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RESUMEN

El envejecimiento esta asociado con un deterioro progresivo de las funciones
cognitivas, lo que afecta la calidad de vida de los adultos mayores porque disminuye
su independencia personal. En este contexto, el ejercicio fisico ha sido propuesto
como una intervencidon clave para mitigar este declive cognitivo. La pregunta
central de esta revision es: ;como influye el ejercicio fisico en la salud cognitiva de
los adultos mayores? Objetivo: Analizar la evidencia actual sobre los efectos del
gjercicio fisico en la salud cognitiva de los adultos mayores. Metodologia: Se
incluyeron estudios publicados entre 2014 y 2024 que exploran el impacto del
ejercicio fisico en la funcidon cognitiva en adultos mayores, tales como ensayos
clinicos, estudios longitudinales y revisiones sistematicas. Se realizaron busquedas
en bases de datos como PubMed, Scopus y Google Scholar, utilizando términos
clave relacionados con ejercicio fisico, salud cognitiva y envejecimiento. La
descripcion de hallazgos. indican que tanto el ejercicio aerdbico como el de
resistencia mejoran significativamente funciones cognitivas como la memoria, la
atencion y la toma de decisiones. Ademas, se determiné que el ejercicio fisico puede
reducir el riesgo de enfermedades neurodegenerativas como la demencia. Los
mecanismos involucrados incluyen la mejora de la neuroplasticidad, el aumento del
flujo sanguineo cerebral y la liberacion de factores neurotroficos. Conclusion: El
ejercicio fisico es una intervencion eficaz para mantener y mejorar la salud
cognitiva en los adultos mayores, y se recomienda su integracion en programas de
salud publica.

Palabras claves: Ejercicio fisico, salud cognitiva, adultos mayores,

neuroplasticidad, envejecimiento.



ABSTRACT

Aging is associated with a progressive decline in cognitive functions, which affects
the quality of life of older adults by reducing their personal independence. In this
context, physical exercise has been proposed as a key intervention to mitigate this
cognitive decline. The central question of this review is: How does physical
exercise influence the cognitive health of older adults? Objective: To analyze the
current evidence on the effects of physical exercise on the cognitive health of older
adults. Methodology: Studies published between 2014 and 2024 were included,
exploring the impact of physical exercise on cognitive function in older adults, such
as clinical trials, longitudinal studies, and systematic reviews. Searches were
conducted in databases such as PubMed, Scopus, and Google Scholar, using key
terms related to physical exercise, cognitive health, and aging. The findings indicate
that both aerobic and resistance exercise significantly improve cognitive functions
such as memory, attention, and decision-making. Additionally, it was determined
that physical exercise may reduce the risk of neurodegenerative diseases like
dementia. The mechanisms involved include improved neuroplasticity, increased
cerebral blood flow, and the release of neurotrophic factors. Conclusion: Physical
exercise is an effective intervention to maintain and improve cognitive health in
older adults, and its integration into public health programs is recommended.

Keywords: Physical exercise, cognitive health, older adults, neuroplasticity, aging.



I. INTRODUCCION

El envejecimiento de la poblacion mundial es un fenomeno que estd tomando cada
vez mayor relevancia en las ultimas décadas. Segtin la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), la poblaciéon de adultos mayores ha aumentado significativamente,
con proyecciones que estiman que para el afio 2050, casi un 22% de la poblacion
mundial serd mayor de 60 afos (1). Este envejecimiento demografico estd asociado
a una mayor prevalencia de enfermedades neurocognitivas, como el Alzheimer, la
demencia y otros trastornos relacionados con la cognicion (2). En este contexto, el
ejercicio fisico se ha propuesto como una intervencion potencialmente beneficiosa
para la salud cognitiva en adultos mayores, ya que varios estudios sugieren que la
actividad fisica regular puede mejorar la memoria, la atencion y reducir el riesgo de
deterioro cognitivo (3, 4).

