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RESUMEN: La calidad de vida es influenciada por el funcionamiento cognitivo, pues este se
vincula con la vida independiente y con la capacidad para interactuar eficientemente con el
medio. El propésito de la investigacién fue analizar la magnitud del efecto del ejercicio (tamafio
de efecto o ES) en la cognicién de las personas adultas mayores, identificando la influencia de las
particularidades del estudio, el tipo de muestra, las caracteristicas del ejercicio y el tipo de prue-
ba realizada. Para tal fin se meta-analizaron 44 investigaciones desarrolladas con individuos
mayores de 50 afios, que efectuaron algin tipo de ejercicio de manera supervisada; se produje-
ron un total de 485 tamafios de efecto (ES) basados en un total de 2266 sujetos. Se determiné
que las variables sexo, estado de salud, tipo de actividad, intensidad, frecuencia semanal, tiempo
de las sesiones, tamafio del grupo y cambio producido en el VO2, corresponden a variables que
moderan significativamente los efectos del ejercicio en la cognicién. La evidencia encontrada
genera pautas que recomiendan a la persona adulta mayor que desea mejorar su funcionamiento
cognitivo realizar algun tipo de actividad que incluya el componente aerébico y que esta se haga
a una intensidad moderada, en sesiones no mayores a los 75 minutos, a la mayor frecuencia sema-
nal posible (5 o mas veces por semana).

PALABRAS CLAVE: Cognicién, personas adultas mayores, ejercicio, revision metaanalitica.

ABSTRACT: The purpose of this research was to analise the effect size (ES) of exercise on cog-

nition in elder people, focusing on moderator variables as type of study and other related cha-
racteristics, type of sample, exercise characteristics, type of cognitive test. It was meta-analised
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44 researches about people elder than 50 years old that have been doing some kind of exercise.
It was obtained 485 ES from 2266 subjects. There were significant moderator variables: sex,
health status, kind of activity, intensity, sessions per week, time per session, group size and chan-
ge on VO2. Those variables have moderation effects on exercise and cognition relationship.
Conclusions: some kind of aerobic exercise, practiced at moderate intensity, 5 or more times per
week, no more than 75 minutes per session; may improve cognition in people elder than 50 years
old.

KEYWORDS: Cognition, elder people, exercise, meta— analytic review.

RESUMO: A qualidade de vida es influenciada pelo funcionamento cognitivo, pois este se vin-
cula com a vida independente e com a capacidade para interatuar eficientemente com o meio. O
objetivo da pesquisa foi analisar a magnitude efeito do exercicio (tamanho do efeito ou ES) na
cognicdo de pessoas idosas, identificando a influéncia das particularidades do estudo, o tipo de
amostra, as caracteristicas do exercicio e o tipo de teste realizado. Para tal objetivo foram meta-
analisados 44 pesquisas desenvolvidas com individuos com idade superior a 50 anos, que realiza-
ram algum tipo de exercicio de maneira supervisionada; foi produzido um total de 485 tamanhos
de efeito (ES) baseados em um total de 2266 sujeitos. Foram determinadas as varidveis sexo,
estado de satde, tipo de atividade, intensidade, freqiiéncia semanal, tempo das sessdes, tamanho
do grupo e alteragdes produzidas no VO2, correspondendo as variaveis que moderam significa-
tivamente os efeitos do exercicio na cognicdao. A evidéncia encontrada gera pautas que recomen-
dam que a pessoa idosa que deseja melhorar seu funcionamento cognitivo deve realizar algum
tipo de atividade que inclua o componente aerébico e que esta seja realizada a uma intensidade
moderada, em sessdes ndo superiores aos 75 minutos, na maior freqiiéneia semanal possivel (5
ou mais vezes por semana).

PALABRAS-CHAVE: Cognicio, pessoas idosas, exercicio, metandlise.

INTRODUCCION

El mejoramiento en las facultades
cognitivas como resultado de la practica
de actividad fisica se han expuesto en
una serie de teorfas que intentan explicar
esta relacion. Es asi, como Etnier,
Salazar, Landers, Petruzello, Han vy
Nowell (1997) al citar los trabajos de una
serie de investigadores, indican que el
vinculo entre el ejercicio y las mejoras
cognitivas podria originarse en diversos
planteamientos: un incremento en el
flujo sanguineo cerebral que elevaria la
cantidad de nutrientes en el cerebro, un
aumento en los niveles de neurotransmi-

sores cerebrales como la norepinefina,
las endorfinas y la serotonina, o cambios
permanentes en la estructura cerebral,
como el incremento en la densidad vas-
cular de la corteza del cerebro.

