Rehabilitation and Sports Medicine. 2025; 5:102
doi: 10.56294/ri2025102 AG
EDITOR

REVISION SISTEMATICA

Effects of physical and cognitive exercise on the independence of older adults in
the period 2013-2023. Systematic review

Efectos del ejercicio fisico y cognitivo en la independencia del adulto mayor en el
periodo 2013-2023. Revision sistematica

Victor Hugo Minango Méndez' ¥ <, Joao Eduardo de Araujo?” 4, Marco Israel Piedra Zuriaga?” 04

'Central University of Ecuador.
ZPostgraduate program department of health sciences, Faculty of Medicine of Ribeirao Preto-USP, Brazil.

Citar como: Minango Méndez VH, De Araujo JE, Piedra Zuriaga MI. Effects of physical and cognitive exercise on the independence of older
adults in the period 2013-2023. Systematic review. Rehabilitation and Sports Medicine. 2025; 5:102. https://doi.org/10.56294/ri2025102

Enviado: 10-01-2024 Revisado: 08-05-2024 Aceptado: 31-10-2024 Publicado: 01-01-2025
Editor: PhD. Nicola Luigi Bragazzi

Autor para la correspondencia: Victor Hugo Minango Méndez <

ABSTRACT

The aging of the population is an increasingly relevant reality in modern society, which implies the need to
understand how to extend the functionality and independence of older adults, aspects related to quality of
life. The best known factors are physical and cognitive exercise. This article aimed to conduct a systematic
review on the effects of physical and cognitive exercise on the independence of older adults during the
period 2013-2023. The methodology employed was the systematic review of the literature, limited to original
studies conducted on older adults as study subjects. It was found that most articles focused on physical
exercise, even some used physical exercise as an activity to improve the cognitive status of older adults.
The results were based on the analysis of 13 selected articles, most of which were published in Spanish
and focused on Spanish and Latin American populations. Physical exercises demonstrated the best results
in terms of independence, showing significant improvements in participants’ abilities and skills. Similarly,
the importance of cognitive stimulation in older adults was recognized. In conclusion, both physical and
cognitive exercise have positive effects on the functional independence in older adults.
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RESUMEN

El envejecimiento de la poblacion es una realidad cada vez mas relevante en la sociedad moderna, lo cual
implica la necesidad de entender como extender la funcionalidad e independencia de los adultos mayores,
aspectos relacionados con la calidad de vida. Los factores mas conocidos son el ejercicio fisico y cognitivo.
Este articulo tuvo como objetivo realizar una revision sistematica sobre los efectos del ejercicio fisico y
cognitivo en la independencia del adulto mayor durante el periodo 2013-2023. La metodologia empleada
fue la revision sistematica de la literatura, limitada a estudios originales realizados en adultos mayores
como sujetos de estudio. Se encontrd que la mayoria de articulos se enfocaron en el ejercicio fisico, incluso
algunos usaron el ejercicio fisico como actividad para mejorar el estado cognitivo de los adultos mayores. Los
resultados se basaron en el analisis de 13 articulos seleccionados, la mayoria de los cuales fueron publicados
en espanol y enfocados en poblaciones de Espaia y Latinoamérica. Los ejercicios fisicos demostraron los
mejores resultados en términos de independencia, mostrando mejoras significativas en las capacidades y
habilidades de los participantes. De manera similar, se reconoci6 la importancia de la estimulacion cognitiva
en el adulto mayor. En conclusion, tanto el ejercicio fisico como el cognitivo tienen efectos positivos sobre
la independencia funcional del adulto mayor.
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INTRODUCCION

El envejecimiento es una de las etapas naturales del ser humano y en la actualidad tiene mucha mas
importancia que en siglos pasados debido al aumento de la esperanza de vida en la mayoria de paises del
mundo. El deterioro fisico y cognitivo que acompana la edad ha sido estudiado desde variadas perspectivas y
una de ellas ha sido como disminuir el deterioro a un nivel que permita que el adulto mayor goce de calidad
de vida y, sobre todo, de independencia funcional. En este ambito se han generado variedad de estudios
que analizan qué actividades se pueden desarrollar para fortalecer la independencia funcional del adulto
mayor, especialmente de aquellos que no han desarrollado enfermedades cronicas y/o degenerativas, siendo
el ejercicio uno de los aspectos que mas reputacion ha desarrollo en torno a la prevencion del deterioro y
recuperacion de la funcionalidad del adulto mayor. En este articulo de revision se tiene como mision conocer
cual es el efecto de los ejercicios en el adulto mayor, considerando este factor como una clave para mejor la
funcionalidad e independencia. Debido a que existe multitud de ejercicios posibles, se hara una bisqueda de
ejercicios fisicos y cognitivos. La guia para la busqueda se detalla en los siguientes apartados.

