisiones sistemáticas de Biddle (2021) y Liu et al., (2024) se remarca la importancia tanto de los 
beneficios del ejercicio físico en población general, como en el caso de los trastornos de salud mental, 
remarcando la importancia de la práctica de ejercicio físico como estrategia de salud pública. En el caso 
de poblaciones específicas, en personas con problemas de salud mental y adultos de la tercera edad, la 
evidencia se inclina hacia la exposición a los entornos naturales para la mejora de su salud (Engemann 
et al., 2020; Mantler y Logan, 2015; Wu et al., 2015).  

Combinando la práctica de ejercicio físico y la exposición en los entornos naturales, las actividades de-
portivas naturales o outdoor exercise son una herramienta a determinar como terapia coadyuvante en 
personas con TUS. Estas prácticas denominadas con diferentes términos están vinculadas con la mejora 
de la salud en población general, siguiendo la corriente de la exposición al medio natural (Kelley et al., 
2022; Mitchell, 2013; Wicks et al., 2022). Aun teniendo estudios y revisiones sistemáticas que apoyen 
los beneficios de la práctica de ejercicio físico en el medio natural, se describe la falta de estudios en este 
ámbito y la necesidad de seguir estudiando la temática (Kelley et al., 2022). 

En el caso de los TUS, estas prácticas se denominan de manera diversa, desde outdoor therapy hasta 
adventure therapy, pero siempre vinculándose a la naturaleza. En los últimos años estas prácticas han 
ganado protagonismo en los tratamientos y las terapias en población con trastornos de salud mental 
(Coventry et al., 2021; Mutz y Müller, 2016). Se ha analizado el impacto de la incertidumbre inherente 
de la naturaleza en las prácticas asociadas al desafío o desequilibrio emocional. Los usuarios que expe-
rimentan estas prácticas sienten diferentes emociones y deben de gestionarlas intentando tener una 
comunicación constante con el terapeuta (Harper, 2020). Si bien sabemos que las personas que sufren 
TUS experimentan beneficios, los estudios de estas prácticas son escasos y muchos se centran en los 
TUS relacionados con el estrés postraumático (Shirazi et al., 2025). 

Los primeros estudios vinculando las TUS y el ejercicio físico en el medio natural son de 1998, cuando 
se realizó una práctica de acampada con 18 sujetos, los cuales mostraron cambios en el craving y en los 
pensamientos negativos a largo plazo (Bennett et al., 1998). En los últimos años los estudios de estas 
características han proliferado, y autores como Bettmann manifiestan la importancia de estas interven-
ciones tanto en adolescentes, como en militares veteranos, mostrando los beneficios en el bienestar de 
los sujetos gracias a las intervenciones (Bettmann et al., 2021, 2022). Recientemente en los entornos de 
Venecia se realizó un estudio donde los residentes en tratamiento por TUS practicaban el mismo ejerci-
cio físico en los alrededores del lago de Venecia y en el entorno urbano de la residencia mostrando como 
los niveles de craving, pensamiento negativo y bienestar de los participantes mejora respecto a los va-
lores previos a la intervención y comparándolos con las caminatas en el entorno natural (Benvegnù et 
al., 2024). Aun así, cabe destacar que las muestras de los estudios mencionados trabajan con pequeñas 
muestras.  

Teniendo en cuenta la importancia de la problemática y la tendencia hacia nuevas terapias coadyuvantes 
en las personas que sufren TUS, es necesario en los estudios realizados hasta el momento, analizar la 
calidad metodológica, los procedimientos, las variables medidas y los resultados obtenidos, así como 
investigar si estos estudios muestran ideas claras sobre esta nueva tendencia de terapia coadyuvante 
en TUS. 
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Método 

La revisión sistemática fue registrada en PROSPERO con el código CRD420251040195 y se utilizó el 
manual de revisiones PRISMA para la elaboración de la misma revisión. El diagrama de flujo de PRISMA 
se muestra en la figura 1. 

