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1. RESUMEN

1.1 Titulo

La incidencia de la actividad fisica en la preservacion de las funciones ejecutivas en

adultos mayores.

1.2 Resumen

En la actualidad, la expectativa de vida se ha prolongado en cantidad de afios, pero
esto no es sindnimo de calidad de vida. Durante el proceso de envejecimiento se ponen en
juego diversas variables que van a influir en la autonomia, independencia de las personas y en
el deterioro cognitivo, caracteristico de esta etapa. Por tal motivo, preservar las funciones

ejecutivas, resulta fundamental para dilatar dichos cambios.

Es por esto que surge la presente investigacion para analizar, como principal objetivo,
la incidencia de realizar actividad fisica en la preservacion de las funciones ejecutivas en
adultos mayores. Para ello, se llevo a cabo una investigacion cualitativa, cuya muestra la
componen 12 adultos mayores ciudadanos del Gran Buenos Aires, entre 60 a 70 afos, sin
ningun trastorno neurodegenerativo. Como instrumento se llevo a cabo una entrevista con

preguntas abiertas, no estandarizadas.

Los resultados obtenidos demuestran que la practica de actividad fisica semanalmente
genera mejorias en las funciones ejecutivas, principalmente en la preservacién del control
inhibitorio, la toma de decisiones y la planificacion, seguido por la mejoria en la organizacion
y anticiparse a los hechos. Consecuentemente denotan beneficios su estado de &nimo y

calidad de vida.

Palabras claves: Adultos mayores. Actividad fisica. Funciones ejecutivas.



2. INTRODUCCION

2.1 Delimitacion del objeto de estudio

El presente trabajo propone analizar a partir de una investigacion cualitativa la
importancia de la preservacion de las funciones ejecutivas en los adultos mayores, siendo un

componente fundamental la realizacion de actividad fisica.

Para ello, se profundiza sobre las caracteristicas de dichas funciones durante la vejez,

los cambios degenerativos de las mismas y el impacto de realizar actividad fisica.

En cuanto a los resultados mas significativos, en los adultos mayores, la practica
semanal de actividad fisica influye positivamente para preservar sus funciones ejecutivas,
especialmente en el control inhibitorio, la toma de decisiones, planificacion, organizacion y

anticipacion a los hechos.

2.2 Definicion del problema

Con el paso del tiempo la esperanza de vida de las personas se ha incrementado y
consecuentemente la poblacion adulta cada vez es mayor. Bajo esta situacién y teniendo en
cuenta que el proceso de envejecimiento cognitivo no patoldgico esta asociado a la
disminucion o modificacion de las funciones cognitivas debido a la pérdida sinaptica, los
psicopedagogos se ven inmersos en la necesidad de conocer dicho proceso y fomentar el
envejecimiento saludable para llevar a cabo una adecuada atencion o incluso prevenir
dificultades en el proceso de aprendizaje durante la vida adulta, sin perder de vista la

singularidad de cada persona.

Para ello, resulta fundamental hacer foco en las funciones ejecutivas, ya que inciden

en la vida diaria, en el momento de poder pensar antes de actuar, inhibir distractores externos



e internos, permanecer enfocado, concentrado, tomar decisiones, planificar, organizar y

anticiparse.

Estas mismas habilidades, son las que se ponen en juego en el terreno deportivo,
durante la competicion, el entrenamiento e incluso en las relaciones interpersonales que se
dan durante la realizacion de actividad fisica. Las funciones ejecutivas actuan en el
funcionamiento fisico, técnico y estratégico, como ser en la modificacion de la conducta, la
mejoria de movimientos, autocontrol, niveles de activacion o en la comunicacion con el

entrenador y comparieros.

Partiendo de esta concepcidn, se plantea la necesidad de profundizar sobre la relacion
cuerpo y mente en los adultos mayores, investigar sobre la activacion conjunta de las areas
fisica, social y psicoldgica y construir un puente entre la actividad fisica y la estimulacion
cerebral, entre el deporte y el trabajo psicopedagdgico en pos de aminorar los cambios

degenerativos de la poblacién adulta.