En cuanto a los indicadores cuantitativos, diversas investigaciones han demostrado
que los adultos mayores que practican ejercicio regularmente presentan un menor
riesgo de desarrollar enfermedades neurocognitivas, mejorando sus funciones
cognitivas en comparacion con aquellos que llevan una vida sedentaria (5). Por
ejemplo, un estudio reciente encontrd que, en un grupo de adultos mayores de 65
afios, aquellos que realizaron actividades fisicas moderadas durante 30 minutos al
dia mostraron mejoras significativas en pruebas de memoria verbal y atencion en
comparacion con el grupo sedentario (6).

Ademas, investigaciones cualitativas han revelado que los beneficios del ejercicio
no solo se limitan a aspectos fisioldgicos, sino que también impactan positivamente
en el bienestar emocional y social de los adultos mayores, lo que, a su vez, puede

contribuir a la preservacion de sus capacidades cognitivas (7, 8).



La justificacion de esta revision narrativa radica en la necesidad de consolidar la
evidencia existente sobre el impacto del ejercicio fisico en la salud cognitiva de los
adultos mayores. Aunque la relacion entre actividad fisica y salud cognitiva ha sido
ampliamente explorada en la literatura cientifica, persisten interrogantes sobre los
mecanismos exactos mediante los cuales el ejercicio influye en el cerebro, asi como
la cantidad y tipo de ejercicio mas efectivos (9).

En conclusion, la revision narrativa se presenta como un enfoque adecuado para
sintetizar la informacién disponible de manera integral, identificando patrones y
areas que requieren investigacion futura (5). El impacto del ejercicio fisico en la
salud cognitiva de los adultos mayores, los tipos de ejercicio, modalidades mas
eficaces en la mejora de la funcidn cognitiva, las implicaciones para la salud publica

y las politicas de envejecimiento saludable son objetivos que se abordaran (4, 6).



II. OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Determinar mediante una revision narrativa la importancia del Ejercicio Fisico en

la Salud Cognitiva de los Adultos Mayores.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Describir los efectos del ejercicio fisico en las funciones cognitivas en adultos
mayores.

2. Describir los principales ejercicios que favorecen la prevencion del deterioro

cognitivo.



I11. CUERPO

CAPITULO I: ESTRATEGIA DE BUSQUEDA

Bases de datos utilizadas

Para la indagacion se recurrid a multiples repertorios documentales. Los acervos en
lengua anglosajona empleados fueron PUBMED, SCOPUS y GOOGLE
SCHOLAR. Se priorizaron fuentes actualizadas, con énfasis en estudios publicados
entre 2014 y 2024.

Términos utilizados

La estrategia de busqueda utilizada se basé en las siguientes palabras clave:

99 ¢¢ 99 ¢¢

1. Poblacion: “older” “adults,” “el derly,” “seniors, population.”

aging

29 ¢ 29 ¢ 29 ¢

2. Concepto: “physical” “exercise,” “physical” “activity,” “aerobic” “exercise,”

99 €6 b3 29 ¢

“resistance” “training,” “strength” “training,” “cognitive” “health,” “cognitive”
“function,”  “cognitive”  “decline,” “brain”  “function,” “memory,”
“neuroplasticity.”

99 Cey

3. Contexto: “physical” “exercise” and “cognitive” ‘“function,” “impacto” of
phy

2 13

“aerobic” “exercise” on “brain” “health. Los términos utilizados fueron
seleccionados para garantizar una busqueda amplia y especifica (Anexo 1)

Formula de busqueda

Todas las férmulas de biisqueda pueden verse en el (Anexo 2)

Eleccion de articulos

Para esta revision, los criterios de inclusion fueron: publicaciones que consisten

principalmente en revisiones sistematicas y articulos cientificos publicados entre

los afios 2014 y 2024, relacionados con el ejercicio fisico y la salud cognitiva en

adultos mayores.



Los criterios de exclusion fueron tesis y estudios enfocados en actividades como la
hipoterapia, limitandose tUnicamente a aquellos que abordaban actividades
deportivas y recreativas directamente relacionadas con el ejercicio fisico. Los
idiomas considerados para la inclusion fueron inglés y espafiol.