Estrategia de búsqueda y criterios de inclusión 

La búsqueda de literatura científica en bases de datos electrónicas se llevó a cabo hasta marzo de 2024. 
Las bases de datos seleccionadas fueron Pubmed, Web of Science y Scopus. Las palabras clave para la 
determinación de la búsqueda fueron: ((((((((((((((((((((Nature experience*[Title/Abstract]) OR (Out-
door exercise*[Title/Abstract])) OR (Nature [Title/Abstract])) OR (Outdoor Therapy*[Title/Abstract])) 
OR (Adventure Therapy*[Title/Abstract])) OR (Nature-Based Therapy*[Title/Abstract])) OR (Surf the-
rapy*[Title/Abstract])) OR (hiking*[Title/Abstract])) OR (trekking*[Title/Abstract])) OR (walking*[Ti-
tle/Abstract])) OR (Jogging*[Title/Abstract])) OR (Running*[Title/Abstract])) OR (Sailing*[Title/Abs-
tract])) OR (Kayaking*[Title/Abstract])) OR (Climbing*[Title/Abstract])) OR (Biking*[Title/Abstract])) 
OR (wilderness*[Title/Abstract])) OR (Skiing*[Title/Abstract])) OR (open water swimming*[Title/Abs-
tract])) OR (Swimming*[Title/Abstract]) AND (clinicaltrial[Filter] OR randomizedcontrolledtrial[Fil-
ter])) AND ((((((((((((((Drug abuse*[Title/Abstract]) OR (substance use disorder*[Title/Abstract])) OR 
(substance abuse*[Title/Abstract])) OR (cocaine*[Title/Abstract])) OR (cannabis*[Title/Abstract])) OR 
(marijuana*[Title/Abstract])) OR (alcohol*[Title/Abstract])) OR (heroin*)) OR (amphetamine*[Ti-
tle/Abstract])) OR (hypnotics*[Title/Abstract])) OR (inhalants*[Title/Abstract])) OR (hallucino-
gens*[Title/Abstract])) OR (mdma*[Title/Abstract])) OR (methamphetamine*[Title/Abstract]) AND 
(clinicaltrial[Filter] OR randomizedcontrolledtrial[Filter])) 

Comprobación de la admisibilidad y extracción de datos 

Se identificaron estudios cuantitativos que analizaban las prácticas de ejercicio físico en el medio natural 
en personas con TUS. Se incluyeron estudios controlados aleatorios, no aleatorizados e intervenciones 
sin grupo control. Los estudios seleccionados se limitaron a los idiomas inglés y español y se centraron 
en población adulta (más de 18 años). Asimismo, fueron revisados por pares, para determinar su inclu-
sión en la extracción de los datos. En una primera fase se identificaron 460 documentos, de los cuales se 
descartaron 12 por estar duplicados o no pertenecer a los criterios anteriormente mencionados. En la 
segunda fase 431 artículos fueron excluidos por no estar relacionados con la temática. Por último, fue-
ron eliminados nueve elementos por no utilizar el ejercicio físico como práctica, y fue incluido un estudio 
identificado mediante otros métodos de búsqueda, generando un número final de cinco estudios a ana-
lizar. 

Los estudios que se incluyeron en la revisión fueron analizados, y su extracción se realizó en una base 
de datos Excel. Se realizó la extracción teniendo en cuenta los resúmenes y el texto completo, y también 
los criterios de elegibilidad mencionados anteriormente. Se recopilaron los datos vinculados a: muestra, 
variables seleccionadas (salud mental, antropometría, condición física, biomarcadores, consumos y ni-
veles de consumo), ejercicio físico practicado y los principios FITT (frecuencia, intensidad, tiempo y 
tipo).  

Además de la extracción de los datos, los estudios incluidos fueron analizados por la escala PEDro para 
medir y determinar la calidad metodológica de las mismas (Gómez-Conesa et al., 2015). 
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Figura 1. Diagrama de flujo de estudios identificados e incluidos 1. 

 
 
Fuente: elaboración propia. 
 