Por lo anteriormente expuesto, surge la investigacion que dé cuenta sobre la incidencia
positiva del ejercicio fisico sobre las funciones y estructuras cerebrales. Especificamente en
“;,Coémo impacta en la preservacion de las funciones ejecutivas realizar frecuentemente

actividad fisica en los ciudadanos adultos mayores del Gran Buenos Aires?”

2.3 Objetivos

2.3.1 Objetivo general

Analizar la incidencia de realizar actividad fisica en la preservacion de las funciones

ejecutivas en adultos mayores.



2.3.2 Objetivos especificos

Detallar las caracteristicas de las funciones ejecutivas en los adultos mayores.

Considerar los cambios degenerativos de las funciones ejecutivas en adultos mayores.

Indagar sobre las consecuencias de realizar actividad fisica en adultos mayores.

2.4 Supuestos basicos de investigacion

Los adultos mayores que realizan actividad fisica conservan sus funciones ejecutivas,
siendo favorecida su capacidad de inhibir distractores, permanecer enfocados, tomar

decisiones, planificar, organizarse y anticiparse.

2.5 Fundamentacion

El envejecimiento natural de las personas es sinénimo de cambios en el
funcionamiento cognitivo, especialmente en la atencion, velocidad de procesamiento,
razonamiento, memoria y funciones ejecutivas. Dicho proceso degenerativo es continuo,
progresivo e irreversible a lo largo de los afios y puede llevar a una dependencia diaria tanto a

nivel econdémico, social, familiar y personal.

Por ello, Introzzi y Canet Juric (2021), resaltan la importancia del envejecimiento
activo como un proceso de oportunidades para mejorar la calidad de vida, la salud y el

empoderamiento de las personas mayores.

En este proceso de brindar oportunidades optimas y adecuadas segun las
singularidades de cada persona, los psicopedagogos deben considerar la estimulacion
cognitiva como un conjunto de técnicas y estrategias para hacer frente al declive del

envejecimiento natural, teniendo en cuenta a la actividad fisica como un aspecto fundamental.



Debido que, al realizar actividad fisica se ponen en juego las mismas funciones ejecutivas que
intervienen en la vida diaria de las personas, como ser la autorregulacion del pensamiento,

emociones, su conducta, y consecuentemente la socializacion y la adaptacion al medio.

Bajo esta mirada, los diversos ejercicios que se desarrollan durante la actividad fisica
requieren de la habilidad del sujeto para dar respuestas adecuadas a la informacion y
exigencias que recibe del medio, inhibir distractores, controlar y corregir, de ser necesario, su

conducta. Es decir que, se activan areas del cerebro encargadas de las funciones ejecutivas.

Partiendo de estas concepciones, la finalidad de esta investigacion es pensar el rol del
psicopedagogo en la vejez, conocer y aportar a la disciplina la importancia del envejecimiento
activo bajo una vision del cerebro de tipo dinamico, con una continua modificacién de la
estructura neuronal. Siendo que, al aumentar la actividad neuronal con la estimulacion de las
funciones ejecutivas con relacion a la actividad fisica, se contribuye a la plasticidad neuronal
que resulta clave para el aprendizaje en la vida adulta, contrarrestar el deterioro caracteristico

de la edad y promover el empoderamiento.

3. ESTADO DEL ARTE



A partir de diversos estudios sobre las funciones ejecutivas y los adultos mayores, la
estimulacion cognitiva para los mismos, la actividad fisica durante la vejez, entre otros, se

mencionan algunos de ellos en relacion con el tema planteado en este trabajo.