Por su parte, Sanabria (1995), tam-
bién argumenta que los beneficios perci-
bidos en el sistema cardiovascular y la
mayor actividad metabélica cerebral son
los responsables de una mejor funcién
cerebral, ya que una buena capacidad
acrébica favorece el transporte de oxige-
no al sistema nervioso central, ademas
de que, al llegar mas sangre al cerebro se
produciran efectos positivos en la condi-
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cién vascular cerebral. Dicha autora
también apoya la teorfa de que, un
aumento en la secreciéon de hormonas y
neurotransmisores como las encefalinas,
que producen una mejora en el estado de
animo, los aminoacidos como el tripto-
fano, e incrementos en los niveles de
epinefrina y norepinefrina; serfan los
responsables del incremento de la fun-
cién cognitiva.

Con el propésito de aclarar la rela-
cién entre el ejercicio y la cognicion, se
han desarrollado investigaciones metaa-
naliticas que, aunque incluyeron pobla-
ciones desde infantiles hasta de indivi-
duos de 90 afios, brindan un importante
aporte al conocimiento de este vinculo
en las personas adultas mayores.

Sobre esta linea Sanabria (1995), con-
dujo un meta-analisis sobre los efectos
del ejercicio en parametros cognitivos,
en el que incluyé 57 estudios que produ-
jeron un total de 402 tamafos de efecto,
basados en 2107 sujetos, concluyendo
que, de manera generalizada la actividad
fisica produce efectos crénicos significa-
tivos en los cuatro parametros cogniti-
vos analizados, presentindose los mayo-
res incrementos en la memoria
(ES=1.07), seguidos por la creatividad
(ES=0.64), el tiempo de reaccidon
(ES=0.41) y la inteligencia (ES=0.35),
especialmente en las etapas de nifiez y
vejez, donde el organismo estd mas pro-
penso a experimentar modificaciones. Al
analizar el impacto que tiene el tipo de
item sobre estas variables, se demostrd
que, aunque los mayores efectos se dan
con los items de tipo verbal (ES=0.81),
geométrico (ES=0.63) y de tiempo de

reaccion (ES=0.46), también se presen-
tan tamafios de efecto significativos.

Al analizar el tipo de ejercicio se
hallaron mayores efectos para el ejercicio
crénico  tanto  en la  inteligencia
(ES=0.4), la memoria (ES=1.22), la cre-
atividad (ES=0.78) y el tiempo de reac-
cion (ES=0.48), respecto al ejercicio de
tipo agudo en las mismas variables de la
inteligencia (ES=0.22), la memoria
(ES=0.60), la creatividad (ES=0.45) y el
tiempo de reaccién (ES=0). En cuanto a
las diferencias entre sexos, se hallé que
en la inteligencia se presenté un mayor
tamafio de efecto en los hombres
(ES=0.35) que en las
(ES=0.00), mientras que en la memoria

mujeres

hubo cambios significativos en ambos,
pero con una mayor magnitud en las
mujeres (ES=1.81) respecto a los hom-
bres (ES=1.20), ademis de que en el
tiempo de reaccion los tamafios de efec-
to significativos se presentaron unica-
mente en las mujeres (ES=1.00).

As{ mismo, se describe que la intensi-
dad del ejercicio no presenté diferencias
significativas y que no se logré analizar
el impacto de la condicién fisica de los
sujetos debido a la falta de evidencias y
se resalta como, a pesar de que no se
mostraron incrementos significativos en
los efectos del ejercicio de tipo agudo en
las diferentes areas cognitivas, se encon-
tr6 una tendencia que sefiala que estos
efectos se incrementan cuando el ejerci-
cio es de tipo aerébico (ES=0.51) y es
realizado por un lapso de tiempo de 41 a
50 minutos (ES=0.60). Para el ejercicio
créonico se describié que los mayores
efectos se dan con el ejercicio aerdbico
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que se realiza en sesiones de 50 a 90
minutos, de 3 a 5 veces por semana a una
intensidad de 60% a 85%. Finalmente, al
analizar el impacto de las caracteristicas
de los estudios sobre los tamafios de
efecto encontrados se describié que para
la memoria, la creatividad y el tiempo de
reaccion, los tamafios de efecto se ven
alterados de acuerdo al tipo de asigna-
cién empleado, e incrementados cuando
las investigaciones son de tipo experi-
mental.