Análisis de datos 

Resumen narrativo 

Los estudios se sintetizaron y resumieron mediante una tabla recogiendo las características principales. 
Posteriormente, mediante otra tabla, se analizaron las características más detalladas de las investiga-
ciones. Por último, se analizaron estos mediante la herramienta de escala PEDro. Todo esto acompañado 
de la narrativa explicativa de los estudios. 
 

Resultados 

Características descriptivas de los estudios seleccionados 

En total fueron seleccionados cinco estudios con un total de 109 participantes vinculados a los TUS. La 
gran mayoría de los sujetos incluidos en los estudios son adultos con TUS en tratamiento, aunque se 
puede intuir que una de las tendencias en la investigación en este ámbito hace referencia a militares 
veteranos con TUS, puesto que dos estudios se centran en esta población. 

En líneas generales las intervenciones de los estudios seleccionados en la revisión sistemática hacen 
referencia a dos tipos de prácticas. Por una parte, las actividades de camping y aventura en la naturaleza, 
con un total de dos estudios, en los cuales la intervención tiene una duración de tres días. También des-
tacar las caminatas o senderismo, con un total de dos estudios, pero con dos diseños de intervención 
muy diferentes, una actividad de 25 días de expedición en la naturaleza y otra con caminatas puntuales 
en diferentes entornos. Por último, un estudio con la intervención vinculada a la navegación en lagos, 
con dos sesiones de un máximo de dos horas. 

En lo que respecta a las mediciones y variables principales de los estudios, como se puede observar en 
el Tabla 1, estas son muy diversas. Podemos encontrar variables que miden la ansiedad, los pensamien-
tos negativos, la hormona del estrés, conductas suicidas y niveles de insulina. De esta manera se percibe 
que en las prácticas de ejercicio físico en el medio natural a día de hoy no hay una tendencia clara de 
mediciones o constructos a medir. Aun así, se observa que, en la mayoría de los estudios, se miden ele-
mentos como la ansiedad, estrés, antojo (craving) y depresión son medidos.  
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Los resultados principales presentan mejoras significativas hacia valores positivos tras las prácticas de 
ejercicio físico en el medio natural en diferentes variables como pueden ser: abstinencia, composición 
corporal, niveles de insulina, ansiedad, depresión, estrés, antojo (craving), estado de ánimo, bienestar, 
apertura al futuro, sentido de agencia y restauración. 
 
 
Tabla 1. Resumen de los estudios y efectos de los programas de intervención. 

Artículo 
Muestra N (Intervención 

+ control 
Programa Mediciones 

Resultados principal 
 

Bennett et al., 1998 31 Adultos TUS (13 + 18) 
3 días de camping y 

aventura en la 
naturaleza. 

Locus de control relacionado con 
la bebida (DRIE). 

Excitación por estrés. 
Confianza en la resolución de 

problemas. 
Frecuencia de pensamientos 

negativos. 
Antojo. 

Variables sociodemográficas 
estándar. 

 
 

Mejoras significativas en los 
niveles de excitación por estrés 

en el grupo de intervención. 
Mejores valores de abstinencia 
en el grupo intervención post 

programa. 

Lee et al., 2004 26 adultos ex TUS (9+17) 
25 días de expedición 

de senderismo. 

Tolerancia a la glucosa. 
Niveles de insulina. 
Hormona del estrés. 

Composición corporal. 
 

Mejora de los indicadores de 
composición corporal y niveles 

de insulina. 

Bettmann et al., 2022 
6 militares veteranos con 

TUS 

3 días de camping y 
aventura en la 

naturaleza. 

Escalas de depresión, ansiedad y 
estrés. 

Lista de comprobación del 
trastorno de estrés 

postraumático. 
Autoevaluación DSM-5. 

Cuestionario sobre conductas 
suicidas-Revisado. 

Mejora de las escalas de 
ansiedad, depresión y estrés. 

Benvegnù et al., 2024 
24 hombres adultos TUS 

(8+8+8) 

Caminatas en medio 
urbano y urbano en 
diferentes órdenes. 

Cuestionario autopercibido de 
ansia. 

