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Proélogo

Solemos comenzar estos libros con una carta de agradecimiento por la participacion de
todos ustedes en nuestros espacios de formacion.

Hoy queremos comenzar diferente, contandoles una historia. Es la historia de un nifio,
o mas bien una nifa. Corria el afio 1981 en la ciudad de Cordoba y esta nifia
comenzaba a transitar sus primeros pasos de la escolaridad primaria dentro de las aulas
argentinas. Su cabello era lacio y largo, su contextura pequeia y tenia unos pies
diminutos, pero diminutos si los hay.

Con tanto suefios comenzd su primer dia de escuela, su segundo, su tercero, su
cuarto.... jtal vez fue en el quinto, o habra sido el sexto donde comenzaron los
problemas?

Lentamente toda la ilusion de aprender y posibilidades infinitas con las que imaginaba
la escuela, se fueron perdiendo frente a sus ojos. Pronto llegaron los retos, la
subestimaciones, las comparaciones, los dedos acusadores, las miradas
culpabilizadoras, los cuadernos incompletos y si...también llegaron las malas notas,
porque en una receta casi infalible, cuando todo esto advienen las malas notas.

Y con las malas notas no llegaron las preocupaciones legitimas, las preguntas
reflexivas, los deseos de intervenir, las ganas de ayudar; mas bien se agudizaron los
motes, las tildes, los encasillamientos vacios. Quizas hoy esa nifia tendria un lugar en
la legion de nifios que portan el titulo de trastorno por déficit de atencion.

Con todo esto, igual fue pasando de afio, hasta que amablemente la invitaron a
retirarse de la institucion.... La historia no mejoro y si bien logré atravesar la primaria
sin repetir ni un solo curso al llegar la secundaria, las malas notas se multiplicaron,
triplicaron, nada escapaba de marzo: Merceologia, Educacion Fisica, Mecanografia,
Historia, Geografia y por supuesto, las temibles Matematicas.

Y asi llegd la hora de repetir, y asi nomds repitid, cuarto y cuarto otra vez y por
supuesto no repitid quinto (porque no se repite) pero camino varios meses en camino
circular, hasta sacarse el lastre de las matematicas previas.

(Qué crees que estd haciendo esa nifia en este momento? Si sos intuitivo, te habras
dado cuenta que esa nifa estd escribiendo este prologo. Por qué en alglin momento de
su historia los buenos maestros llegaron y arrasaron con todo. Pusieron patas para
arriba el mundo, miraron con orgullo y abrieron un lugar en donde las ideas propias
tuvieron valor y peso propio. Miraron con aprecio, contemplacion y comprension.

Tal vez, sea cual fuera la combinacion de hechos el resultado hubiera sido el mismo,
porque el nifio resiliente se hace camino entre juncos de obstaculos, entre juicios y
motes. Entre miradas que no dicen nada y no daban porque no esperaban.. .

También, siempre me pregunto por aquellas miradas de sombras que tuvieron la
oportunidad de ayudarme y prefirieron no hacerlo. Y siempre recuerdo las miradas de
luces, ya en mi juventud, las que atn llevo conmigo.

Nuestro interés en la educacién es en ustedes que miran, en la posibilidad de que cada
niflo encuentre en algin momento de su vida esa mirada que lo vale todo, que



comprende el desinterés, el vuelo, la inquietud, la quietud, la verborragia y el silencio,
esa mirada que alienta y busca despertar todas las preguntas.
A ustedes, los docentes que miran y cambian vidas, va dedicado nuestro libro.

Lorena
Maria Laura
Santiago
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Cerebros en accion: importancia de la actividad fisica para el aprendizaje
académico

Maria M. Richard’s

"El hombre que ha empezado a vivir seriamente por dentro,
...empieza a vivir mas sencillamente por fuera".
Ernest Hemingway

Introduccion

Durante la etapa escolar se producen cambios criticos en el desarrollo cognitivo que se
asocian a cambios importantes en las habilidades de autorregulacion cognitiva,
comportamental y emocional. Brindar a los docentes herramientas conceptuales e
instrumentales para identificar y promover estos procesos resulta favorecedor para el
aprendizaje escolar de varios contenidos curriculares de nivel primario como para el
desarrollo socio-emocional.