La busqueda se realizo mediante el organizador bibliografico Zotero y examinadas
minuciosamente, valorando titulo y resumen, con la finalidad de detectar aquellas
que exploraban la influencia de la actividad motriz en el bienestar neurocognitivo
de individuos de edad avanzada.

CAPITULO II. DESCRIPCION DE LOS HALLAZGOS

La busqueda realizada gener6 un total de 515 articulos provenientes de diversas
bases de datos: 85 documentos de Scopus, 180 de PubMed y 250 de Google Scholar
De estos, 355 articulos fueron duplicados, por lo tanto, eliminados del estudio. Los
160 articulos preseleccionados fueron sometidos a una revision detallada, de los
cuales 36 citas y registros por titulo o resumen también fueron eliminados,
obteniendo al final de la busqueda solo 30 documentos que cumplian con los
requisitos de tener textos completos y acceso libre, lo que permitié que pudieran
responder adecuadamente a los objetivos planteados en esta revision del pperiodo

de recopilacion.



Flujograma del proceso de recopilacion de informacion y hallazgos:
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DESCRIPCION DE HALLAZGOS

A. Efectos del ejercicio fisico en la salud cognitiva de los adultos mayores

El ejercicio fisico es ampliamente reconocido por sus beneficios en la salud,
especialmente en los adultos mayores, ya que no solo mejora la condicion fisica

general, sino que también desempeia un papel fundamental en el mantenimiento de



las funciones cognitivas, ayudando a prevenir o ralentizar el deterioro cognitivo
asociado con el envejecimiento (9).

Actividades como el ejercicio aerdbico y el entrenamiento de resistencia son
especialmente eficaces para mejorar areas clave como la memoria, la atencion y las
funciones ejecutivas, las cuales son esenciales para la toma de decisiones y la
resolucion de problemas cotidianos (9).

Particularmente, el ejercicio aerdbico, que incluye actividades como caminar, nadar
o andar en bicicleta, mejora el flujo sanguineo al cerebro, lo que facilita el
suministro de oxigeno y nutrientes vitales, promoviendo la neuroplasticidad. Esta
mejora en la circulacion permite la creacion de nuevas conexiones neuronales en el
cerebro, especialmente en el hipocampo, area vinculada a la memoria (10).

Como resultado, la practica regular de ejercicio aerdbico contribuye
significativamente a la mejora de la memoria y la velocidad de procesamiento
cognitivo en los adultos mayores, evidenciandose incrementos notables en ambas
capacidades (10).

Por otro lado, el ejercicio fisico favorece la liberacion de factores neurotroficos
como el Factor Neurotréfico Derivado del Cerebro (BDNF), que son cruciales para
la supervivencia neuronal y la creacion de nuevas sinapsis. De acuerdo con estudios
recientes, la participacion constante en actividades fisicas puede mejorar las
funciones cognitivas entre un 15% y un 20%, lo que subraya que los beneficios no
solo son inmediatos, sino también duraderos y protectores para el cerebro (11).
Finalmente, el ejercicio fisico actGia como un factor preventivo frente a
enfermedades neurodegenerativas, como el Alzheimer. Diversos estudios

mencionan que la actividad fisica regular puede reducir el riesgo de desarrollar



demencia entre un 30% y un 40%, lo que resalta su papel clave en la prevencion del
deterioro cognitivo relacionado con el envejecimiento (12).

B. Tipos de ejercicio beneficiosos para la cognicion en adultos mayores

El ejercicio fisico no solo es esencial para la salud fisica, sino que desempeiia un
papel crucial en la salud cognitiva de los adultos mayores. La evidencia cientifica
ha demostrado de manera contundente que la actividad fisica regular esta asociada
con la mejora de la funcion cognitiva en adultos mayores, particularmente en areas
como la memoria, la atencidon, la velocidad de procesamiento de informacion y la
toma de decisiones. Se ha encontrado que el ejercicio aerdbico puede aumentar el
volumen de areas clave del cerebro, como el hipocampo, una region vinculada a la
memoria y el aprendizaje, lo que sugiere que la actividad fisica puede tener un
efecto protector frente al deterioro cognitivo asociado con la edad (11).