Para comenzar, Rodriguez (2019), en Argentina realiz6 una investigacion de tipo
correlacional, no experimental y transversal sobre la Relacion entre el gasto energético por
caminata y la calidad de vida en su dimension fisica de los adultos mayores con nivel de
actividad fisica medio que participan en Talleres del Programa UPAMI de la Universidad de
Flores durante el afio 2017. El objetivo consta en conocer la relacién entre el gasto energético
por caminata y la calidad de vida en su dimensién fisica de los adultos mayores. Para ello
participaron como muestra 35 personas, participantes del programa UPAMI, entre 63 y 84
afios. Los instrumentos utilizados fueron dos cuestionarios, el Cuestionario de Calidad de
Vida WHOQOL-BREF y el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ). Se llego

a la conclusion que no existe una relacion significativa y proporcional entre ambas variables.

Bajo este mismo programa, Abate (2020), en Argentina realizé una investigacion
transversal descriptiva, no experimental, sobre el Perfil de comportamiento sedentario y
actividad fisica de los adultos mayores de entre 60 y 64 afios que residen en la Ciudad
Auténoma de Buenos Aires. El objetivo central de este trabajo es analizar el comportamiento
activo y sedentario de los adultos mayores que participan del programa UPAMI con sede en
la Universidad de Flores, durante el afio 2018. La muestra estuvo compuesta por 20 personas
de entre 60 y 64 afos. Los instrumentos utilizados fueron el cuestionario Global Physical
Activity Questionnaire (GPAQ) y el Cuestionario de comportamiento sedentario (CCS). Los
resultados sefialaron que, si bien los adultos mayores son suficientemente activos, presentan

un alto comportamiento sedentario, especialmente en su tiempo libre donde eligen mirar



television, tejer o realizar cursos tedricos en la universidad. En cuanto a la actividad fisica,

resulta importante destacar que es en el desplazamiento donde dedican mayor tiempo.

Ese mismo afio, Tabuada (2020), en Argentina, lleva a cabo una investigacion de tipo
no experimental, transversal y descriptivo, sobre los Patrones de comportamiento sedentario y
de actividad fisica de los adultos mayores que asisten a un programa de actividad fisica para
personas de la tercera edad que brinda el Hospital Italiano de Buenos Aires. El objetivo de
este trabajo es describir los patrones de comportamiento sedentario y actividad fisica, en una
muestra de 20 adultos mayores, entre 60 y 89 afios, que participaron del programa en el afio
2019. Los instrumentos utilizados fueron el Global Physical Activity Questionaire (GPAQ) y
el Cuestionario de Comportamiento Sedentario (CCS). Los resultados mostraron que el 95%
de la muestra resultd ser suficientemente activo, siendo mas elevados los patrones de
actividad fisica en el trabajo u hogar, en comparacion con el tiempo libre y el desplazamiento.
Por otro lado, el comportamiento sedentario aumenta notablemente los dias habiles de la
semana durante el tiempo libre y tiende a disminuir el fin de semana. En conclusion, una

persona puede ser fisicamente activa y presentar altos niveles de comportamiento sedentario.

También, podemos mencionar la investigacion cuantitativa llevada a cabo por
Guzman Heredia (2020), en Argentina, sobre Adultos mayores y actividad fisica: una relacion
entre las necesidades y las propuestas del Hogar “Ruca Canay” de Chos Malal. Este estudio
tuvo como objetivo conocer la relacidn entre las necesidades para realizar actividad fisica y
las propuestas que brinda el hogar en la ciudad de Chos Malal, en la provincia de Neuquén.
La muestra estuvo conformada por 22 personas, entre 60 y 90 afios. El instrumento que se
utiliz6 para la recoleccién de datos fue un cuestionario de administracion directa. Los
resultados indicaron que la practica de actividad fisica genera en el adulto mayor bienestar

individual y social, logrando mejorar su autoestima, independencia y calidad de vida.
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Ademas, las propuestas que ofrece esta institucion responden a las necesidades de cada
individuo, ya sea para mantener o mejorar la salud o para relajarse, y consecuentemente

mejoran las capacidades cognitivas, fisicas, psicoldgicas y adaptativas.