Actualmente, podemos hallar méas de 33.000 articulos cientificos sobre el tema del
ejercicio fisico, y la gran mayoria de ellos confirman su importante valor. En todos ellos se
acuerda que el oxigeno es esencial para el funcionamiento cerebral, y el aumento de flujo
sanguineo aumenta la cantidad de oxigeno transportado al cerebro. La actividad fisica es una
manera confiable para aumentar el flujo sanguineo, y por lo tanto el oxigeno al cerebro.
Nuevos datos, principalmente provenientes de estudios que utilizan imagenes por resonancia
magnética funcional (fMRI), han proporcionado evidencia a favor de la hipotesis de funciones
paralelas entre estructuras cognitivas y estructuras del movimiento, tales como el cerebelo.
Practicar una vida activa es esencial para cualquier persona: desde caminar, subir escaleras,
salir a correr, nadar o jugar al fatbol con los amigos. Moverse, en definitiva, es basico en las
distintas etapas del desarrollo, tanto en el aspecto fisico como emocional, especialmente
durante la infancia, que es cuando mejor capacitados estamos para adquirir habitos saludables.
Los nifios que practican un deporte gozan de un mejor estado de salud y bienestar, son mas
fuertes, poseen una mentalidad de cambio, son mas sociables y padecen menos sindrome
clinicos como la depresion o la ansiedad. Ademads, cada vez mas estudios evidencian que la
actividad fisica tiene una relacion directa con la mejora del rendimiento cognitivo de los nifios
(Chaddock, 2013, Diamond, 2015, Kubesch, 2009).

Segun los estudios del Observatorio FAROS Sant Joan de Déu (Drobnic, 2013),
estamos hechos para movernos y precisamos del movimiento para la formacion, desarrollo y
consolidacion anatémica y funcional de nuestro ser. La practica de una actividad fisica y
mental, que divierta y forme, es un hecho natural en la vida del nifio con un fin explorador y
de aprendizaje. Esta actividad, asumida en general como juego, ofrece al niilo momentos
felices que estimulan su desarrollo estructural y funcional, a la vez que lo introduce en un
ambito psicosocial extraordinario y estimulante. Existen indicadores claros de que la practica
sistemdtica de una actividad fisica promueve la familiarizaciéon con habitos de higiene y
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alimentacion, que redundan en una salud y un rendimiento escolar mejor en la infancia y que
se trasladan posteriormente a la vida adulta.

En una etapa de la historia en la que los nifos son verdaderos “nativos digitales”, el
uso de las tablets, videojuegos y otros dispositivos méviles hace que el tiempo que dedican al
ejercicio sea cada vez menor. La practica deportiva permite al nifio ganar habilidades
mediante el aprendizaje y las nuevas capacidades que va adquiriendo le ayudan a fortalecer su
autoestima. En el juego y en el deporte, se genera un espacio donde los nifios pueden
encontrar e incorporar diferentes valores, virtudes y defectos. Si estd bien orientada, la
préctica deportiva ayudard a los nifios a aprender qué es la tolerancia, la adaptacion a los
demas, la resistencia al dolor y a los desengafios. Les facilitara entender y soportar la derrota,
asi como a saber ganar. El juego, en definitiva, les ofrece algunas realidades de la vida con la
que tendran que convivir en el futuro. Se debe aprovechar la nifiez y la adolescencia para
fomentar esta idea, dado que son las fases vitales fisicamente mas activas, donde el interés por
el ejercicio y la participacion deportiva se hallan en su punto de mayor desarrollo.

El cerebro es un 6rgano increiblemente dinamico. El cerebro de un nifio es todo
actividad, es decir comunicacién, creacion y consolidacién de circuitos o caminos celulares
que determinan funciones como la memoria o el desarrollo de emociones. De este modo, el
cerebro en crecimiento es cambiante con la finalidad de adquirir y madurar funciones,
aprender y desarrollarse. A su vez, estos procesos necesitan sustancias capaces de transmitir
informacion, alimentar y hacer crecer los tejidos, lo cual soélo se puede realizar a través de
grandes cantidades de energia. El ejercicio fisico esta tomando un lugar destacado como
factor susceptible de modificar la funcion y la estructura cerebral, aportando claros beneficios
en el rendimiento cognitivo y bienestar psicolédgico.

