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Resumen

Esta investigacion tiene por objetivo evaluar los efectos del ejercicio fisico en la prevencion del deterioro cognitivo
en adultos mayores, con el fin de identificar estrategias efectivas para mejorar su salud mental y funcionamiento
cognitivo.

Con este fin, se disefié un estudio de revision sistematica bajo el método PRISMA, analizando investigaciones publi-
cadas entre 2014 y 2024 en bases de datos cientificas como Scielo, Google Scholar y Scopus. Se incluyeron estudios
que evaluaran el impacto del ejercicio en funciones cognitivas como la memoria, la atencién y la funcion ejecutiva.
Se aplicd una seleccidn rigurosa de articulos mediante criterios de inclusion y exclusin, considerando investigaciones
en inglés y espafiol, enfocadas en adultos mayores de 60 afios, con acceso libre y que presentaran una metodologia
cientifica valida.

Los resultados reflejaron que el ejercicio fisico regular tiene un impacto positivo en la funcién cognitiva de los adultos
mayores. Se observé que los programas de ejercicio multicomponente, que combinan actividades aerébicas y de re-
sistencia, generan mayores beneficios que las modalidades individuales. Asimismo, la intensidad moderada a vigorosa
mostré mejores efectos debido a su influencia en la plasticidad cerebral a través del incremento del BDNF.

Como conclusion, se puede decir que la actividad fisica es una herramienta efectiva para la prevencion del deterioro
cognitivo en adultos mayores. Sin embargo, es necesario seguir investigando para determinar la duracion 6ptima y el
tipo de ejercicio méas beneficioso a largo plazo.

Palabras Clave: Ejercicio fisico, Deterioro cognitivo, Adultos mayores, Funciones cognitivas, Neuro plasticidad,
Salud mental.

Introduccion

El envejecimiento poblacional constituye un reto mundial que afecta cada vez mas a los sistemas sanitarios. La Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS) proyecta que para el 2050, cerca de una de cada cinco individuos alcanzara los
60 afios 0 mas, lo que supondra un peso significativo en los servicios de salud y la economia global (OMS, 2021).
Este cambio demografico no solo aumenta la demanda de cuidados de salud, sino que también requiere la implemen-

tacién de politicas pablicas enfocadas en elevar la calidad de vida de las personas de la tercera edad.

En este contexto, la actividad fisica se ha posicionado como una estrategia prometedora para afrontar estos retos, ya
que proporciona beneficios a nivel fisico, psicoldgico y cognitivo (Blondell, Hammersley-Mather, & Veerman, 2014).
La practica regular de ejercicio ha demostrado estar relacionada con mejoras en el bienestar mental, como la reduccién

de sintomas depresivos y ansiosos, ademas de favorecer el rendimiento cognitivo, optimizando diversas funciones
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mentales (Langhammer, Bergland, & Rydwik, 2018). No obstante, aln existen lagunas en el conocimiento respecto a
cuales son los tipos y niveles de intensidad de ejercicio mas efectivos para esta poblacidn, lo que resalta la necesidad

de continuar con estudios en esta area (Falck, Davis, & Liu-Ambrose, 2019).

Ante este escenario, la identificacidn de estrategias eficientes para preservar y mejorar la calidad de vida de los adultos
mayores se ha convertido en un eje central en el &mbito de las politicas pablicas. Dentro de estas medidas, el ejercicio
fisico ha sido reconocido como una intervencion clave con el potencial de generar impactos positivos en la salud

mental y el funcionamiento cognitivo de esta poblacion.

Planteamiento de Problema

A pesar de la creciente evidencia que respalda los beneficios del ejercicio en la salud mental y cognitiva de los adultos
mayores, los resultados de los estudios presentan inconsistencias y una considerable heterogeneidad. Estas discrepancias
en los hallazgos dificultan la formulacidon de recomendaciones precisas y limitan la implementacion de intervenciones
efectivas (Kirk-Sanchez & McGough, 2014). Comprender los mecanismos subyacentes, asi como los factores que moderan
estos efectos, es esencial para el desarrollo de programas de ejercicio adaptados a las necesidades de esta poblacién. As-
pectos como la intensidad, duracién y tipo de ejercicio pueden influir significativamente en los resultados de salud, lo que
hace fundamental un andlisis exhaustivo de estos elementos (Erickson et al., 2019).

Pregunta de investigacion
¢ Cuales son los efectos del ejercicio fisico en la prevencion del deterioro cognitivo en los adultos mayores, y qué factores
influyen en la magnitud y naturaleza de estos efectos?

Obijetivo General
El objetivo principal de esta investigacidn es evaluar los efectos del ejercicio fisico en la prevencion del deterioro cognitivo
en los adultos mayores , con el fin de proporcionar una vision integral de los beneficios potenciales del ejercicio.