Preguntas directrices
General

;Cuales son los efectos del ejercicio fisico y cognitivo en la independencia funcional del adulto mayor en el
periodo 2013-2023?

Especificas
1. ;Qué ejercicios fisicos y cognitivos realizan los adultos mayores con fines de generar independencia
funcional?
2. ;Cuales son los efectos del ejercicio fisico en la independencia funcional del adulto mayor?
3. ;Cuales son los efectos del ejercicio cognitivo en la independencia funcional del adulto mayor?

Objetivos de investigacion
General

Realizar una revision sistematica sobre los efectos del ejercicio fisico y cognitivo en la independencia del
adulto mayor en el periodo 2013-2023.

Especificos
1. Reconocer los ejercicios fisicos y cognitivos realizan los adultos mayores con fines de generar independencia
2. Verificar los efectos del ejercicio fisico en la independencia del adulto mayor.
3. Verificar los efectos del ejercicio cognitivo en la independencia del adulto mayor.

METODO

El método de investigacion es el de revision sistematica de la literatura. La revision se realiza para “generar
nuevas e importantes ideas para el desarrollo de nuevas investigaciones, que se hacen fuertes o se desechan
a partir del estado del arte y el avance del conocimiento cientifico existente” . Para realizar la revision
sistematica se consider6 un periodo de tiempo delimitado, esto es, entre los afos 2013 y 2023. Se delimité la
busqueda a estudios originales realizado sobre sujetos de estudio adultos mayores, pero que no contemplen
enfermedades o condiciones de salud especificas, pues se quiere conocer la efectividad de los dos tipos de
ejercicios en personas mayores sanas, con el deterioro promedio tipico de la edad.

Los descriptores clave para recuperar los articulos usados fueron: efectos ejercicio fisico independencia
adulto mayor, efectos ejercicio cognitivo independencia adulto mayor, ejercicios en adulto mayor, efectos del
ejercicio vejez, independencia y funcionalidad. Los descriptores se usaron tanto en espafol como en inglés.
Las bases de datos usadas para ubicar los articulos para la revision fueron PEDro, Medigraphic, Dialnet y los
buscadores de trabajos cientificos Google Scholar y Semantic Scholar.

Criterios de inclusion y exclusion para la busqueda
Tabla 1. Criterios de inclusion y exclusion para la busqueda de articulos

Criterios de inclusion Criterios de exclusion

e Articulos publicados entre 2013y 2023. e Articulos que no sean investigaciones originales
e Articulos publicados en revistas del area (revisiones sistematicas, editoriales, articulos de
de la salud y geriatricas. reflexion).

e Articulos en espanol e inglés. e Articulos cuya metodologia de obtencion de los

resultados no quede clara o no esté definida.
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e Articulos enlazados o ubicados en bases e Estudios realizados sobre adultos mayores con

de datos para articulos cientificos. condiciones o enfermedades en especifico y hospitalizados.
e Estudios realizados sobre personas de e Estudios que buscan conocer el efecto de ejercicios
mas de 60 anos, de ambos sexos. fisicos y/o cognitivos en adultos mayores sobre

enfermedades o condiciones en especifico.

RESULTADOS
Resultados de la busqueda

El proceso de blUsqueda aplicado en las bases de datos y buscadores de trabajos cientificos gener6 223
resultados, los cuales se cribaron y analizaron hasta arrojar 13 articulos de calidad. El detalle de esto se

especifica en el diagrama de flujo PRISMA de la figura 1.

[ Identificacion de estudios a través de bases de datos y registros ]
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Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA de la bisqueda
Fuente: elaboracion propia a partir de las recomendaciones del método PRISMA @,

Los detalles de los articulos incluidos son los siguientes.

Tabla 2. Articulos de la busqueda

Conclusion

Autor, afo y pais Muestra Método
Belmonte y otros, 49 adultos mayores, Ejercicio fisico. Estudio
20210, Espana. 60 afos o mas. cuantitativo transversal. 12

semanas de intervencion bajo la
metodologia Vivifrail.

Salazar-Pérez y 18 adultos mayores, Ejercicio cognitivo. Estudio pre-
otros, 2020 “, de 60 anos o mas. experimental con aplicacion de
Cuba. estimulo cognitivo.

Se observd mejora en la funcionalidad de los
participantes, asi como disminucion de la tension
arterial, alteraciones del sueno, mejora en la
velocidad de la marcha y aumento del umbral del
dolor ante la presion, mejora en la calidad de vida
y bienestar fisico general.