Un posterior metaanalisis elaborado
por Etnier, y col. (1997), respaldé estos
hallazgos determinando que la actividad
fisica posee un tamafio de efecto sobre
el desempefio cognitivo de 0.25 indistin-
tamente de la edad y de 0.19 en personas
mayores de 60 afios. Este efecto se man-
tiene de manera significativa tanto al rea-
lizar el ejercicio de manera aguda
(ES=0.16), como cuando se desarrolla
(ES=0.33),
justificando los mayores efectos del ejer-

de una manera crénica

cicio crénico en una mejora en el acon-
dicionamiento fisico producido, al estar
realizando la actividad por un largo
periodo. Al analizar los factores que
moderan los efectos del ejercicio agudo
en la cognicién, se hallé que el sexo,
influye en los resultados, ya que las
muestras mixtas presentaron mayores
tamafios de efecto (ES=0.70) en compa-
racién con las que estaban constituidas
unicamente por hombres (ES=0.03) o
(ES=0.14), ademas se

encontré que en el ejercicio crénico la

por mujeres

intensidad moderada es la que produce
mayores beneficios (ES=0.84) respecto
alaalta (ES=-0.70) y la baja (ES=-1.12).

También, se mostré que el ambiente en
que se desempefla el ejercicio presenta
una influencia sobre los tamafios de
efecto, pues cuando este se desarrollé en
un cuarto se presentaron mayores efec-
tos (ES=0.67) que cuando se desarrolld
en un hospital (Es=0.25) un gimnasio
(ES=0.06) o cualquier otro ambiente
(ES=0.10). Finalmente, se apreci6 que el
tamafio del grupo de ejercicio juega un
papel importante, pues los mayores
tamafios de efecto se presentaron en los
grupos compuestos por menos de 10
personas (ES=0.85) en comparacioén
con cualquier otro tamafio de grupo.
Ademas, no se encontrd relacion entre el
tiempo de ejecucién del ejercicio y el
rendimiento cognitivo. Dichos autores
también concluyeron que el método de
asignacion de los participantes a los tra-
tamientos y el numero de amenazas a la
validez interna son elementos que inter-
vienen en la magnitud de los tamafios de
efecto.

Mais recientemente, Colcombe y
Kramer (2003) desarrollaron un metaa-
nalisis enfocado en examinar la hip6tesis
de que el entrenamiento de tipo aerébi-
co mejora la capacidad cognitiva en las
personas adultas mayores. En dicho
estudio se incluyeron 18 investigaciones
en las que participaron individuos
sedentarios, mayores de 55 aflos que se
involucraron por un minimo de 13
semanas en programas de ejercicio basa-
dos en actividades aerdbicas, o en la
combinacién del entrenamiento cardio-
vascular con el de fuerza. Luego de cla-
sificar las variables en cuatro grandes
categorias, que inclufan tareas de tiempo
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de reaccién simple, de memoria viso
espacial y de tiempo de reaccién en las
que el sujeto debfan emitir una respues-
ta determinada con diferentes grados de
dificultad, los resultados determinaron
que el ejercicio aerdbico produce un
tamafio de efecto en las tareas cognitivas
de 0.478 para los grupos experimentales
y de 0.164 para los grupos controles,
siendo significativo en ambas categorias.
Sin embargo, los autores aclaran que a
pesar de que se da un cambio positivo en
la condicién control, el ejercicio de tipo
aerébico produce un incremento dos
cuartas partes superior al grupo control.
Al analizar las diferentes categorfas se
determiné que los mayores cambios se
daban en las tareas de tiempo de reac-
cién que implican un alto y un modera-
do nivel de dificultad en la respuesta
(ES=0.68 y ES=0.461), seguido por las
tareas de memoria (ES=0.426) y de
tiempo de reaccion simple (ES=0.274).
De acuerdo a la edad de los individuos
se mostraron mayores beneficios entre
las personas que tenfan entre 66 y 70
afios (ES=0.26) respecto a los indivi-
duos con edades entre los 55 y 65 afios
(ES=0.11) o los que tenian mas de 71
aflos (ES=0.08). También se destaca
que los participantes que realizaron un
entrenamiento de fuerza combinado con
uno aerébico obtuvieron un mayor
tamafio de efecto (ES=0.59), con res-
pecto a que los que recibieron solamen-
entrenamiento  aerdbico
(ES=0.41). En referencia a la duracién
del programa, los mayores efectos se