Ademas, se ha demostrado que el ejercicio fisico tiene efectos neuroplasticos, lo
que significa que puede promover la formacion de nuevas conexiones neuronales y
la neurogénesis en el cerebro. Se ha asociado el ejercicio aerdbico con un aumento
de BDNF una proteina crucial para la supervivencia y el crecimiento de las
neuronas, asi como para la formacion de nuevas conexiones sinapticas. Este
aumento de BDNF se ha vinculado con mejoras en la memoria y la plasticidad
neuronal, lo que ayuda a prevenir el deterioro cognitivo en la vejez (11).

Diversos estudios también sugieren que la actividad fisica contribuye a la mejora
de la circulacion cerebral, lo cual garantiza un mayor suministro de oxigeno y
nutrientes esenciales para el funcionamiento 6ptimo del cerebro. En investigaciones

recientes, se ha demostrado que el ejercicio regular mejora la perfusion cerebral, lo



que se traduce en un mejor rendimiento cognitivo, especialmente en areas
relacionadas con el control ejecutivo y la toma de decisiones (13).

Ejercicio Aerobico

El ejercicio aerdbico es uno de los maés estudiados en relacion con la cognicion,
demostrando mejoras significativas en la memoria y la velocidad de procesamiento.
Actividades como caminar, nadar o andar en bicicleta aumentan la
neuroplasticidad, especialmente en el hipocampo, mejorando la capacidad de
recordar eventos recientes hasta en un 20% (13). Ademas, este tipo de ejercicio
favorece la formacion de nuevas conexiones neuronales, lo que resulta en
beneficios cognitivos de largo plazo.

Ejercicio de Resistencia

Aunque generalmente asociado con el aumento de la fuerza muscular, el ejercicio
de resistencia, como levantar pesas o trabajar con bandas elasticas, ayuda a las
funciones ejecutivas, que son esenciales para la planificacion, la toma de decisiones
y la resolucion de problemas. Diversos estudios indican que la préctica regular de
ejercicios de resistencia puede mejorar las funciones cognitivas en un 15% a un
20%, y también contribuye a reducir la inflamacion y mejorar la circulacion
cerebral, factores clave para la salud cognitiva (14).

Ejercicio de Flexibilidad y Equilibrio

El ejercicio de flexibilidad y equilibrio, como el yoga o el tai chi, mejora la
conectividad cerebral y previene caidas, un riesgo importante para los adultos
mayores. El tai chi ha demostrado ser eficaz en mejorar la memoria de trabajo, la

atencion y el control ejecutivo, con mejoras del 10% al 15% en estos aspectos (15).



Esta modalidad también favorece la coordinacion motora y las funciones ejecutivas
al influir en las areas cerebrales responsables del equilibrio y el control motor.
Programas Combinados
Los programas que combinan ejercicio aerobico, de resistencia y actividades
cognitivas resultan ser especialmente efectivos para mejorar la salud cognitiva.
Estos programas integrados tienen un impacto sinérgico, potenciando la memoria,
la atencién y las funciones ejecutivas de manera mas profunda que cualquier tipo
de ejercicio individual. Los programas combinados favorecen mejoras
significativas en la memoria a corto plazo, la velocidad de procesamiento y la
resoluciéon de problemas, lo que resalta los beneficios de combinar varias
modalidades de ejercicio (16).
C. Mecanismos bioldgicos que rrelacionan el eejercicio con la funcion
ccognitiva
El ejercicio fisico mejora la salud cognitiva mediante mecanismos biologicos
interrelacionados, como la neuroplasticidad, el aumento del flujo sanguineo
cerebral, la reduccion de la inflamacion y el estrés oxidativo, y la modulacion de
factores hormonales y metabdlicos, optimizando la funcion cerebral y protegiendo
contra el deterioro cognitivo.
- Neuroplasticidad y Neurogénesis
La neuroplasticidad, clave para la capacidad del cerebro de reorganizarse y
formar nuevas conexiones neuronales, se ve favorecida por el ejercicio
aerdbico, que estimula la produccién de BDNF, esencial para el crecimiento
neuronal. Este proceso mejora la memoria, el aprendizaje y la adaptacion a

nuevas experiencias. Los estudios muestran que el ejercicio puede aumentar

10



la produccion de BDNF hasta un 20%, lo que mejora significativamente la
memoria y las funciones cognitivas generales (17).