Perfil de estados de ánimo. 
Escala de prosperidad. 

Escala de apertura al futuro. 
Escala de sentido de agencia. 

Escala de restauración percibida. 

Mejoras en el bienestar, estado 
de ánimo, antojo, apertura al 
futuro, sentido de agencia y 
restauración percibida en la 

intervención en el medio 
natural. 

Marchand et al., 2018 
22 militares veteranos 

TUS 

2 sesiones de 2 horas 
de navegación en un 

lago. 

Ansiedad a corto y largo plazo. 
Afecto positivo y negativo. 

Aceptación y acción. 
Atención plena. 

Cuestionario subjetivo de la 
experiencia. 

 

No hay mejoras significativas 
pero se percibe una tendencia a 

valores positivos en los 
parámetros medidos 

Fuente: elaboración Propia 

 

Por otra parte, los estudios seleccionados hablan desde diferentes perspectivas de investigación ya que 
los indicadores que se miden son diferentes dependiendo el foco de investigación como se observa en 
la Tabla 2. Todos los estudios seleccionados identifican si los participantes están vinculados con los TUS, 
en tres de los estudios se indica la sustancia consumida por los sujetos y en ninguno de ellos se indican 
los niveles de consumo de los sujetos.  

Poniendo el foco en las prácticas de ejercicio físico en cuatro de los cinco estudios se señala el ejercicio 
físico concreto practicado. En cambio, si miramos los principios FITT (frecuencia, intensidad, tiempo y 
tipo), principios usados para el diseño de intervenciones en el ámbito deportivo, solo uno de los estudios 
indica claramente los indicadores FITT. De los cuatro estudios restantes, dos no indican ninguno de los 
principios, y los otros dos estudios solo indican algunos de ellos. Por lo que podemos concluir que las 
variables vinculadas al diseño de las intervenciones de ejercicio físico deben de abordarse de una ma-
nera más sistemática. Las mediciones de condición física, elemento fundamental para la prescripción 
del ejercicio físico, no aparece en ninguno de los estudios. 
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Si miramos a las mediciones más anatómicas y biológicas, solo uno de los estudios realiza mediciones 
de este tipo, concretamente mediciones de biomarcadores y antropométricos. En el apartado de los as-
pectos psicológicos, cuatro de los cinco estudios realizan pruebas, cuestionarios y test psicológicos, con 
una combinación de ellos que ronda en torno a cuatro cuestionarios o escalas. 
 
 
Tabla 2.  Elementos, variables y ámbitos abordados. 

Autores Bennett et al., 1998 Lee et al., 2004 Bettmann et al., 2022 Benvegnù et al., 2024 Marchand et al., 2018 
Se indica si tienen Trastornos 

por Consumo de Sustancias 
Sí Sí Sí Sí Sí 

Se indica sustancia consumida Sí Sí No No Sí 
Se indican los niveles de con-

sumo 
No No No No No 

Se indica el ejercicio practicado No Sí Sí Sí Si 
Se indican principios FITT (fre-

cuencia, intensidad , tipo y 
tiempo) 

No Si No No todos No todos 

Se mide la condición física de los 
sujetos 

No No No No No 

Se toman medidas antropométri-
cas 

No Sí No No No 

Se miden biomarcadores No Sí No No No 
Se miden aspectos psicológicos Sí No Sí Sí Sí 

Fuente: elaboración Propia 

 
Centrándonos en la calidad metodológica, los estudios han sido analizados y evaluados con la escala 
PEDro. El abanico de calidad metodológica de los estudios incluidos en la revisión sistemática es amplio. 
Dos de los estudios han sido evaluados con una puntuación total que indica una baja calidad metodoló-
gica. Otros dos, obtuvieron una puntuación total de cuatro y cinco puntos, lo que indica una calidad me-
todológica aceptable. Por último, solo uno de los estudios obtuvo una puntuación que indica una buena 
calidad metodológica del estudio. 
 
 
Tabla 3.  Evaluación metodológica escala PEDro.  