te un

presentaron en los que se extendieron
por mas de 6 meses (ES=0.67) respecto

a los que se desarrollaron en menos de 3
meses (ES=0.52), o en un lapso de 4 a 6
meses (ES=0.27). En cuanto a la dura-
cién de las sesiones, se encontrd que los
efectos menores se presentaron en los
programas que utilizaban sesiones cortas
(ES=0.18) en comparacién con los que
tenfan sesiones de duracién media o
larga (ES=0.61 y ES=0.47). También se
mostré que las poblaciones con caracte-
risticas clinicas (ES=0.47) y no clinicas
(ES=0.48) no presentan diferencias en
los cambios obtenidos al realizar el ejet-
cicio. Ademis, los autores describen
cémo, a pesar de que debido a la falta de
informacién no se logré efectuar un
analisis estadistico comparativo, se apre-
ci6 que cuando los grupos estaban con-
formados en su mayorfa por mujeres se
daban mayores beneficios, razén por la
cual sostienen que el sexo podtia repre-
sentar una importante variable modera-
dora.

Al analizar las evidencias cientificas,
se puede apreciar que no se ha determi-
nado concluyentemente el efecto de las
caracteristicas de la muestra, ni se han
generado recomendaciones claras acerca
de las caracteristicas que debe presentar
el ejercicio para que las personas adultas
mayores obtengan beneficios a nivel
cognitivo, por esto se pretende identifi-
car la influencia que generan elementos
tales como la edad, el sexo, el estado de
salud y los habitos de actividad fisica,
ademas del tipo actividad y de ejercicio
realizado, la intensidad del ejercicio, la
frecuencia semanal, la cantidad de sesio-
nes, la duracién de las sesiones y del pro-
grama de ejercicio, asi como del tamafio
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del grupo y del ambiente en que se reali-
za el ejercicio y la relacion entre el mejo-
ramiento cardiovascular y los beneficios
a nivel cognitivo; permitiendo profundi-
zar en el estudio de los alcances del ejer-
cicio y respaldando los programas de
ejercicio dirigidos a la poblacién de per-
sonas mayores.

METODO
Busqueda de literatura

Se efectud una revision de literatura
en las bases de datos EBSCOHost y
Medline utilizando combinaciones de
palabras claves como age, ageing, older,
elderly, exercise, fitness, physical activity,
cognitive, cognition, memory, reaction
time.

Ademas se realiz6 una busqueda en
revistas tales como Medicine and
Science in Sport and Exercise, Research
Quarterly for Exercise and Sport,
Perceptual and Motor Skills, Journal of
Sport and Exercise Psychology, Journal
of Gerontology, Age and Ageing, etc.

Se integraron los estudios desarrolla-
dos con individuos que tenfan un pro-
medio de edad superior a los 50 afios,
que hubieran efectuado algin tipo de
ejercicio de manera supervisada, donde
se midiera el efecto de dicho programa
en variables cognitivas.

Calculo de los tamafios de efecto
Siguiendo los procedimientos descti-
tos por Thomas y French (1986), se ana-
lizaron los tamafios de efecto (ES) que
comparan los cambios entre el pre test y
el post test en los grupos experimentales
y control. Los ES a partir de diferencias
t y F, se determinaron mediante los line-

amientos planteados por Hedges y Olkin
(1985) y los ES a partir de correlaciones
mediante los de Rosenthal (1994). Para
no sobreestimar los ES segun el tamafio
de la muestra, se calcul6 la féormula de
correccion del error de sesgo y peso que
proponen  Thomas y  French
(1986).?Luego de agrupar los tamafios
de efecto segin las variables de interés,
se determiné el peso promedio del
tamafio de efecto del grupo, el error
estandar y una prueba Z para cada grupo
segun las férmulas propuestas por
Thomas y French (1986).