Mejora del Flujo Sanguineo Cerebral

El ejercicio impacta directamente la circulacion sanguinea cerebral,
mejorando el suministro de oxigeno y nutrientes a las células cerebrales y
promoviendo la angiogénesis, la formacién de nuevos vasos sanguineos.
Esto no solo mejora las capacidades cognitivas, sino que también reduce el
riesgo de enfermedades cerebrovasculares. Se ha demostrado que el
ejercicio puede aumentar el flujo sanguineo cerebral hasta un 25%,
optimizando las capacidades cognitivas en los adultos mayores (18).
Reduccion de la Inflamacion y el Estrés Oxidativo

El ejercicio reduce la inflamacion cerebral, un factor clave en el deterioro
cognitivo y enfermedades neurodegenerativas, y combate el estrés
oxidativo, que acelera el envejecimiento neuronal. Al disminuir ambos,
protege las células cerebrales, mejora su funcionamiento a largo plazo y
favorece una mejor salud cognitiva, reduciendo el riesgo de enfermedades
degenerativas cerebrales (19).

Modulacion de Factores Hormonales y del Metabolismo

El ejercicio impacta diversos factores hormonales y metabolicos que afectan
la salud cerebral. Modula los niveles de cortisol (hormona del estrés),
aumenta la liberacion de endorfinas (que generan bienestar y reducen
ansiedad y depresion) y mejora la sensibilidad a la insulina. Ademas, reduce
factores metabdlicos como la obesidad y la diabetes, vinculados al deterioro

cognitivo (21).
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Los mecanismos bioldgicos que vinculan el ejercicio con la mejora cognitiva
incluyen la neuroplasticidad, el aumento del flujo sanguineo cerebral, la reduccion
de la inflamacion y el estrés oxidativo, y la regulacion de factores hormonales y
metabolicos. Estos efectos protegen el cerebro contra el deterioro cognitivo y las
enfermedades neurodegenerativas, destacando el ejercicio fisico como herramienta
clave para preservar la salud cerebral a largo plazo.

D. Barreras y Facilitadores para la Practica del Ejercicio en Adultos Mayores
La practica constante de ejercicio es crucial para la salud de los adultos mayores,
aunque existen diversas barreras que dificultan su participacion en actividades
fisicas. Uno de los principales obstaculos son las condiciones de salud cronicas,
como la artritis o las enfermedades cardiovasculares, que limitan la movilidad y
reducen la disposicion de las personas mayores a realizar ejercicio, asi cerca del
65% de los adultos mayores con estas condiciones experimentan dificultades para
participar en actividades fisicas (22).

Asi mismo, la falta de motivacion representa otro desafio importante. Muchos
adultos mayores no consideran necesario hacer ejercicio o no perciben beneficios
inmediatos, lo que se refleja en un 40% de los participantes en una investigacion
sobre las actitudes hacia el ejercicio en personas mayores (23). El miedo a las caidas
es un factor comin que limita el realizar ciertas actividades, en tal sentido, el 38%
de los adultos mayores han mencionado que evitan el ejercicio por este temor (24).
Por otro lado, existen factores que facilitan la participacion en el ejercicio. Los
programas de actividad fisica adaptados y supervisados han demostrado ser
efectivos para mejorar la confianza y disminuir la percepcion de riesgo entre los

adultos mayores. De hecho, un 75% de los participantes en un programa

12



supervisado informaron mejoras tanto en su movilidad como en su bienestar general
(25).

El apoyo social también juega un papel esencial, en tal sentido, aquellos adultos
mayores que participan en actividades fisicas grupales tienen mas probabilidades
de continuar con su rutina de ejercicio, asi pues, el 68% de las personas con apoyo
social regular lograron mantener una practica constante de ejercicio (26).