Se evidenci6 mejora del desempefio cognitivo
de los participantes, en las areas de regresion,
memoria, habilidades conversacionales, lectura,
calculo y movimientos de las manos.
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DISCUSION
Ejercicios fisicos y cognitivos realizan los adultos mayores con fines de generar independencia

La mayoria de articulos encontrados se enfocaron en el ejercicio fisico, incluso algunos usaron el ejercicio
fisico como actividad para mejorar el estado cognitivo de los adultos mayores. Los articulos con ejercicio
cognitivo alcanzaron solo el 23 % de los hallazgos. Los ejercicios aplicados en los estudios fueron variados. Para
el ejercicio fisico, en todos los casos, fue un ejercicio de baja a mediana intensidad, en sesiones de alrededor
de 1 hora varias veces a la semana.

La mayoria de los estudios realizaron un plan de entrenamiento de varias semanas, normalmente 12 semanas,
en los cuales evaluaron el estado fisico y cognitivo de los AM antes y después del ejercicio, y muchas veces
aplicaron analisis después de cada sesion para conocer el ritmo cardiaco, tension arterial y otros parametros
basicos, ademas se aplicaron test de calidad de vida, depresion y varios tipos de bateria para conocer el estado
fisico y cognitivo de los participantes. Algunos estudios no fueron de tipo ensayo con plan de entrenamiento,
sino observacionales, en esos casos las actividades fisicas eran aln mas variadas, incluyendo el baile y la
caminata a ritmos y frecuencias muy variadas.®?®

Para los ejercicios cognitivos, se realizaron actividades como dibujo, manualidades, escritura e incluso se
aplico el videojuego como estrategia de desarrollo de la concentracion, memoria y funciones ejecutivas.® En
los estudios que evaluaron el efecto cognitivo del ejercicio fisico, se uso la bicicleta® y ejercicio de vibracion
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de cuerpo completo. Algunos de los estudios no especificaron cuales ejercicios usaron.

Efectos del ejercicio fisico en la independencia del adulto mayor

Los ejercicios fisicos tuvieron los mejores resultados en el area de independencia, pues mostraron mejora
significativa en las capacidades y habilidades de los participantes. Los estudios mas importantes respecto de
esta conclusion son los estudios de ensayo clinico con grupo de control, que son los mas confiable.

Los estudios observacionales, descriptivos y correlacionales analizados en esta bUsqueda, en su mayoria
encontraron mejoras fisicas en los adultos mayores. Normalmente se denotd por aumento de fuerza, marcha,
postura, flexibilidad y la velocidad. En estos estudios se considerd que el ejercicio fisico tiene efectos sobre
la independencia, la autonomia y la funcionalidad, pues un AM que puede movilizarse solo, tomar objetos,
cambiarse, alimentarse y demas funciones basicas, tiene un buen grado de independencia. Los estudios que
fueron mas contundentes en sefialar la relacion del ejercicio fisico y el aumento de la funcionalidad fueron los
de Wadsworth y otros,"® Belmonte y otros® y Tarducci y otros®.

Efectos del ejercicio cognitivo en la independencia del adulto mayor

Los ejercicios cognitivos, al ser los que menos se encontraron en la blsqueda, son los que parecen tener
menos investigacion original. En general, los médicos y profesionales reconocen la importancia de la estimulacion
cognitiva en el adulto mayor y por eso existen programas, bibliografia y manuales de ejercicios cognitivos
para esta poblacion, tanto para adultos mayores con o sin deterioro cognitivo evidente.(® Sin embargo, en
la busqueda realizada no se evidencio la evidencia cientifica especificamente sobre ejercicios cognitivos. Es
posible que con otros criterios de busqueda si se encuentre mas evidencia.

En esta revision se puede indicar que incluso con ejercicios fisicos los AM pueden obtener mejoras cognitivas,
como en la atencion, escaneo visual y velocidad de procesamiento® y la confianza.™ En todos los casos, los
resultados varian mucho dependiendo del ejercicio aplicado, del contexto, de la regularidad y también los
resultados variaran dependiendo de los criterios de medicion. Por ejemplo, el estudio de Vieria y otros!®
usando la Nintendo WIl como herramienta de desarrollo cognitivo no mostré cambios en el aspecto cognitivo,
pero si en la marcha y postura. Por lo que no se debe dejar de investigar al respecto para poder sistematizar
los resultados, pues por ahora siguen siendo variables.

CONCLUSION

El ejercicio fisico y cognitivo tienen efectos positivos sobre la independencia funcional del adulto mayor. Las
posibilidades de ejercicio son amplias, pero es importante que la actividad sea regular y constante en los AM
para poder observar mejoras e incidencia en la prevencion del desarrollo del deterioro que afecta la calidad
de vida, especialmente de aquellos que no poseen enfermedades o condiciones incapacitantes. Sin duda, el
ejercicio fisico es la actividad que mas evidencia posee a su favor, pues se ha denotado que tiene efectos fisicos
y cognitivos en la independencia y funcionalidad, por lo que puede decirse que este debe ser propiciado en la
rutina de todos los adultos mayores.
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