Codificacion de variables
moderadoras

Para establecer los factores que inter-
vienen en la magnitud de los efectos de
la actividad fisica sobre el funcionamien-
to de las personas mayores, se establecie-
ron una serie de variables moderadoras
que se incluyen en cuatro apartados. El
primero incluye la informaciéon general
que caracteriza el estudio, el segundo
reune la informacion general de los suje-
tos participantes, el tercero describe los
elementos manipulados de la actividad
fisica administrada y el cuarto apartado
puntualiza las diferentes pruebas efec-
tuadas en los distintos estudios.

Anailisis Estadistico

Los analisis estadisticos se realizaron
con el programa SPSS verion 8.0. Para
determinar la influencia sobre el ES de
cada una de las variables independientes
se emplearon andlisis de wvarianza
(ANOVA) de una via segun correspon-
da. Cuando se encontraron diferencias
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significativas se aplicaron pruebas Post
Hoc de Tukey. Se utilizé la técnica de la
z metaanalitica para determinar si el ES
era estadisticamente diferente de 0, para
lo cual se siguieron los procedimientos
descritos por Thomas y French (19806).
Segin Thomas, Salazar y Landers
(1991), se estimé la magnitud de los ES
de la siguiente manera: ES: <0.41,
pequeno. ES: 0.41 a 0.70, moderado. ES:
> (.70, grande.

RESULTADOS

Se incluyeron 44 estudios publicados
entre 1974 y 2003; en los mismos parti-
ciparon individuos mayores de 50 afios
que realizaron ejercicio de manera
supervisada. Se obtuvieron 485 ES basa-
dos en 2266 sujetos. Seis variables cog-
noscitivas (memoria, tiempo de reac-
cion, inteligencia, salud mental, discrimi-
nacién perceptual y habilidad verbal) se
analizaron por ANOVA. Los grupos que
realizaban ejercicio mostraron un
ES=0.36 que fue significativamente
mayor que el ES de los grupos que no
realizaron ejercicio (ES=0.13), y los gru-
pos de actividades sociales (ES=0.14).
Ademas los habitos de actividad fisica
no presentaron tamafios de efecto signi-
ficativos; la condicién de activo o seden-
tario antes de iniciar el estudio, no impli-
ca diferencias en el mejoramiento logra-
do en la cognicion, al realizar el progra-
ma de ejercicio.

Por otro lado, los sujetos con patolo-
gias muestran un mayor cambio que las
personas que gozan de buena salud.
Mejoras superiores al 12% en la capaci-
dad cardiovascular tuvieron un efecto

significativo en la cognicién global
(ES=0.74) la memoria (ES=0.68) y tiem-
po de la reacciéon (ES=0.87). El tiempo
de reaccién simple mostré un ES menor
(ES=0.19) que las tareas de tiempo de
reaccion complejas (ES=0.42). La mayor
frecuencia del ejercicio por semana (5
sesiones por semana) generd el mayor
mejoramiento en la cognicién en general
y en la memoria. Los programas de ejer-
cicio que se extendieron entre 76 y 90
minutos fueron los que mostraron un
menor tamafio de efecto (ES=-0.13). El
gjercicio moderado tiene los mayores
beneficios en la cognicién general
(ES=0.90) y en la memoria (ES=0.82).
Ademas los grupos de ejercicio que teni-
an mds de 21 participantes tenfan meno-
res ES (cognicién general ES = 0.15. el
memoria ES=0.19 y tiempo de la reac-
cién ES=0.10).

Asi mismo se encontré que la
edad no present6 tamafios de efecto sig-
nificativos en la cognicién y que los gru-
pos del ejercicio integrados por hombres
y mujeres tenfan mayor beneficio en la
cognicién. El ejercicio aerdbico present
el mayor efecto en la cognicién y la com-
binacién de ejercicio aerébico y entrena-
miento de fuerza mostré un tamafo de
efecto significativo en la cognicién (ver
Tablas 3, 4, 5y 6) (ver Tablas 1y 2).
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Tabla 1 Tamafios de efecto (ES) segun actividad realizada

ES DS n F P zZ p

Tipo de actividad 16.178 0.0001
Ejercicio 0,36"" 0,5 230 20,44 *
Control 0,13 0,34 160 442 *
Socializacién 0,14 0,3 44 2,53 *

TR

El superindice indica entre cuales ftems se encuentra una diferencia estadisticamente significativa. El asterisco indica gue la

categoria es estadisticamente diferente de cero.