La motivacion intrinseca es otro factor relevante, ya que aquellos que disfrutan de
la actividad fisica o tienen objetivos claros de salud, como mejorar su fuerza o
mantener la independencia, tienden a mantenerse activos por mas tiempo, asi el
80% de los adultos mayores que participaron en un estudio sobre la actividad fisica
y que establecieron metas claras y alcanzables continuaron con sus programas de
ejercicio durante mas de seis meses (27).

E. Impacto de la actividad fisica en la prevencion del declive cognitivo

La relacion entre la actividad fisica y la preservacion cognitiva estd ampliamente
respaldada por la investigacion cientifica. El ejercicio regular no solo mejora la
salud fisica, sino que también tiene efectos protectores en las funciones cognitivas.
Actividades moderadas, como caminar o nadar, han demostrado mejorar la
memoria y la atencion en un 50% de los adultos mayores de 65 afios (28).

Por otro lado, este tipo de ejercicio favorece la neuroplasticidad y aumenta la
produccion de factores neurotréficos esenciales como el BDNF, que son
fundamentales para la salud cerebral. En investigaciones realizadas, el 60% de los
adultos mayores que realizaron tanto ejercicios de resistencia como aerobicos

notaron mejoras en sus capacidades cognitivas (29).
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Asimismo, los beneficios cognitivos del ejercicio se intensifican cuando se realiza
de manera constante, ya que los efectos protectores se mantienen a largo plazo.

En estudios longitudinales, alrededor del 70% de los adultos mayores que
participaron de manera regular en ejercicios aerdbicos, como caminar, no
presentaron signos tempranos de demencia (30).

Por otro lado, el ejercicio ayuda a reducir factores de riesgo asociados con el
deterioro cognitivo, como la hipertension, la diabetes y el estrés cronico. Un estudio
encontr6 que el 55% de los adultos mayores que ejercitaron con regularidad
experimentaron una reduccion significativa de sus niveles de presion arterial y
glucosa, lo que también estuvo relacionado con mejoras cognitivas (30).
Finalmente, los beneficios mas notables en la cognicion se observan cuando la
actividad fisica comienza antes de los 70 afnos. Un analisis longitudinal mostr6 que
el 80% de las personas que empezaron a hacer ejercicio en su década de los 50
mantuvieron mejor funcion cognitiva con el tiempo en comparacion con aquellas

que empezaron mas tarde (28).
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IV. CONCLUSIONES

La evidencia resalta la importancia del ejercicio fisico regular para la salud
cognitiva de los adultos mayores. Actividades como el ejercicio aerdbico y el
entrenamiento de resistencia impactan positivamente en las funciones
cerebrales clave como la memoria, la velocidad de procesamiento y la
neuroplasticidad. Estos beneficios ayudan a prevenir el deterioro cognitivo y a
reducir el riesgo de enfermedades neurodegenerativas, como el Alzheimer,
mientras mejoran la salud general al reducir factores de riesgo como
hipertension y diabetes.

A pesar de sus beneficios, la participacion de los adultos mayores en programas
de ejercicio se ve obstaculizada por factores como condiciones de salud
crénicas, miedo a las caidas y falta de motivacion. No obstante, programas
personalizados y supervisados, junto con apoyo social, pueden superar estas
barreras y fomentar la adherencia a la actividad fisica, adaptandose a las

necesidades individuales de cada persona.
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ANEXOS

ANEXO 1: TERMINOS UTILIZADOS

POBLACION CONCEPTO CONTEXTO

Adultos mayores,  Ejercicio fisico, actividad fisica, Ejercicio fisico y

ancianos, seniors,  ejercicio aerobico, funcién cognitiva,

poblacion entrenamiento de resistencia, impacto del ejercicio

envejecida entrenamiento de fuerza, salud  aerobico en la salud
cognitiva, funcidon cognitiva, cerebral

declive cognitivo, memoria,
neuroplasticidad
(Cual es la importancia del ejercicio fisico en la salud cognitiva de los adultos

mayores, seguin la evidencia disponible en la literatura actual?