Obijetivos Especificos
1. Examinar los efectos de diferentes modalidades de ejercicio fisico (aerdbico, de resistencia, multicomponente) en la
prevencion del deterioro cognitivo en adultos mayores.

2. Evaluar el impacto del ejercicio fisico en distintos dominios del funcionamiento cognitivo, incluyendo memoria y
atencion, en la poblacién de adultos mayores.

3. Identificar los factores que moderan la relacion entre el ejercicio fisico y el deterioro cognitivo, como la intensidad y
duracion del ejercicio, la edad, el sexo y el estado de salud basal de los participantes.

Hipotesis

e El hacer actividad fisica previene el deterioro cognitivo en los adultos mayores y a la vez revitaliza la salud mental,
porque reduce de forma significativa el cortisol y la seretonina en el cuerpo, lo que mejora el bienestar psicoldgico en
general.

e Las intervenciones de ejercicio fisico mejoran el funcionamiento cognitivo en adultos mayores, con efectos mas pro-
nunciados en los dominios de la memoria, la atencion y la funcién ejecutiva.

e Los programas de ejercicio compuesto generan grandes beneficios en los adultos mayores, porque utilizan mas proce-
sos cognitivos, lo que mejora directamente el funcionamiento mental, si se compara con ejercicios de modalidad unica.
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e Losejercicios que tienen una periodicidad e intensidad moderada mejoran los efectos sobre la salud mental y cognitiva,
debido a que este genera un patron de dosis-respuesta que sugiere beneficios 6ptimos con intensidades moderadas a
vigorosas y una frecuencia de al menos tres veces por semana.

e Laejecucion de actividades fisicas contribuyen de forma positiva a la reduccion de los procesos cognitivos.

Justificacion

Este documento investigativo tiene la la necesidad de realizar una revisién sistematica que permita sintetizar los conoci-
mientos existentes sobre los efectos positivos a nivel cognitivo de la actividad fisica en la salud mental de los adultos
mayores. Porque realiza una sintesis critica necesaria a las inconsistencias y la variedad de los estudios disponibles, lo que
dificulta la creacion de directrices claras y efectivas para la implementacion de programas de ejercicio en esta poblacién.
Por lo que la tesis en cuestion abordar las lagunas en el conocimiento, que contribuird a mejorar la comprension de como
diferentes ejericios aerobicos, y multicomponentes, ayudan a mejorar los procesos cognitivos de los adultos mayores, y a
la vez genera mayor capacidad fisica a nivel de la salud mental (Erickson et al., 2019).

Ademas, esta investigacion tiene un valor social significativo, ya que los resultados puede implementar disefios e interven-
ciones mas personalizadas y efectivas que ayuden a potenciar la calidad de vida de los adultos mayores. Ademas, mejoren
significativamente el bienestar psicolégico y cognitivo de estas personas, para que se sientan independiente y funcionales
en la vejez. Por lo que es necesarioe indispensable realizar programas de ejercicio fisico bien estructurados y planificado
como herramienta clave que estimule a mejorar la vida de las personas que estan en madurez adulta y que sean activos a
cualquier circuntancia que quieran desenvolverse. Porque Kirk-Sanchez y McGough (2014), establecen a las intervenciones
gue combinan actividades aerdbicos y anaerobicos tienen el potencial de mejorar los beneficios de un adulto mayor, en
cuanto a su pacadidad mental y rendimiento cognitivo, especialmente cuando se ajustan a las necesidades y capacidades
individuales de los participantes.

Finalmente, la presente investigacion se alinea con los esfuerzos globales por promover un envejecimiento saludable, tal
como lo establece la OMS (2021). Al proporcionar evidencia cientifica sélida y recomendaciones précticas, esta tesis puede
contribuir ayudar a mejorar las politicas de salud publica y a desarrollar programas de ejercicio fisico adaptados a la realidad
de los adultos mayores en contextos diversos. De este modo, la investigacion no solo tiene un valor académico, sino también
un impacto potencial en la sociedad, al proponer estrategias que puedan ser implementadas para mejorar el bienestar de
una poblacion creciente y vulnerable.

Marco Teorico

La vejez es un proceso que padece el ser humano en su natrualeza al pasar los afios, la cual se relaciona con una disminucion
de las capacidades cognitivas de estos y a la vez pueden padecer en ciertas circunstacias trastornos mentales, las cuales
puede presentar sintomas depresivos y ansiedad (Smith et al., 2020). Por lo que muchas investigaciones han estructurados
analisis eficientes que se relacionen con la mejora de la actividad fisica y su impacto positivo en las personas mayores. Sin
embargo, hay que analizar una serie de factores especificos, como la intensidad, duracion y frecuencia del ejercicio, influ-
yen en estos resultados (Falck et al., 2019). Aunque, estudios recientes proponen que el realizar ejercicios por medio de
programas estructurados y planificados por expertos, en el area de actividades fisicas para el adulto mayor, debido a que
favorecen a la calidad de vida de estas personas, mejorando su capacidad cognitiva y mental (Gomes, Osman et al., 2018).