Autores 
Bennett et al., 

1998 
Lee et al., 

2004 
Bettmann et al., 

2022 
Benvegnù et 

al., 2024 
Marchand 
et al., 2018 

1. Los criterios de elección fueron especificados* 0 0 0 1 0 

2. Los sujetos fueron asignados al azar a los grupos (en un 
estudio cruzado, los sujetos fueron distribuidos aleatoriamente a 

medida que recibían los tratamientos) 
0 0 0 0 0 

3. La asignación fue oculta 0 0 0 0 0 

4. Los grupos fueron similares al inicio en relación a los 
indicadores de pronóstico más importantes 

1 0 0 1 1 

5. Todos los sujetos fueron cegados 0 0 0 1 0 

6. Todos los terapeutas que administraron la terapia fueron 
cegados 

0 0 0 0 0 

7. Todos los evaluadores que midieron al menos un resultado 
clave fueron cegados 

0 0 0 0 0 

8. Las medidas de al menos uno de los resultados clave fueron 
obtenidas de más del 85% de los sujetos inicialmente asignados a 

los grupos 
1 1 1 1 1 

9. Se presentaron resultados de todos los sujetos que recibieron 
tratamiento o fueron asignados al grupo control, o cuando esto 
no pudo ser, los datos para al menos un resultado clave fueron 

analizados por “intención de tratar” 

1 1 0 1 0 

10. Los resultados de comparaciones estadísticas entre grupos 
fueron informados para al menos un resultado clave 

1 1 0 1 0 

11. El estudio proporciona medidas puntuales y de variabilidad 
para al menos un resultado clave 

1 1 1 1 1 

Total 5 4 2 6 3 

Calidad metodológica Aceptable Aceptable Baja Buena Baja 

<4 puntos: baja calidad; 4-5 puntos: calidad aceptable; 6-8 puntos: buena calidad; 9-10 puntos: alta calidad. 
Nota*: el criterio 1 se relaciona con la validez externa por lo que no fue incluido en el cómputo total de la escala. 
Fuente: elaboración Propia 
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Discusión 

El objetivo principal de la investigación realizada es determinar las ideas principales, identificar inter-
venciones realizadas y sus características vinculadas a la temática del ejercicio físico en el medio natural 
en personas con TUS. Los resultados principales de los cinco estudios analizados en la revisión sistemá-
tica demuestran que a día de hoy la temática dispone de un número reducido de estudios específicos. 
Dentro de las características de las intervenciones, se observa que las intervenciones se centran en las 
aventuras en el medio natural y el senderismo, aunque también se observan intervenciones de navega-
ción. Los resultados nos sugieren que estas actividades tienen un componente de mejora en los valores 
de ansiedad, depresión, estrés y ansia (craving), como también habría mostrado la evidencia científica 
y otras revisiones (Ashdown-Franks et al., 2020; Giménez-Meseguer et al., 2020; Montón-Martínez et 
al., 2025; Shirazi et al., 2025; Wang et al., 2014). 

Entre los resultados de la revisión realizada, destacan los tipos de actividades en el medio natural lleva-
dos a cabo en los estudios. Como Harper (2020) indica en su libro Outdoor therapies se identifican dife-
rentes actividades deportivas que tienen un carácter terapéutico como pueden ser: terapia en la natu-
ralez, terapia de aventura, terapia basada en la naturaleza, terapia equina y basada en animales, terapias 
de jardinería y horticultura, terapia de surf y terapia forestal. Prácticas que no todas tienen un vínculo 
con el ejercicio físico, pero que sí tienen componente terapéutico. Más allá de estas prácticas, una de las 
que encontramos es el senderismo, una práctica con bajo coste y efectividad como terapia coadyuvante 
en TUS (Dai et al., 2020; Mitten et al., 2018). 