Existen datos concluyentes respecto a los beneficios del ejercicio fisico sobre sintomas
depresivos o de ansiedad en nifios y adolescentes (Diamond, 2015). Los estudios realizados
hasta ahora indican que el ejercicio cardiovascular es posiblemente el mas efectivo para
mejorar la funcidon cognitiva en nifios. Correr, saltar, jugar en continuo movimiento, son
actitudes que aparecen de un modo natural y espontaneo en los nifios, sobre todo en los mas
pequetios. Y resulta que estas actividades favorecen la utilizacion de la energia cerebral. Tal
vez como mecanismo adaptativo a lo largo de la evolucion, el ejercicio parece potenciar y
mejorar algunas funciones cerebrales en los nifios, los adolescentes y también en los adultos.
Estudiar como el ejercicio fisico influye en el cerebro en desarrollo puede aportar
conocimientos de enorme aplicabilidad practica, como por ejemplo proporcionar cambios en
los programas educativos.

Pero..... ;por qué en la actualidad los niveles de actividad fisica son inferiores a
medida que pasa el tiempo en una sociedad que prioriza el bienestar como la nuestra?,
(debemos fomentar mas el deporte?, ;nos interesa saber qué valores va a ensefarle la practica
de una actividad fisica y/o deportiva?, y finalmente....;es todo eso tan importante?.

“Los nifios con un nivel de actividad fisica alto obtienen mejores resultados
académicos”...
Consideramos que si, definitivamente. El ejercicio y la actividad fisica, partiendo del
juego e incluyendo el deporte competitivo, son actividades naturales del ser humano en la
infancia. Su practica es una herramienta esencial en la estrategia de prevencion de
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enfermedades en el adulto, facilita el desarrollo arménico del individuo aportando claros
beneficios en el rendimiento cognitivo, académico y en el bienestar psicoldgico, ademas de
colaborar en la formacion del caracter. Consideramos que debemos ocuparnos y preocuparnos
en fomentar mas la actividad fisica, ladica y deportiva, de una forma sana, ensefiando y
formando valores positivos y habitos saludables.

Esta cientificamente demostrado, por ejemplo, que la practica de ejercicio fisico puede
contribuir a mantener, e incluso mejorar, aspectos relacionados con el rendimiento cognitivo y
la salud mental. Dado el progresivo declive cognitivo que se observa a partir de una cierta
edad y la alta incidencia de enfermedades mentales en personas mayores, la mayoria de
estudios han investigado los efectos de la actividad fisica regular sobre la cogniciéon en
individuos de edad avanzada. No obstante, estudios mas recientes aportan nuevos datos que
revelan que algunos tipos de ejercicio fisico estdn asociados a una mejora de ciertas funciones
cognitivas también en nifios y adolescentes. Los resultados de algunos de estos estudios
también apuntan a una posible asociacion entre el nivel aerdbico y el rendimiento académico.
Otras investigaciones similares sugieren que la actividad fisica también puede reducir la
incidencia y/o gravedad de algunas alteraciones psicologicas que son muy comunes en etapas
adolescentes, como por ejemplo la depresion o la ansiedad. Un estudio realizado en primates
publicado en la revista Neuroscience (Rhyu, 1. y cols., 2010) revel6 que el ejercicio regular no
solo mejord el flujo sanguineo al cerebro, sino que también ayudo a los monos a aprender
nuevas tareas dos veces mas rapido que los monos que no se ejercitaban—un beneficio que
los investigadores consideran que también podrian tener las personas.

El ejercicio estimula al cerebro a trabajar en su maxima capacidad, lo que hace que las
células nerviosas se multipliquen, fortalece las interconexiones y las protege de los dafios. Las
pruebas en animales han demostrado que durante el ejercicio, las células nerviosas liberan
proteinas conocidas como factores neurotroficos. Uno en particular, llamado factor
neurotrofico derivado del cerebro (BDNF, por sus siglas en inglés), desencadena una variedad
de otros productos quimicos que promueven la salud neuronal y beneficia de forma directa a
las funciones cerebrales, incluido el aprendizaje. Ademads, el ejercicio proporciona efectos
protectores a su cerebro a través de: (a) Mayor flujo de sangre y oxigeno al cerebro; (b) La
produccion de compuestos protectores de los nervios y factores de crecimiento que ayudan a
crear nuevas células nerviosas y apoyan la plasticidad sindptica; y (c) Mejor desarrollo y
supervivencia de las neuronas.