Si bien al comprender la funcionalidad fisica de los adultos mayores, es necesario destacar que se tiene que analizar una
perspectiva neurobioldgica. Puesto que, al realizar actividades fisicas de forma regular se estimula la neurogénesis, lo que
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aumenta considerablemente los factores neurotroficos, promoviendo el desarrollo, diferenciacién y funcionamiento de la
actividad neural, aumentado la plasticidad sinaptica y produccion de (BDNF), (Erickson et al., 2019). Asimismos, estos
resultados resaltan el significado de explorar cémo diferentes modalidades y parametros del ejercicio pueden optimizar la
salud mental y cognitiva en esta comunidad, lo cual serd abordado en esta investigacién.

Materiales y Métodos

El método a utilizar fue el PRISMA(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), (Page MJ. et
al.). Debido a que este procedimiento ayuda a seleccionar de forma estructurada y sistemica, una serie de investigaciones
que tienen que pasar por una serie de filtros, que ayuden a comprender la informacion. Aunque, para este médoto se busco
una fuente de datos que no superen los diez (10) afios de antiguedad 2014 hasta el 2024. También, se selecciono de forma
minuciosa las paginas web, las cuales tienen que estar en revistas digitales o repositorios que esten enmarcadoen  Scielo,
Google Scholar y Scopus. Asimismo, se utiliza un criterio para consultar, que son las palabras claves, que ayudan a distin-
guir de mejor forma la informacion y se estrutran de esta forma: ejercicio fisico, deterioro cognitvo , adultos mayores. Esto
es debido a que la tematica principal del estudio es “("cognitive decline" OR "cognitive impairment" OR "neurodegenera-
tion™) AND ("physical exercise” OR "physical activity” OR "aerobic exercise™) AND ("older adults” OR "elderly" OR
"aging population). Se excluyen con el operador booleano ) NOT (“children” OR "adolescents" OR "young adults"). Cabe
sefialar, que se aplicd otro mecanismo de descarte para la seleccién de articulos, las cuales tienen que comprender estas
funciones: que sean gratuitos, de libre acceso, que presenten c6digo Doi, que tengan un lenguaje en en espafiol y cuya
perpectiva abarque problemas cognitivos en adultos mayores de 60 afios en adelante; esa importante destacar que se realizo
la busqueda de la siguiente manera:

1° Google Scholar:

Los efectos del ejercicio fisico en el deterioro cognitivo en adultos mayores.

2° Scopus:

physical exercise AND cognitive AND decline AND older adults NOT adolescents or children or yougn adults

3 °Scielo:

physical exercise AND cognitive AND decline AND older adults NOT adolescents or children or yougn adults

Tabla 1l

Criterio de inclusion y exclusion

Criterios Inclusién Exclusién

Lenguaje de la

. - Inglés o espafiol Otras lenguas
informacion
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Informacion

(2014-2024)

Articulos de Adultos Mayores a 60 Articulos de adolescentes o poblacién menores de

Poblacion ~ ~
anos 60 afos

Tambien, hay que mencionar que los resultados obtenidos, despues e la depuracion del metodo PRISMA, hay que com-
prender que la informacion mencionada abarca mas informacion sobre los efectos del ejercicio fisico en la salud mental,
que al buscar sobre el funcionamiento cognitivo en adultos mayores, debido a que desvia la informacion a otra temética.
Ademaés, es importante resaltar que mucha informacion esta en idioma espafiol como en inglés, dividida en 50% para un
lado y el otro 50% en articulos en inglés.

Figura 1

Método Prisma
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Los efectos del programa
de baile BAILAMOS so-
bre el volumen del hipo-
campo en latinos mayores:
un estudio piloto contro-
lado aleatorio

“Guzman, J.,
Aguinaga, S., Bal-
bim, G.M., Lamar,
M., Marques, 1.G.,
Marquez, D.X”

Los participantes (N=14; 10 en in-
tervencion, 4 en lista de espera; 67
+ 6,1 afios; 70% mujeres) fueron
asignados aleatoriamente al pro-
grama de danza BAILAMOS o al
grupo de control. Los vollimenes
del hipocampo se obtuvieron me-
diante resonancia magnética pon-
derada en T1.