Siguiendo con los resultados más relevantes, destacan los tiempos de intervención donde se observa un 
abanico que oscila entre las dos sesiones a 25 días de actividad. Basándonos en los principales resulta-
dos obtenidos en la revisión sistemática de Montón-Martínez et al., (2025), los estudios analizados por 
ellos comprendían en torno a ocho y 24 semanas con una frecuencia de tres sesiones semanales, con el 
objetivo de reducir la depresión en los TUS y mejorar aspectos de condición física. En cambio, para ge-
nerar cambios conductuales en los hábitos de los usuarios, se ha visto que las intervenciones cortas 
pueden generar cambios en esos hábitos (Carden & Wood, 2018; Howlett et al., 2019). 

En los aspectos de diseño de los estudios seleccionados se ve que las intervenciones tienden a mirar 
aspectos o variables psicológicas como depresión, ansiedad, estrés y craving. Esta tendencia de medi-
ciones genera la alta evidencia que tienen las prácticas de ejercicio físico en la población TUS, y cómo 
deben de ser algunas de las actividades (Montón-Martínez et al., 2025). La práctica del ejercicio físico 
en el medio natural interviene directamente en los procesos “ansia-conducción-conducta-recompensa” 
(Shirazi et al., 2025). Además, se ha demostrado que mediante el ejercicio físico en comunidad ayuda en 
el aislamiento social y generan entornos que favorecen la abstinencia (Anderson et al., 2021). El abanico 
de prácticas deportivas identificadas en este estudio nos demuestra que, como en el libro de Harper 
(2020), las diferentes prácticas deportivas en el medio natural tienen un alto componente terapéutico 
en personas con problemas de salud mental (Mantler and Logan, 2015). 

En cambio, como se mencionó anteriormente, las variables vinculadas a los biomarcadores y la condi-
ción física de los individuos no son una de las tendencias en los estudios de este campo. Esto hace que 
haya una evidencia muy clara al respecto. Estas mediciones son fundamentales para entender, mediante 
mecanismos fisiológicos, algunos cambios en los usuarios. Por ejemplo, con estudios que medían los 
biomarcadores dopaminérgicos, podemos entender cómo el ejercicio físico es una herramienta útil para 
la mejora de las emociones positivas mediante la regulación de las dopaminas (Abdullah et al., 2022). 
Por otro lado, sabemos que según diferentes autores este tipo de actividades generan cambios en los 
mecanismos cognitivos, inmunológicos y endocrinos (Linke y Ussher, 2015; Shirazi et al., 2025). En lo 
que respecta a la condición física, es fundamental la medición de las variables vinculadas a esta para 
comprender mejor cómo los posibles cambios generados por las intervenciones pueden hacer un efecto 
reparador sobre las afecciones físicas que sufren las personas con TUS (Šprah et al., 2017; Volkow y 
Blanco, 2023). 

Si se pone el foco en las intervenciones realizadas y las características vinculadas al ejercicio físico, solo 
uno de los estudios tiene en cuenta los criterios FITT, principios fundamentales para la prescripción de 
ejercicio en la población (American College of Sports Medicine, 2019). Determinar, planificar y llevar a 
cabo las intervenciones teniendo en cuenta la frecuencia, intensidad, tiempo y el tipo de ejercicio físico 
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puede ser una de las claves con las que los profesionales puedan generar una mayor adherencia al ejer-
cicio físico, a los hábitos saludables y a una prevención efectiva de enfermedades (Barisic et al., 2011). 
De la misma manera el abanico de ejercicios físicos o tipos de ejercicios practicados, la individualización 
de las actividades y la supervisión de ellos por profesionales del ejercicio físico puede ser un factor clave 
en la optimización de las intervenciones y la efectividad de ellas (American College of Sports Medicine, 
2019; Gómez-Redondo et al., 2024; Marcus et al., 1998).  

Por último, cabe destacar los hallazgos en la evaluación metodológica de los estudios seleccionados. Los 
niveles de calidad mencionados en los resultados, con tan solo un estudio de una buena calidad meto-
dológica indica que los procesos se han de mejorar. Es importante que en las intervenciones de ejercicio 
físico en el medio natural se tengan en cuenta las directrices metodológicas, así como la evidencia cien-
tífica de ámbitos como el ejercicio físico, y las indicaciones de Montón-Martínez et al., (2025) para avan-
zar en esta temática. 