Tabla 2 Tamafios de efecto (ES) segtiin caracteristicas de estudio

ES DS n F " Z P
Tipo Investigacion 0.134 0.72
Experimental 0.42 0.74 266 15,39 *
No experimental 0.35 0.30 17 10,39 *
Tipo Disefio Experimental 3.923 0.02
Turo 0.36 0.52 211 12,6 *
Cuasi - Experimental 0.49 0.66 14 6,79 *
Pre experimental 0.70* 14 41 10,86 *
Asignacién Sujetos 6.854 0.009
Aleatorio 0.36 0.54 211 1191 *
No alcatorio 0.64* 1.19 55 11,87 *

Tabla 3. Tamafios de efecto (ES) segtin caracteristicas de la muestra

General Memoria Tiempo
Reaccion
ES DS n F p Z p ES DS n F ] Zp ES DS n F P Zp

Genero 1878 0.00 13.340.00 9.55 0.00

Hombre 0.18 044 38 3,13 * 0.22 039 26 321 * -035 033 4 -1.94

BC

Mujer 0.14 0.30 67 336 ¢ 0.13 0.26 41 2,07 * 0.23 038 17 2,15 *

Mixto 052" 052 136 g * 055" 053 67 1239 * 0.35 023 26 739 *
Edad 070 050 1.36 1.34 027

50-60 0.38 040 22 6,09 * 0.45 043 14 56 % 0.18 039 5 1,03

61-70 0.38 0.54 176 154 + 0.37 0.50 100 10,11 * 0.19 040 28 512 *

T 0.28 030 43 583 % 021 032 20 331 ¢ 0.37 021 14 467 *
Habitos 2357 0.09 0.34 017 1.83 0.17
de activ.
Fisica

0.43 0.52 107 10,6 * 0.36 046 72 6,73 * 0.38 027 12 43 *

Sedentario

Activos 0.39 037 39 1,3 * 0.44 044 13 571 0= 0.30 027 13 534 %

NR 0.27 050 95 9,68 * 032 0.50 49 79 * 0.15 041 22 2,56 *
Estado 490 003 3.33 007 0.07 078
Salud

Normal 032" 052 174 135 * 031" 049 97 9.02 * 0.24 036 44 6,38 *

Clinico 0.47 038 67 11,3 * 0.48 040 37 812 = 0.30 011 3 2,55 *
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Tabla 4. Tamaiios de efecto (ES) segun caracteristicas del Ejercicio

General Memoria Tiempo
Reaccion
ES DS n F p Z p ES DS n F P Zp ES DS n F P Z p
Tipo 0.05 083 004  0.84 035 046
Ejercicio
Crénico 036 050 173 1397 * 036 046 105 10,9 = 026 040 35 403
Agudo 038 052 48 724 % 034 054 26 447 * 015 019 8 189
Tipo 1035 0.00 644 0.00 161 0.16
actividad
Aerdbico 0.54 142 1352 * 0.53 82 1096 = 030 039 28 517 *
0.455%1 046116
G
Contra 048 19 69 * 033 022 10 344 %001 001 5 0,02
Resist. 0.44°°
Aer.-Resis. 031 039 19 * 017 028 3 224 * 048 028 4 267 *
Yoga 008 023 34 014 025 24 196 * -005 006 6 -0,4
Otros 012 036 16 013 038 12 0,93 027 037 2 1.1
Control 013 034 160 * 012 033 9% 298 ¢ 017 035 27 3001 *
Social 0.14 030 44 * 003 034 22 1,49 016 032 6 0,71
Intensidad 11.89 0.00 772000 223 0.10
Baja 038 041 64 574 ¢ 032 042 42 379 ¢ 060 043 5 288 *
Moderada 090 077 20 8,03 * 0.58 14 614 * 001 001 2 0,02
Ach I
0.82
»
Alta 026 044 64 752 * 030 043 35 59 % 019 039 19 317 *
NR 026 038 72 93 % 023 027 39 487 ¢ 020 029 17 236 *
Frec Sem 1002 0.00 412 0.02 233 014
1-2porsem. 031 045 46 48 = 044 048 30 551 % 010 026 10 1,38
3-4porsem. 024 045 101 85 7 022 047 39 626 * 032 043 25 424
5-6 porsem. 0.68""  0.63 31 652 * 051" 036 18 398 *
Tiempo ses 323 001 0.57  0.72 596 0.00
1al15 070" 037 10 615 * 066 050 4 389 *
16-30 044 032 12 336 * 026 4 1,51 046 036 8 30
0.40
31-45 046 064 60 908 * 034 052 33 593 % 036 022 13 408 *
46-60 027 046 117 727 % 034 049 81 781 % -001% 036 18 0,19
B
61-75 0.50 033 13 595 * 045 023 3 226 * 042 032 4 269 *
76-90 0.3 025 4 0.6 015 1
Duracion 203 0.06 473 0.00 3.66 0.02
proguracion
prog.a
3ad sem. 041 025 4 25 * 0.41 0.25 4 25 *
5a6 sem. 032 007 4 229 # 032 007 4 229 *
7a8 sem. 061 045 25 656 * 065" 047 21 634 *
9al2 sem. 038 038 47 612 * 031 042 24 211 * 045 035 13 394 *
13al6 sem. 023 053 87 54 7 019 034 S8 S11 = - 035 14 02
0.03%"
sem. 17226 024 036 2 1,02 060 115 5 581 % 063 039 | 199 *
27+ sem. 034 075 13 574 * 042 032 3 2.09
Cantidad scs. 641 0.00 6.87  0.00 088 0.49
1al0 048 016 S 3,58 % 048 006 5 348 *
11220 0.64 0353 16 4385 * 0.85 057 10 492 * 030 018 6 254 *
DF DE
21a30 042 026 7 321 * 042 026 7 0,63
31ad0 021 035 70 423 ¢+ 019 032 44 252 % 021 044 10 0,58
41a50 018 039 49 468 * 023 038 34 469 * 008 055 9 0.8
51+ 0.67 078 30 831 * 060 071 14 665 * 042 032 3 2,00 %
L
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Tabla 5. Tamaifios de efecto (ES) segtin caracteristicas del Ejercicio