El programa BAILAMOS no
mostré cambios significativos en
el volumen del hipocampo (F[1,
8] =0.077, p = 0.79) ni relacién
entre la actividad fisica (AF) y di-
cho volumen (F[4, 13]1=0.71,p =
0.61). Sin embargo, los partici-
pantes de danza reportaron mayor
AF que el grupo control (d =
0.54). Se sugiere estudiar inter-
venciones mas prolongadas y cog-
nitivamente desafiantes para eva-
luar su efecto en el deterioro cog-
nitivo.

Efecto de 1 afio de ejerci-
cio de gigong en la funcién
cognitiva entre adultos
chinos mayores en riesgo
de deterioro cognitivo: un
ensayo controlado aleato-
rizado

“Jin, J., Wu, Y., Li,
S., Jin, S., Wang, L.,
Zhang, J., Zhou, C.,
Gao, Y., Wang, Z”

Se seleccionaron 74 adultos de 60
afios de la comunidad para partici-
par en un estudio con disefio de
grupo control aleatorio. Los parti-
cipantes con puntajes bajos en una
evaluacion cognitiva en chino fue-
ron asignados a un grupo que
practico gigong durante un afio o
a un grupo control de estira-
miento. La medida principal fue la
puntuacion en la prueba de fun-
cioén cognitiva MoCA, mientras
que los resultados secundarios in-
cluyeron una evaluacion mas de-
tallada de la cognicion a través de
otra prueba neuropsicologica.
Ambos instrumentos se aplicaron
al inicio y después de un afio para
analizar los efectos sobre el dete-
rioro cognitivo.

El 75,8% del grupo gigong y el
78,8% del grupo control comple-
taron el programa de un afio. Se
observé una correlacidn significa-
tiva entre el MoCA y el RBANS
(r=0,517, p <0,01). El grupo qi-
gong mostré menor riesgo de de-
terioro cognitivo (odds ratio
0,314, p = 0,04) y mejores pun-
tuaciones en MoCA y RBANS,
excepto en atencién (p > 0,05).

Correlacion entre la cogni-
cion y el equilibrio en
adultos de mediana edad y

“Xiao, T., Yang, L.,
Smith, L., Loprinzi,
P.D., Veronese, N.,

Se reclutaron 78 adultos chinos de
mediana edad y mayores (edad
media: 58,92 afios) en Yongzhou,
China, entre diciembre de 2017 y
marzo de 2018. Se incluyeron per-
sonas sin limitaciones fisicas ni
historial de enfermedades graves,

De los 78 participantes, solo algu-
nos mostraron deterioro cognitivo
(puntuacién MoCA <26). Se pre-
sentaron estadisticas descriptivas
y analisis de los datos pre y post
intervencion, sin mejoras signifi-
cativas en la puntuacion MoCA
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mayores observada a tra-
vés de un programa de in-
tervencion de Tai Chi

Yao, J., Zhang, Z.,
Yu, J.J”

que practicaban Tai Chi regular-
mente. Los participantes dieron su
consentimiento informado para el
estudio.

tras la intervencion de Tai Chi,
aungue se observo un impacto en
la funcién cognitiva y el equili-
brio.

Estabilidad del comporta-
miento de estilo de vida -
¢La respuesta al envejeci-
miento cognitivo exitoso?
Una comparacién de mon-
jas, monjes, atletas maes-
tros y adultos mayores no
activos

“Schott, N., Krull, K”

Se seleccionaron tres grupos de
participantes sin problemas cogni-
tivos: (1) Monjas/Monjes (n = 20;
edad promedio 77,5 afios), (2)
Atletas mayores (n = 20; edad
promedio 76,5 afios) y (3) Seden-
tarios (n = 20; edad promedio
76,4 afos). Se evaluaron el rendi-
miento cognitivo (memoria de tra-
bajo e inhibicién) mediante tareas
n-back y de flanqueo, la participa-
cidn en actividades fisicas con el
"German-PAQ-50" y la aptitud fi-
sica con una prueba de flexion de
brazos y soporte de silla durante
30 segundos.

La ANOVA mostro diferencias
entre los grupos en cognicién, ac-
tividad fisica y aptitud fisica, con
los adultos mayores inactivos ob-
teniendo peores resultados. Los
andlisis de regresion destacaron la
influencia positiva del estilo de
vida en la memoria de trabajo y el
rendimiento inhibitorio, con los
monjes y monjas mostrando las
mejores correlaciones en aptitud y
rendimiento.

Actividad fisica y trayec-
torias de cambio cogni-
tivo en la comunidad Vi-
viendas para adul-

tos mayores: El Rancho
Estudio de Bernardo

“Reas, E.T., Laugh-
lin, G.A., Bergstrom,
J., Kritz-Silverstein,
D., McEvoy, L.K”

Durante 27 afios, 2,027 adultos
(edad media 73,5 afios, 60% mu-
jeres) del Estudio de Envejeci-
miento Saludable de Rancho Ber-
nardo completaron evaluaciones
cognitivas y reportaron su activi-
dad fisica actual y pasada. Se cla-
sificaron como activos (3+ veces
por semana) o inactivos en la ado-
lescencia, a los 30 afios y en cada
visita.