 

Conclusiones 

El proceso de búsqueda, filtrado y análisis de los estudios vinculados con la temática mostraron la baja 
cantidad de estudios vinculados a las prácticas de ejercicio físico-deportivo en el medio natural vincu-
lado a los TUS, lo que se identifica como una limitación del estudio. En esta revisión sólo se seleccionaron 
cinco estudios ya que de los 17 seleccionados en la última fase 13 no tenían ningún vínculo con las prác-
ticas físico-deportivas o no las tenían definidas. Esto demostró que las prácticas foco del estudio deben 
de seguir siendo estudiadas por los investigadores, generando mayor evidencia científica y futuras re-
visiones sistemáticas, señalando las practicas físico-deportivas en el medio natural como futura línea de 
investigación. Los estudios analizados reflejan una evidencia limitada y de baja calidad. De la misma 
manera los hallazgos son preliminares, altamente susceptibles a sesgos y no pueden generalizarse. Esta 
evidencia demuestra el estado incipiente del campo de investigación y ha de resaltarse la necesidad 
urgente de estudios primarios, rigurosos y bien diseñados en esta área tan especifica. De cara a la prác-
tica clínica, este tipo de intervenciones son prácticas novedosas que deben ser apoyadas por los profe-
sionales e investigadores para buscar un mayor nivel de evidencia en diferentes contextos y prácticas.  

Mediante la revisión sistemática se observó que los programas e intervenciones de ejercicio físico en el 
medio natural pueden ser una herramienta coadyuvante en los sujetos que sufren TUS en tratamiento. 
Los resultados obtenidos en la revisión nos indican que las intervenciones de este tipo son eficaces en 
la mejora de los valores de ansiedad, depresión, estrés y craving. De la misma manera algunos de los 
estudios mostraron tendencia a la mejora en parámetros relacionados con el bienestar emocional, res-
tauración, agencia y apertura al futuro. Otro de los hallazgos que se percibieron en el análisis y la discu-
sión fue que al igual que con la práctica de ejercicio físico, la práctica de ejercicio físico en el medio 
natural también tenía efectos positivos en la abstinencia. Aun así, se debe de seguir investigando en esta 
línea, con el objetivo de determinar si la exposición en el medio natural mientras se practica ejercicio 
puede afectar de alguna manera en los parámetros mencionados anteriormente.  

Por otro lado se identificó que otra de las líneas de investigación de este ámbito debe partir desde la 
implementación de intervenciones metodológicamente bien diseñadas, con grupos control o grupos 
comparación. Además de esto las intervenciones a diseñar deben de tener en cuenta principios funda-
mentales en el mundo del ejercicio como la frecuencia, intensidad, tiempo, tipo de ejercicio y la progre-
sión, ya que se observó que es una limitación de los estudios realizados hasta este momento. Se debe 
abogar firmemente por que futuras investigaciones primarias adopten metodologías rigurosas de la 
ciencia del ejercicio, incluyendo la notificación detallada de FITT, evaluaciones objetivas de la condición 
física y mediciones de biomarcadores relevantes, para permitir una comprensión más completa de los 
mecanismos y el diseño óptimo de la intervención. 

Se halló una tendencia clara de investigación en las variables de carácter psicológico, mediante las esca-
las de ansiedad, estrés, depresión, craving, apertura al futuro, bienestar, estado emocional etc. En cam-
bio, las variables de carácter biológico y fisiológico no fueron altamente usadas, por lo que en el futuro 
los estudios deberían de medir estas variables con el fin de generar intervenciones óptimas.  

Por último, señalar la importancia de estos estudios novedosos en esta población vulnerable. Según los 
resultados estas intervenciones son beneficiosas para las personas con TUS, aun así, los estudios del 
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futuro deberían de ser más concisos y coger un rango de tiempo amplio para poder sacar conclusiones 
más certeras respecto a la temática como nos indican otros autores vinculados a estas prácticas (Ben-
vegnù et al., 2024; Bettmann et al., 2021; Harper, 2020). 
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