General Memoria Tiempo
Reaceidn
ES DS n F P Z p ES DS n F P Z p ES DS n F P Zp
Ambiente 3.84  0.00 211 007 223 0.084
043 055 17 572 % 0.39 0.59 7 346 % 0.29 018 4 2,18 *
Laboratorio
Hospital 0.71 0.50 8 5,01 * 0.65 0.57 6 391 N
Hog. 0.13 036 15 0,77 0.09 036 11 0,53
Ancian
Gimn 011 0.13 8 0,67 021 0.12 4 0.93 0.01 0.01 4 0,02
Cent. 070 077 20 574 * 0.52 0.51 5 3,13 * 0.36 027 10 316 *
Recre. N
Otro 0.51 0.58 22 337 ¢ 0.61 0.59 15 334 0+ 0.59 050 4 2,00 *
nr 0.30 043 131 10,9 = 0.32 0.44 83 932 * 0.14 0.40 21 222 *
Tamaiio 274 000 1154 0.00 455 0.02
grupo
Menos de 0.73 0.660 36 907 * 0.63 052 20 54 * 0.47 0.50 5 1.8
10
11a20 0.54 030 36 749 * 0.56 034 19 512 % 0.48 0.27 10 396 *
Mas de 0.15 039 105 681 = 0.19*" 042 71 676 % 0.10% 036 20 206 *
21 b
Cambio 920 0.00 621 0.00 177 021
YO, mix.
negativo 020 040 38 2,04 * 0.07 036 16 1.57 -0.05 006 o6 -0.35
las% 027 106 7 525 * 0.32 077 12 582 %
6all% 0.11 035 44 2,13 * 0.16 028 28 2,01 i 0.15 057 11 0,38
Mas del 0.67 32 8,94 * o 0356 21 647 ¥ 0.87 1 2,12 *
12% 0.744 ¢ 0.684°¢
Tabla 6. Tamafios de efecto (ES) segtin caracteristicas de Prueba
ES DS n F p Z p
Prueba 2.455 0,02
Memoria 0.36 0.47 134 11,79 *
Tiempo reaccion 0.25 0.36 48 7,07 b
Inteligencia 0.68" 0.48 18 9,18 =
Estado Mental 0.25 0.44 9 3,38 *
Discriminacion Perceptual 0.28 0.48 14 4,1 *
Fluidez verbal 0.48 0.81 18 34 *
Tipo de item 0,813 0,541
Auditivo 0.31 0.59 65 6,13 *
Numérico 0.46 0.25 8 3.82 *
Letras 0.31 0.36 25 6,13 b
Geométrico 0,42 0.38 47 9,07 *
Tiempo Reaccion 0.26 0.37 43 7.07 *
Otro 0.41 0.54 43 7.38 =
Tipo de Memoria 0.540 0,464
Auditiva 0.29 0.48 51 5,02 *
Visual 0.35 0.39 70 8,63 *
Tipo de Tiempo de 7.533 0,009
Reaccion
Con cleccion 042" 0.31 19 5,43 ®
Sin eleccion 0.15 0.35 29 4,81 #
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Figura 1. Efecto del Ejercicio segun el tipo de grupo
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Figura 2. Cambio VO2 max en la cognicion en general.
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DISCUSION