La actividad fisica concurrente se
asoci6 con mejor funcion cogni-
tiva en todas las pruebas a medida
que avanzaba la edad, incluso
considerando factores como edu-
cacion y salud. La actividad fisica
a los 30 afios 0 mas estuvo rela-
cionada con una mejor funcién
cognitiva global con el tiempo.
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La asociacién entre el en-
vejecimiento y la capaci-
dad aerdbica con la me-
moria

“Bullock, A. M.,
Mizzi, A. L., Kovace-
vic, A., & Heisz, J.
J.”

El estudio incluy6 95 adultos jo-
venes (YA) y 81 adultos mayores
(OA). Los participantes realizaron
la Tarea de Similitud Mnemotéc-
nica (MST) para evaluar dos as-
pectos de la memoria: la memoria
de alta interferencia y la memoria
de reconocimiento general. Se
compararon los resultados entre
grupos de diferentes edades, ob-
servando las diferencias en el ren-
dimiento de la memoria en fun-
cién de la edad y la aptitud fisica
aerdbica.

Se observo un deterioro progre-
sivo en la memoria de alta interfe-
rencia con la edad, mientras que
las diferencias en la memoria de
reconocimiento general solo se
manifestaron después de los 60
afios. Los adultos mayores con
mayor aptitud aerébica mostraron
un mejor rendimiento en la me-
moria de alta interferencia, lo que
sugiere que el ejercicio influye
positivamente en este tipo de me-
moria.

La actividad fisica en el
tiempo libre como factor
clave de proteccién con-
tra el deterioro cognitivo
en adultos mayores: un
analisis de sustitucion

isotemporal

Flavio Rodrigues
Duarte, Lucas Lima
Galvao, Rizia Ro-
cha-Silva, Sheilla
Tribess ,Rafaela
Gomes dos San-

tos ,Douglas de As-
sis Teles Santos ,
Jair Sindra Virtuoso

Janior

El estudio es observacional, trans-
versal y analitico, basado en en-
cuestas domiciliarias. Utiliza da-
tos de la linea de base del Estudio
Longitudinal de Salud de las Per-
sonas Mayores en Alcobaga (EL-
SIA) de 2015. Su objetivo fue
analizar la relacion entre factores
conductuales y el estado de salud
de los adultos mayores residentes
en Alcobaga, Bahia, Brasil.

La mayoria de los participantes
con deterioro cognitivo eran mu-
jeres (n=206), mayores de 80 afos
(n=54), abstemios (n=165) y sin
pareja (n=168). Los analisis iso-
temporales mostraron que la acti-
vidad fisica en el tiempo libre pro-
tegia contra el deterioro cognitivo
al reemplazar sedentarismo, suefio
o tiempo de transporte (p <
0,005). En cambio, sustituir estas
actividades por sedentarismo,
suefio o transporte incremento el
riesgo (p < 0,005). No se hallaron
asociaciones significativas en los
dominios de trabajo y hogar (p >
0,005).

Actividad fisica, cogni-
cién y cerebro Resulta-
dos: Una revi-

sion del examen fi-
sico de 2018 Pau-

tas de actividad

Erickson, K. I., Hill-
man, C., Stillman,
C. M., Ballard, R.
M., Bloodgood, B.,
Conroy, D. E., Ma-
cko, R., Marquez,
D. X., Petruzzello,
S.]., & Powell, K. E.

La metodologia consisti6 en una
revisién general que incluyé revi-
siones sistematicas, metanalisis y
andlisis agrupados para evaluar el
impacto de la actividad fisica en
la cognicion a lo largo de la vida.
Se examinaron intervenciones en
diversas poblaciones, incluidas
aquellas con disfuncién cognitiva,

Los hallazgos indican que la acti-
vidad fisica de intensidad mode-
rada a vigorosa mejora la cogni-
cidn, especialmente en la memo-
ria, la funcion ejecutiva y la velo-
cidad de procesamiento. También
se observo que episodios agudos
de ejercicio generan beneficios
cognitivos transitorios. Ademas,
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y se analizo la relacion entre ma-  existe una relacién entre niveles
yores niveles de actividad fisicay  mas altos de actividad fisica y un
la reduccion del riesgo de dete- menor riesgo de deterioro cogni-
rioro cognitivo y demencia. tivo y Alzheimer, aunque los efec-
tos varian segln la edad y la pre-
sencia de condiciones médicas.