La importancia de la actividad fisica a edades tempranas

El Colegio Americano de Medicina Deportiva (American College of Sports Medicine,
ACSM) define la actividad fisica como un “conjunto de movimientos corporales producidos
por los musculos esqueléticos que producen un aumento significativo del gasto energético”.
Segun este importante organismo el ejercicio fisico “es un tipo especifico de actividad fisica
que consiste en realizar movimientos organizados, estructurados y repetitivos que tiene como
objetivo la mejora de uno o varios aspectos del estado fisico del individuo”, como por
ejemplo la resistencia cardiovascular, la fuerza o la coordinacion. Existen, basicamente, dos
grandes tipos de ejercicio fisico: el ejercicio cardiovascular o aerdbico y el ejercicio de fuerza
o resistencia muscular. (1) El ejercicio cardiovascular es un tipo de actividad fisica que utiliza
grupos musculares grandes, puede ser mantenida de forma continua y es de naturaleza ritmica.
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Actividades como caminar, correr, nadar e ir en bicicleta son algunos ejemplos de este tipo de
egjercicio. (2) El ejercicio de fuerza o resistencia muscular es un tipo de actividad fisica en la
cual se realizan contracciones musculares en contra de una determinada resistencia.
Normalmente, este tipo de ejercicio no es continuo, requiere pausas de descanso y se realiza
con movimientos repetitivos realizados por grupos musculares especificos. Un ejemplo de
este tipo de ejercicio es el que se realiza con pesas en los gimnasios o el trabajo con balones
medicinales. Existen otras modalidades de ejercicio fisico que son importantes y que deberian
siempre formar parte de un programa integral de actividad fisica como son la flexibilidad, el
equilibrio y la coordinacion. Ademads, existen otras modalidades de ejercicio como el
entrenamiento en circuito que combinan el ejercicio cardiovascular y el de fuerza.

A pesar de la creencia popular, la mayor reduccion de actividad fisica a lo largo de la
vida no se produce en edad adulta sino que empieza mucho antes, especificamente en el
periodo pre-adolescente. Existen diferentes factores que explican por qué el descenso de la
actividad fisica se intensifica en este periodo vital. Algunos de estos factores son basicamente
biologicos e inherentes al desarrollo fisiologico del nifio mientras que otros factores tienen un
origen socio-cultural y son el resultado de la situacion social y econdmica actual. El propio
desarrollo fisiologico del nifio tiende, de forma natural, a provocar una disminucion de la
actividad fisica. En el periodo previo a la pubertad, el nifio se vuelve més sedentario y su nivel
de actividad fisica disminuye en relacion a etapas vitales anteriores. Desafortunadamente, esta
disminucion de la actividad fisica se ve agravada por otros factores socioculturales como, por
ejemplo, los relativos al avance tecnoldgico. El ejemplo mas paradigmatico y controvertido de
como el desarrollo tecnologico puede afectar la cantidad de ejercicio fisico es el gran nimero
de horas de television, computadora, dispositivos moviles y otros aparatos electronicos del
que actualmente los nifios gozan a lo largo de su actividad diaria y que estd asociado, en
algunos casos, a una menor participacioén en actividades de tipo fisico-deportivo. Otro factor
sociocultural que ha contribuido a la disminucion de actividad fisica en nifios esta relacionado
con el aumento de la presion y competitividad académica ya en edades muy tempranas. En
muchos casos, la necesidad de aumentar el rendimiento académico provoca la sustitucion de
clases de actividad fisica escolares o actividades deportivas extra-curriculares por actividades
con contenidos puramente académicos. Existe una cierta tendencia generalizada a pensar que
las clases de actividad fisica o el ejercicio fisico en general son prescindibles. De continuar
esta tendencia, los nifios de las proximas generaciones seran posiblemente menos activos y
sanos que los de generaciones anteriores y, por primera vez, tendrdn una esperanza de vida
mas corta.

Como lograr que los nifios se muevan

En primer lugar, es indispensable limitar la cantidad de tiempo que los nifios pasan
viendo television y jugando en su computadora, con el fin de reemplazar algunas de estas
actividades sedentarias con ejercicio. Hay bastantes actividades fisicas para elegir, desde
deportes y clases de baile hasta gimnasia, paseos en bicicleta, patines, o jugar a atrapar a sus
amigos.

Una de las claves para que los nifios se interesen en el ejercicio a temprana edad, es
hacerlo divertido. También es fundamental tener en cuenta que los ejercicios cortos y
espontaneos durante todo el dia en realidad son la manera ideal de hacerlo. Esta es la forma en
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que el cuerpo fue diseniado para operar, y es lo que estamos imitando al hacer entrenamiento
de intervalos de alta intensidad, es decir, breves periodos de actividad con periodos de
descanso entre cada uno.