Al examinar meta-analiticamente el
efecto de la practica de ejercicio sobre la
cognicion de las personas adultas mayo-
res que practican ejercicio se logrd evi-
denciar claramente que dicha practica
contribuye a que esta poblacién incre-
mente su capacidad cognitiva, con lo
cual su calidad de vida estaria recibiendo
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un beneficio. De esta manera, se logrd
retomar y extender los resultados obte-
nidos por Colcombe y Kramer (2003),
en su meta-analisis, en el sentido de que,
los grupos experimentales obtienen
beneficios significativamente superiores
a los que obtienen los individuos que no
realizan ejercicio. También se comprobd
que en aquellos que no realizan ejercicio
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los tamafios de efecto son significativos
y esto puede darse por un aprendizaje en
la ejecucion de las diferentes pruebas
cognitivas.

Una comparacién importante que se
logt6 llevar a cabo fue la efectuada entre
los grupos experimentales que recibian
un tratamiento de socializacién y los que
se reunfan a realizar ejercicio, pues esto
permite corroborar que los beneficios
en la cognicién se producen como res-
puesta a la ejecucién del ejercicio y no
solamente por la influencia de reunirse e
interactuar con otros individuos.

El tamafio de efecto encontrado que
produce el ejercicio a nivel general en la
cognicién de las personas mayores
(ES=0.36) es superior que el descrito
por Etnier y col. (1997) para la pobla-
ci6n en general (ES=0.25) y ligeramente
superior que el encontrado por Sibley y
Etnier (2003) para personas entre los 4 y
los 18 afios (ES=0.32), lo cual refuerza
las conclusiones de Sanabria (1995), en
referencia a la existencia de una tenden-
cia que indicaba el mayor beneficio cog-
nitivo en los nifios y las personas mayo-
res que realizan ejercicio.

Ademas los grupos de ejercicio que
tenfan mas de 21 participantes tenian
menores ES, dando soporte a las conclu-
siones de Etnier y col. (1997), sobre el
tamafio del grupo.

En los resultados se mostré que la
edad no present6 tamafios de efecto sig-
nificativos en la cognicién y que los gru-
pos del ejercicio integrados por hombres
y mujeres tenfan mayor beneficio en la
cognicioén; este hallazgo puede explicar-
se por un efecto de la socializacién que

podria ser analizado en futuras investiga-
ciones. El ejercicio aerébico presentd el
mayor efecto en la cognicién apoyando a
Sanabria (1995). La combinacién de
gjercicio aerébico y entrenamiento de
fuerza mostré un tamafio de efecto sig-
nificativo en la cognicién en soporte a
Colcombe y col. (2003).

CONCLUSIONES

La cantidad de estudios meta-analiza-
dos brindaron un gran respaldo a los
resultados obtenidos y corroboraron
muchas de la hipétesis surgidas en ante-
riores investigaciones citadas, permitien-
do establecer pautas que funcionen
como guias para los/as instructores/as
que dirigen programas de ejercicio diri-
gidos a personas mayores y a estos mis-
mos individuos, para que logren aumen-
tar los beneficios que reciben al realizar
el ejercicio. Gracias a esto y tomando en
cuenta que todos los individuos poseen
caracteristicas distintas y deben realizar
el ejercicio que los haga sentir a gusto;
en procura de lograr beneficios cogniti-
vos en las personas adultas mayores, la
evidencia encontrada recomienda reali-
zar algin tipo de actividad que incluya el
componente aerébico en su rutina de
ejercicio, que éste se haga a una intensi-
dad moderada, a la mayor frecuencia
semanal posible, en sesiones no mayores
a los 75 minutos.
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