Resultados

Tabla 3

Categorias y Subcategorias.

. TRy 111 t la salud tal
1.Beneficios del Ejercicio Fisico mpacto en fa st menta

1.2 Efectos positivos en la cognicién

1.3 Aptitud Fisica

2.1 Intensidad, duracion y tipo de ejercicio
2.Factores Moderadores

2.2 Rol del factor neurotréfico derivado del cerebro
(BDNF)

2.3 Diferencias individuales: edad, sexo, estado de salud

) 3.1 Programas multicomponente para adultos mayores
3.Intervenciones Adaptadas

3.2 Comparacién entre modalidades de ejercicio: aerd-

bico, resistencia, y combinados

1.Beneficios del Ejercicio Fisico
1.1Impacto en la salud mental
La actividad fisica constante influye de manera considerable en el bienestar mental de las personas de la tercera edad. Estudios
demuestran que reduce sintomas de ansiedad y depresién mediante la regulacion de neurotransmisores como la serotonina y

el cortisol. Este efecto positivo esta mediado por la disminucién de la inflamacién y el aumento del flujo sanguineo al cerebro.
Ademas, el ejercicio mejora la calidad del suefio, otro factor clave en la salud mental. Actividades como caminar, practicar
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yoga o realizar ejercicios de baja intensidad tres veces por semana han mostrado beneficios tangibles. (Blondell et al.,2014;Eri-
ckson et al.,2019;Aguifiaga et al., 2018)

1.2 Efectos positivos en la cognicion

El ejercicio fisico mejora dominios cognitivos clave como la memoria, la atencion y las funciones ejecutivas. Los programas
multicomponentes combinan ejercicios aerébicos, de resistencia y entrenamiento funcional, logrando mayor efectividad. Este
tipo de actividad promueve conexiones neuronales y aumenta la densidad sinaptica en areas cerebrales criticas como el hipo-
campo y la corteza prefrontal. La participacion en programas grupales de ejercicio estructurado durante 6 meses ha demostrado
una mejora del 20% en pruebas de memoria episddica. (Falck et al.,2019;Russo et al., 2020;Langhammer et al., 2018)

1.3 Aptitud fisica

Se refiere a la capacidad general del cuerpo para realizar actividades fisicas. Esto incluye fuerza, resistencia, flexibilidad, y
coordinacion. El ejercicio regular puede mejorar la aptitud fisica, lo que a su vez tiene beneficios en la salud mental y cognitiva,
como la mejora de la memoria y la reduccién de la ansiedad. Ejercicios como el entrenamiento de fuerza o actividades aero-
bicas mejoran la aptitud fisica y la funcion cognitiva en adultos mayores. (Schott, N., Krull, K 2019)

2. Factores Moderadores

2.1 Intensidad, duracion y tipo de ejercicio: Estos factores son clave para maximizar los beneficios del ejercicio. La intensidad
se refiere a la dificultad del ejercicio (baja, moderada o alta), la duracion es el tiempo que se dedica a la actividad fisica, y el
tipo de ejercicio se refiere a la modalidad utilizada (aerébico, resistencia, flexibilidad, etc.). El ejercicio de alta intensidad y
mayor duracion tiene mayores efectos sobre la salud fisica y cognitiva, mientras que los ejercicios combinados (como aeré-
bico y resistencia) son especialmente efectivos para mejorar maltiples aspectos de la salud. Realizando actividades como
ciclismo moderado a vigoroso durante 30-60 minutos puede mejorar la salud cardiovascular y la cognicién en adultos mayo-
res.(Jin, J et al. 2020)

2.2 Rol del factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNF)

El BDNF es una proteina esencial en la plasticidad sindptica y la neurogénesis. El ejercicio fisico estimula la liberacion de
BDNF, promoviendo la reparacion y el crecimiento neuronal. Este mecanismo es especialmente relevante en la poblacion
mayor, donde el BDNF tiende a disminuir con la edad. Ejercicios de intensidad moderada a vigorosa, como ciclismo o nata-
cién, generan incrementos significativos en los niveles de BDNF después de 12 semanas. (Erickson et al., 2019;Gomes et al.,

2018.)
2.3 Diferencias individuales
Los beneficios del ejercicio varian segun factores individuales como edad, sexo, nivel de actividad previa y estado de salud

inicial. Las mujeres mayores parecen beneficiarse mas en términos de reduccion de ansiedad, mientras que los hombres
muestran mayores mejoras en la funcién ejecutiva. La adaptacion personalizada de programas de ejercicio asegura mejores
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resultados. Un programa de yoga adaptado a mujeres mayores con hipertension resultd en una reduccién del 25% en niveles
de ansiedad en comparacién con ejercicios generales. (DiPietro et al., 2019;Erickson et al., 2019).