Los nifios suelen tener este comportamiento de forma espontanea, siempre y cuando se
encuentren al aire libre y no encerrados frente a la television o pantalla de una computadora.
Actuar como un ejemplo a seguir al mantenerse activo es una de las mejores maneras de
motivar e inspirar a los nifios. Si los nifios ven a los adultos referentes ejercitandose como una
parte positiva e importante de su estilo de vida, naturalmente seguirdan su ejemplo. A
continuacion se presentan, a modo de recomendaciones y/o sugerencias, las piramides de la
actividad fisica, tanto para nifos como adolescentes.

El ejercicio fisico y su relacion con el cerebro

El ejercicio fisico libera un gran numero de sustancias que regulan cambios
estructurales y funcionales en el cerebro. Estudios realizados en animales y humanos
demuestran que la actividad fisica, y el ejercicio cardiovascular en particular, producen
profundos cambios funcionales y estructurales en el sistema nervioso, y en el cerebro en
particular. La mayoria de estos cambios se inician a nivel molecular con la liberacion de un
gran numero de sustancias como respuesta al ejercicio y que modulan algunos de los procesos
cognitivos involucrados en las mejoras cognitivas observadas con la actividad fisica. Por
ejemplo, el ejercicio intenso aumenta la concentraciéon de neurotransmisores como la
serotonina, la dopamina, la adrenalina y la noradrenalina. Algunos de estos neurotransmisores
modulan procesos cognitivos como la consolidacién de la memoria.

Otro importante grupo de sustancias que aumentan con el ejercicio son los factores
neurotroficos, como el factor neurotréfico derivado del cerebro (Brain-Derived Neurotrophic
Factor, BDNF), el factor de crecimiento insulinico tipo 1 (Insulin-like Growth Factor, /GF) y
el factor de crecimiento vascular endotelial (Vascular Endothelial Growth Factor, VEGF). Un
gran niamero de estudios animales ha demostrado que estos factores inician y modulan
adaptaciones supramoleculares como el aumento del nimero de neuronas (neurogénesis),
capilares sanguineos (angiogénesis) y conexiones neuronales (sinaptogénesis). Existe una
solida evidencia de que algunos de estos factores también son fundamentales en procesos
cognitivos relacionados con el aprendizaje y la memoria.

Estudios recientes han confirmado que las respuestas moleculares al ejercicio y las
relaciones que establecen con el rendimiento cognitivo también acontecen en humanos. Por
ejemplo, en un estudio reciente se analizdo el impacto del ejercicio fisico intenso en la
adquisicion y retencioén de una tarea motora en jovenes y se hallé que 15 minutos de ejercicio
fisico intenso fueron suficientes para mejorar la memoria motora. Ademas, el aumento en la
concentracion de algunas sustancias analizadas en muestras de sangre tomadas
inmediatamente después del ejercicio como el lactato, la noradrenalina y el BDNF mostraron
claras correlaciones con la capacidad de retencion del aprendizaje motor. Es decir, los
individuos que mostraban concentraciones mas altas de estas sustancias después del ejercicio
eran capaces de retener mejor el aprendizaje adquirido. En un estudio muy similar, Winter et
al. (2007) observaron que la realizacion de dos carreras de 3 minutos a una alta intensidad
aceleraba el aprendizaje verbal y mejoraba la retencion de vocabulario a largo plazo. En este
estudio, la concentracion de sustancias como el BDNF, la dopamina y la adrenalina después



87

del ejercicio mostrd correlaciones con la mejora del aprendizaje y la memoria verbal. Desde
un punto de vista practico, esto refuerza la idea de ampliar la “reserva cognitiva”
estableciendo habitos de actividad fisica en edades tempranas para asegurar una buena salud
cognitiva en etapas posteriores de la vida, en las cuales, a pesar de que el sistema nervioso aun
mantiene un cierto potencial de adaptacion, las mejoras cognitivas causadas por el ejercicio
son posiblemente mas dificiles de obtener.