Bajo estas mismas variables y en la misma ciudad de Neuquén, Barrera (2020), realizo
una investigacion cualitativa sobre El adulto y el entrenamiento de la fuerza, cuyo objetivo se
centr6 en determinar como influyen los entrenamientos de fuerza en los adultos mayores en
pos de la mejoria de la calidad de vida y el alivio de los efectos del envejecimiento. La
muestra estuvo conformada por 50 personas entre 65 y 75 afios que asisten a diferentes
gimnasios de Chos Malal. El instrumento que se utilizd para la recoleccién de datos fue una
encuesta abierta individual. Las conclusiones del autor determinaron que los entrenamientos
de la fuerza repercuten eficazmente sobre la calidad de vida, retrasando los procesos del

envejecimiento que generan limitaciones funcionales y dependencia hacia otras personas.

Ademas, hay dos programas de intervencion interesantes de mencionar llevados a
cabo en Espafia sobre envejecimiento activo. Uno de ellos realizado por Martinez Gaona
(2021-2022), el Programa de intervencion domiciliaria: envejecimiento activo tras la
pandemia COVID-19, con el objetivo de analizar los efectos de la estimulacién cognitiva y
actividad fisica en personas mayores a 65 afios, teniendo en cuenta las consecuencias del
aislamiento social producto de la pandemia. La duracion del mismo fue de ocho sesiones en
un periodo de dos meses, con una muestra de cinco participantes, donde los instrumentos
utilizados fueron el test de MEC-Lobo, el Set-Test de ISAACS, el indice de Barthel, la escala
de Lawton-Brody, la escala abreviada de depresion geriatrica de Yesavage, las Subescalas de
Ansiedad y Depresion de Goldberg (EADG) v los listados de Intereses Modificado y de Roles

(MOHO). Con respecto a los resultados, indican que se produjo una mejoria a nivel cognitivo
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en el 80% del grupo y una reduccidn de la ansiedad en el 40%, mientras que en el desempefio

funcional no se ha demostrado cambio alguno.

El otro programa fue realizado por Cortés Hualde (2022), en Espafia, sobre el Disefio
de un programa de envejecimiento activo en el medio rural: modelo de intervencién
terapéutica mediante la psicomotricidad y la estimulacion cognitiva, con el objetivo de
comprobar si el ejercicio fisico y la estimulacidn cognitiva contribuyen a tener un
envejecimiento activo, a la prevencion de demencias y deterioro cognitivo. A su vez, se tuvo
en cuenta, el impacto negativo producto del COVID-19. La muestra estaria conformada por la
poblacion del medio rural mayor a 65 afios y los instrumentos que se utilizarian son: Test de
ansiedad y depresion de Goldberg, Mini Examen Cognoscitivo de Lobo (MEC), Set test de
Isaacs, Escala de depresion geriatrica de Yesavage, indice de Barthel, Escala de Lawton y
Brody, Cuestionario de Salud SF, Escala EVA, Cuestionario de satisfaccion y entrevista.
Debido a que este programa no se llevo a cabo, resulta interesante aclarar que consiste en

realizar ocho sesiones grupales, una vez por semana, durante dos meses.

Otro estudio destacado es el realizado por Cevallos Yanangomez (2022), en Quito,
Ecuador. ElI mismo trata sobre la Estimulacion cognitiva como medio terapéutico para
mantener las funciones ejecutivas de los adultos mayores. La investigacion se desarrollé bajo
la modalidad bibliografica documental interpretativo, con el objetivo de demostrar la eficacia
e importancia de la estimulacidn cognitiva, preventiva o tardia, para mantener las funciones
ejecutivas durante el envejecimiento de las personas de la tercera edad, de los 65 afios en
adelante. Se recolectaron datos significativos de 36 articulos y de 8 revistas. Los resultados
indicaron que la estimulacion cognitiva es una herramienta eficaz para mantener las funciones
ejecutivas y lograr que el adulto mayor pueda mantenerse funcionalmente activo e