3.Intervenciones Adaptadas

3.1 Programas multicomponente para adultos mayores

Los programas de ejercicio disefiados especificamente para adultos mayores tienen un enfoque integral que aborda tanto el
bienestar fisico como el mental. Incorporan actividades aerdbicas, de resistencia y ejercicios funcionales para optimizar los
resultados. Estos programas suelen incluir sesiones de socializacion, lo que también contribuye al bienestar emocional. Un
programa de ejercicio multicomponente implementado en una comunidad de adultos mayores mostré una mejora del 15%
en la velocidad de procesamiento cognitivo y una reduccion del 30% en los sintomas de depresion.(Brasure et al.,
2018;Northey et al., 2018).

3.2 Comparacidn entre modalidades de ejercicio

Los ejercicios multicomponentes que combinan elementos aerdbicos y de resistencia son mas efectivos que los ejercicios
de modalidad Unica. Por ejemplo, los ejercicios que requieren equilibrio, coordinacién y fuerza estimulan multiples areas
del cerebro, mejorando la cognicion global. El programa "Tai Chi Multicomponente™ mostré mejoras en atencion sostenida
y equilibrio en adultos mayores después de 16 semanas. (Kirk-Sanchez y McGough 2014;Falck et al., 2019)

Discusién

En los resultados de la presente investigacion se sefiala tanto la importancia de la actividad fisica tal como la tactica
para evitar el declive cognitivo en personas de edades avanzadas. A pesar de que se ha indagado extensamente la
relacion entre la actividad fisica y el incremento en el rendimiento cognitivo, aln que persisten diversas interrogantes
acerca de la intensidad, el tipo de actividad y los diversos mecanismos que provocan estos beneficios (Erickson et al.,
2019). Posteriormente, se analizaran los resultados logrados en contraste con investigaciones anteriores, destacando

sus implicaciones y limitaciones.

La informacion obtenida destaca que la actividad fisica regular potencia el rendimiento cognitivo en personas de
edades avanzadas, con el particular efecto en la concentracidon, memoria y funciones ejecutivas. Estos descubrimientos
conciertan con las investigaciones previas que poseen evidencia sobre la actividad aerégena y multicomponente po-
tencia la plasticidad sinéptica y la neurogénesis en el hipocampo, una zona cerebral principal en los procesos de me-

moria (Gomes-Osman et al., 2018).

De la misma manera, se establecié que la intensidad y la duracion de la actividad fisica desempefian un papel deter-
minante en la magnitud de los efectos sobre la cognicion. En relacion con Falck et al. (2019), el autor menciona que,
dichos hallazgos indican que estas actividades desde moderada a intensidad elevada, forman mejores beneficios en
comparacion con las de menor intensidad. En efecto podria mencionarse que por el incremente de la produccion del
factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNF), una proteina primordial para la plasticidad y supervivencia neuronal
(Erickson et al., 2019).
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Es por ello que, otro de los aspectos relevantes es la influencia de la edad y el estado de la salud inicial en los individuos
que participan en respuesta a los ejercicios. Se observé que estos adultos mayores con antecedentes de haber realizado
actividades fisicas con regularidad experimentan mejoras mas relevantes, lo que sugiere que la practica previa puede
potenciar los efectos sobre la cognicidn (DiPietro et al., 2019). Por otro lado, dichos programas dedicados al entrete-
nimiento multicompetente demuestran ser mas eficientes y eficaces que aquellos de una sola modalidad, fomentando

la idea de la variedad y complejidad en el ejercicio que potencia los beneficios. (Northey et al., 2018).

A su vez, se encontro relacion entre la actividad fisica y la disminucion del riesgo al desarrollar enfermedades neuro-
degenerativas tales como el Alzheimer. Por lo que debido a la evidencia se sugiere que las actividades fisicas no solo
mejoran las funciones cognitivas a corto plazo, también, se logra ralentizar el incremento y avance de enfermedades
cerebrales a lo largo del tiempo (Brasure et al., 2018). Dichos descubrimientos sobresalen en la relevancia para im-
pulsar la costumbre de realizar ejercicios o actividad fisica constantemente en la poblacion de edad avanzada como

un componente de estrategias de salud publica.

Sin embargo, a pesar de que el estudio presenta ciertas limitaciones. La heterogeneidad de los mismos que han sido
analizados podria haber influido en la interpretacién de resultados, debido a que, a pesar de que el método PRISMA
garantiza una seleccion rigurosa, las diferencias metodoldgicas entre investigaciones puede generar variaciones en los

efectos observatorios.