La actividad fisica como moduladora de la relacion entre la estructura y funcion del
cerebro en desarrollo

Un nimero mdas reducido de estudios han analizado la relacién entre el ejercicio
aerdbico y las caracteristicas estructurales del cerebro en nifios (Chaddock et al., 2010).
Ademas, estos estudios revelaron una correlacion directa entre el volumen de las areas
frontales del cerebro y el rendimiento en tareas que requerian memoria visual y funciones
cognitivas de ejecucion y control, que realizan procesos de inhibicidon y actualizacion de la
informacion asi como de la memoria de trabajo. Estos datos sugieren que la actividad fisica
modula la relacion entre la estructura y funcion del cerebro en desarrollo. Otros estudios han
investigado si el nivel de ejercicio cardiovascular estd asociado a cambios funcionales en el
cerebro en edades tempranas. Por ejemplo, en un estudio que se usé resonancia magnética
funcional, nifios con valores altos de fitness cardiovascular mostraron unos patrones de
activacion cerebral mas eficientes en comparacion con nifios en peor forma fisica. En
conjunto, estos estudios demuestran que similarmente a los resultados obtenidos en
investigaciones con sujetos de edad avanzada, un nivel alto de fitness aerdbico en nifios esta
asociado con diferencias regionales en estructuras y funciones cerebrales.

La actividad fisica y sus efectos positivos sobre aspectos cognitivos en nifios y
adolescentes

Meta-analisis y revisiones de la literatura que incluyen un numero considerable de
estudios han confirmado que la actividad fisica tiene, en general, un efecto positivo sobre la
funcion cognitiva en niflos. La magnitud de este efecto es en la mayoria de los estudios
moderada, pudiendo variar de forma significativa dependiendo de aspectos como el tipo de
ejercicio realizado o la funcion cognitiva analizada. Segiin un meta-analisis de Fedewa et al.
(2013) que incluye 59 estudios, el ejercicio cardiovascular es el que més beneficios reporta a
nivel cognitivo para los nifios. En cambio, Sibley et al. (2003) después de analizar los
resultados de 44 estudios, no observaron diferencias de rendimiento cognitivo en relaciéon al
tipo de ejercicio realizado. En cuanto el tipo de funcion cognitiva, existe una evidencia sélida
de que las funciones ejecutivas, que se desarrollan principalmente desde zonas frontales del
cerebro, son posiblemente las mas susceptibles de mejorar con el ejercicio cardiovascular,
tanto en nifios como en personas de edad avanzada. En cambio, la evidencia respecto al efecto
de la actividad fisica sobre otras funciones cognitivas no ejecutivas en nifilos €s menos
concluyente y requiere mas estudios.

Estos resultados demuestran que, a pesar de los indudables beneficios que la actividad
fisica aporta sobre aspectos cognitivos, la relacion entre actividad fisica y cognicion es
sumamente compleja y que no todos los tipos de ejercicio mejoran de forma evidente todos
los aspectos cognitivos. En un estudio paradigmatico, Aberg et al. (2009) estudiaron la
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relacion entre fitness cardiovascular, inteligencia y rendimiento escolar en mas de un millon
de individuos a la edad de 18 afios. Los resultados de este importante estudio demostraron que
el nivel de fitness cardiovascular estaba asociado con el rendimiento académico e inteligencia.
En otro estudio, Castelli et al. (2011) demostraron correlaciones entre el nivel de fitness
cardiovascular y el rendimiento escolar general, particularmente en matematicas y lectura, en
259 ninos en edad escolar.

Dado que algunos estudios no apoyan la asociacion entre el fitness cardiovascular y el
rendimiento académico, un meta-analisis reciente de la literatura analizd 14 estudios
longitudinales para establecer un consenso respecto a la relacion entre actividad fisica y
rendimiento académico. La conclusion de este estudio es concluyente: aunque mas estudios de
calidad son necesarios, existe hoy suficiente evidencia para recomendar la practica de
actividades fisicas para optimizar el rendimiento escolar en nifios.

A pesar de estos resultados se sabe relativamente poco respecto a qué tipo de ejercicio
fisico es mas efectivo para mejorar cada aspecto cognitivo y cudles son las caracteristicas
optimas del ejercicio en cuanto a la intensidad, frecuencia y duracidon para una optimizacién
cognitiva. Toda la informacion acumulada a lo largo de los afios y que incluye resultados de
estudios tanto con animales como con humanos indican que el ejercicio de tipo cardiovascular
es, posiblemente, el mas efectivo para la salud cognitiva. De todos modos, y a modo de
conclusion, existe evidencia cientifica suficiente a favor de la hipotesis que sostiene el rol
esencial de la actividad fisica sobre el desempefio cognitivo a lo largo del desarrollo, pero
fundamentalmente en las primeras etapas del ciclo vital.
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