PALABRAS CLAVES / DESCRIPTORES / OPERADORES BOOLEANOS
P: ("Older Adults" OR "Elderly" OR "Seniors" OR "Aging Population")
AND

C: ("Physical Exercise" OR "Physical Activity" OR "Aerobic Exercise" OR
"Resistance Training" OR "Strength Training" OR "Cognitive Health" OR
"Cognitive  Function" OR "Cognitive Decline" OR "Memory" OR
"Neuroplasticity")

AND

C: ("Physical Exercise and Cognitive Function" OR "Impact of Aerobic Exercise

on Brain Health")



ANEXO 2. FORMULAS DE BUSQUEDA UTILIZADAS

N° Bases Consultadas - (PUBMED) Cantidad
("older adults" OR "elderly" OR "seniors"
#1 OR "aged") 350 000

("physical exercise" OR "physical activity"
OR "aerobic exercise" OR "resistance
training" OR "exercise intervention")

AND
4 ("cognitive function" OR "cognitive health" 2250
OR "cognition" OR "memory" OR
"neurocognition" OR "cognitive decline"
OR "dementia")
43 ("intervention" OR "program" OR "therapy" 650
OR "training" OR "regimen")
#1 AND #2 (“physical exercise” AND “older adult” 180
AND #3 AND “cognitive function”)
N° Bases Consultadas - Google Scholar Cantidad

("adultos mayores" OR "personas mayores"
#1 OR "adultos envejecidos" OR "personas de 256 000
la tercera edad")

("ejercicio fisico" OR "actividad fisica" OR
"ejercicio aerdbico" OR "entrenamiento

#2 . D 2860
fisico" OR "programa de ejercicio" OR
"entrenamiento de resistencia")
("funcion cognitiva" OR "salud cognitiva"
OR “problema cognitivo “OR “trasntorno
#3 cognitivo” “afeccidon cognitiva” OR 1750

“demencia senil” OR “problemas de
memoria” OR “deterioro cognitivo”

#1 AND #2 ("deterioro cognitivo” AND “ejercicio

. 250
AND #3 fisico” AND “adultos mayores”)




N° Bases Consultadas - SCOPUS Cantidad

("older adults" OR "elderly" OR "seniors"
#1 650
OR "aged")
("physical exercise" OR "physical activity"
#2 OR "aerobic exercise" OR "resistance 345

training" OR "exercise intervention")

("cognitive function" OR "cognitive health"
OR "cognition" OR "memory" OR
#3 - - _ 212
"neurocognition" OR "cognitive decline"
OR "dementia")
#1 AND#2  ("cognitive decline” AND “elderly” AND

AND #3 “physical activity”)

85




ANEXO 3: RESUMEN DE BENEFICIOS — EVIDENCIA SEGUN TIPO DE

EJERCICIO
Tipo de Evidencia
.p L. Descripcion Beneficios Cognitivos .,
Ejercicio Cientifica
Mejora la
memoria
Mejora la memoria, la episodica  hasta
L. Caminar, velocidad de un 20% y
Ejercicio .
L. nadar, andar  procesamiento, y la favorece la
Aerdbico .. .. .
en bicicleta neuroplasticidad en el formacion de
hipocampo. nuevas
conexiones

Ejercicio de
Resistencia

Ejercicio de
Flexibilidad
y Equilibrio

Programas
Combinados

Levantar
pesas,
trabajar con
bandas
elasticas

Yoga, tai chi

Combinacién
de ejercicio
aerobico, de
resistencia 'y
actividades
cognitivas

funciones
como

Mejora las
ejecutivas
planificacion, toma de
decisiones y resolucion
de problemas.

Mejora la memoria de
trabajo, la atencion y el
control ejecutivo.
Favorece la coordinacion
motora y la
comunicacion entre

areas cerebrales.

Mejora la memoria a
corto plazo, la velocidad
de procesamiento y la
resolucion de problemas.

neuronales (13).

Aumenta las
funciones
cognitivas entre
un 15% y un
20%, reduce
inflamacion  y
mejora la
circulacion
sanguinea
cerebral (14).

El tai chi mejora
la memoria y la
atencion

sostenida  entre
un 10% y un 15%

(15).

Los programas
combinados
muestran mejoras
significativas en
la memoria y la
capacidad
cognitiva (16).