Por otro lado, uno de los obstaculos con mayor relevancia dentro de las investigaciones analizaras fueron a corto plazo,
lo que aumenta la dificultad para establecer con precisién si los beneficios cognitivos del ejercicio persisten a largo
plazo. Al tratar esta duda, préximos estudios deberan enfocarse y enfatizar en investigaciones de longitud mas extensa

que posibilite valorar la sostenibilidad de estos efectos.

Asimismo, al no controlar de manera correcta variables como el nivel educativo, el estado socioecondmico y la ali-
mentacién de los individuos, dichos factores que tienen incidencia en la salud cognitiva (Guthold et al., 2018). Al
incluir dichos elementos en estudios préximos podrian proporcionar una vision mas certera de impacto del ejercicio

sobre la cognicién.

Debido a que los resultados muestran que la efectividad de los programas de ejercicio multicompetente, futuras in-
vestigaciones podrian enfatizar en identificar la combinacion perfeccion de actividades para maximizar los beneficios
cognitivos. Asimismo, habria relevancia en cémo dichos programas pueden adaptar a distintos grupos dentro de la

poblacién adulta mayor.

Otro aspecto a explorar es el impacto del ejercicio en personas con deterioro cognitivo leve o enfermedades neurode-
generativas en sus primeras etapas, para evaluar su potencial como intervencion terapéutica. Finalmente, el uso de
tecnologia avanzada, como sensores de actividad fisica y técnicas de neuroimagen, podria proporcionar mediciones

mas precisas sobre los cambios cerebrales inducidos por el ejercicio y su relacion con la mejora cognitiva.
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Conclusion

Dentro de la informacion recopilada de los estudios que proporcionan una evidencia significativa en base a la relacion
entre el ejercicio y la prevencion del deterioro cognitivo en adultos mayores. Sin embargo, varios de los resultados
han sido inesperados mismos que emergieron durante el analisis. A diferencia de lo anterior, diversos ejercicios de
intensidad baja, no demostraron progresos significativos en la memoria o la funcion ejecutiva, lo que propone que la
intensidad y duracién del entrenamiento son factores clave en la optimizacién de los beneficios cognitivos. Este des-
cubrimiento subraya la importancia de adaptar las intervenciones de acuerdo a las habilidades y circunstancias indi-

viduales de cada individuo.

Es posible llevar a cabo programas de actividad fisica enfocados en la mejora cognitiva en diferentes contextos, siem-
pre que se ajusten a las demandas particulares de los adultos mayores. Se recomienda priorizar modalidades multi-
componente que incluyan tanto ejercicios aerébicos como de resistencia, dado que estas combinaciones han demos-
trado generar mayores beneficios cognitivos. Asimismo, es fundamental la intervencién de profesionales en la plani-

ficacion y supervision de estas rutinas para garantizar su eficacia y seguridad.

Desde una perspectiva practica, los resultados de esta investigacion pueden tener implicaciones relevantes para las
politicas de salud publica y el disefio de programas preventivos en centros geriatricos y comunidades. La promocion
del ejercicio fisico como una estrategia efectiva para mejorar la calidad de vida en la vejez podria integrarse en cam-
pafias gubernamentales de salud y bienestar, fomentando la actividad fisica desde edades tempranas para reducir la

prevalencia de enfermedades neurodegenerativas en el futuro.

A pesar de la solidez de los hallazgos, esta investigacion presenta ciertas limitaciones. La heterogeneidad de los estu-
dios analizados y la variabilidad en las metodologias dificultan la generalizacion de los resultados. Ademas, la mayoria
de los estudios revisados se enfocaron en intervenciones a corto plazo, lo que impide determinar con certeza los efectos
sostenidos del ejercicio fisico sobre la cognicion en el largo plazo. Futuros estudios deberian incorporar muestras mas

amplias y periodos de seguimiento prolongados para consolidar la validez de estos resultados.

Como objetivo para futuros estudios, seria relevante profundizar en la conexion entre la actividad fisica y la plasticidad
neuronal en personas de edad avanzada con leve deterioro cognitivo o enfermedades neurodegenerativas en sus fases
iniciales. Ademas, la incorporacion de tecnologias como neuroimagen funcional o dispositivos de monitoreo de acti-
vidad podria proporcionar datos mas precisos sobre los cambios cerebrales inducidos por el ejercicio, permitiendo un

analisis mas detallado de sus mecanismos subyacentes.

Es por ello, que, este analisis se centra en la importancia del ejercicio fisico como una tactica esencial para preveer el
deterioro cognitivo en la poblacién de edad avanzada. Por otro lado, ain hay preguntas sobre de las condiciones ideales
para aumentar los beneficios, lo que sostiene la necesidad de continuar explorando en este campo. Promover habitos
de actividad fisica deberia ser primordial en el plan de salud publica, promoviendo formas de vida dinamicas que

aporten al bienestar global de la poblacion de edad avanzada.
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