independiente, lo que genera consecuentemente una mejora en su calidad de vida.
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Se puede mencionar también, el estudio cualitativo realizado por Coronel
y Mayeski (2022), en Argentina sobre Estrategias para trabajar el aprendizaje en adultos
mayores. El objetivo es conocer las estrategias que utilizan los profesionales en los talleres de
un club de dia de la localidad de Las Lajitas, en la provincia de Salta, para trabajar el
aprendizaje con adultos mayores. En la investigacion se realizaron entrevistas
semiestructuradas individuales a ocho profesionales, tres de ellos pertenecientes al equipo
técnico y cinco correspondientes a talleristas de la institucion. Las conclusiones a las que
arriban fueron que los profesionales utilizan estrategias que buscan favorecer el desempefio en
la vida cotidiana, para mejorar y recuperar la autonomia, la capacidad fisica, el desarrollo y
conservacion de las habilidades creativas y expresiones artisticas, prevenir el deterioro
cognitivo, estimular el desarrollo de la identidad individual y colectiva, la comunicacion y

relacion con los otros, el conocimiento de sus derechos y el pleno ejercicio como ciudadanos.

Por ultimo, un estudio cualitativo de sistematizacion de experiencias practicas
interesante para destacar es el realizado por Chafla Higuera y Moran Torres (2022-2023) en
Guayaquil, Ecuador. EI mismo trata sobre el andlisis de las funciones ejecutivas existentes en
adultos mayores pertenecientes a la parroquia Santo Tomas Moro, desde noviembre 2022
hasta febrero 2023, cuyo objetivo es analizar que funciones ejecutivas se encuentran
preservadas y cudles son las mas afectadas en un grupo de 8 adultos mayores entre 65 y 85
afios que concurren a dicha parroquia. Los instrumentos utilizados fueron entrevistas
semiestructuradas, Test de los senderos y actividades ludicas y de estimulacion cognitiva. Los
resultados indican que a mayor edad se intensifica el deterioro en el nivel cognitivo, fisico y
emocional. A su vez, las funciones ejecutivas se encuentran relacionadas al contexto donde se
desarrolla el individuo, siendo las méas afectadas la flexibilidad cognitiva y el control
atencional, mientras que la fluidez verbal, planeacidn y organizacidn presentan un desempefio

elevado en situaciones cotidianas y disminuyen ante nuevas experiencias.

13



4, MARCO TEORICO

4.1 Adulto mayor

En este apartado se realiza un recorrido historico y se toman los aportes de diversos
autores, sobre las diferentes terminologias utilizadas para denominar a los adultos mayores a

lo largo del tiempo, como eran vistos y su rol en la sociedad.

Al partir del analisis que realiza Oddone (2013), sobre el contenido de textos escolares
en Argentina, hacia finales del siglo X1X'y comienzos del XX los ancianos eran respetados
aun en situaciones de marginalidad social y, principalmente los hombres, cumplian con el rol
de comunicar las normas sociales, sus experiencias, costumbres y valores como la humildad,
honradez, trabajo, ahorro y caridad. Ademas, en los diversos texto se distinguen distintos
tipos de ancianos: el consejero patriarca, personificado en los veteranos de guerra, viejos
maestros y sirvientes, quienes educaban bajo los principios del amor por la patria, los padres y
el respeto a los mayores; el abuelo, cuyo rol era entretener a sus nietos, transmitir consejos
sabios y permanecer a través de nuevas generaciones; y el anciano mendigo, quien debia
trabajar hasta que su cuerpo se lo permita y luego ser mantenido por su familia o era ubicado

en la categoria de mendigo junto a todos los pobres.

Por otro lado, Barsanti et al. (2017), agregan que en este mismo periodo la jubilacion
era el privilegio de unos pocos y la mayoria debia continuar trabajando para no caer en la
indigencia. De modo que mantenian una vida activa laboralmente, eran respetados por
transmitir sus experiencias, consejos y valores sociales. Los terminos que se utilizaban eran

anciano y viejo.

Al retomar con los aportes de Oddone (2013), hacia los afios 1940 y 1950 distingue la

imagen del abuelo transmisor de valores morales y ejemplo de experiencia, y profundiza en la
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imagen del viejo minusvalido al describirlo como débil, cansado, propenso a enfermarse, que

necesita ser ayudado por su comunidad.

Bajo esta misma linea y al referirse a este periodo de tiempo, Barsanti et al. (2017)
enfatizan sobre la relevancia de la figura del abuelo, y agregan que se los comienza a
denominar ancianos o abuelos, independientemente si cumplian o no con ese rol. En ese
entonces, la palabra viejo adquiere una connotacion negativa. Al hablar de vejez convivian las
imagenes del viejo activo y trabajador, el viejo incapacitado que necesita ser ayudado.
Paralelamente, destacan el comienzo del régimen jubilatorio, apoyado en la edad cronolégica
y los afios de aporte que exige la ley. Lo que marcd el inicio de la vejez al momento de

jubilarse.

Al continuar con el recorrido histdrico conceptual, entre los afios 1970 y 1980, Lépez
(2011) menciona gue se empez0 a utilizar el término de tercera edad para referirse a las
personas mayores a 65 afos, y hacia 1990 se utilizaron los términos personas mayores,
personas de edad o adultos mayores. Con estas denominaciones se buscaba quitar el valor

negativo que conlleva la palabra vejez.

Por otro lado, Oddone (2013) destaca que entre 1960 y 1990, con los cambios
tecnoldgicos, el rol de los abuelos pasa a ser secundario, debido a que resultan incapaces de
transmitir conocimientos o cuidar a sus nietos, ya sea por poseer valores desactualizados o
incluso por su deterioro auditivo, visual y la eficacia al momento de resolver diversos
problemas. Para ese entonces continuaban siendo respetados, pero solo se los iba a visitar o
ellos visitaban a sus familias. Recién para fines del siglo XX y principios del siglo XIX, los
abuelos vuelven a adquirir un rol activo, ya que pasan a ser colaboradores de la familia,
afianzan los vinculos con sus nietos y vuelven a ser referentes para los nifios. El rol de la

abuela es parte fundamental del cuidado, crianza, transmisién de valores y conocimientos a
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los nietos mientras los padres trabajan. Reaparecen los términos don, dofia y viejo, y resulta
importante destacar el crecimiento de las disciplinas que componen la Gerontologia, junto con

el incremento de la expectativa de vida.

Posteriormente, Dabove y Di Tullio Budassi (2015), exponen que al periodo de vida
entre los 60 y 65 afos y la muerte se lo puede llamar de diferentes maneras, entre ellas
ancianidad, vejez, tercera y cuarta edad, senectud, edad tardia, afios dorados, senilidad, y a las

personas que lo atraviesan se las denomina como gerontes o adultos mayores.

Bajo esta misma linea, la definicidn de persona mayor sefialada por la Convencién
Interamericana sobre la Proteccion de los Derechos Humanos de las Personas Adultas
Mayores (2022) es “aquella de 60 afios o mas, salvo que la ley interna determine una edad
base menor o mayor, siempre que esta no sea superior a los 65 afios. Este concepto incluye,

entre otros, el de persona adulta mayor” (pag. 5).

4.2 Envejecimiento

Resulta fundamental diferenciar entre el envejecimiento normal y patoldgico. En
cuanto al primero, al tomar los aportes de Rodriguez Irizarry et al. (2005), implica a toda
persona que llega a la vejez de manera funcional y saludable, previniendo y controlando las
enfermedades. Mientras que el envejecimiento patolégico involucra a los adultos mayores con
una o varias enfermedades crénicas progresivas o alguna condicién discapacitante que impida

su pleno funcionamiento.

En todo proceso de envejecimiento, sea normal como patoldgico se producen diversos
cambios fisioldgicos, cognitivos y psicosociales. Rodriguez Irizarry et al. (2005) menciona
gue los cambios fisioldgicos estan asociados con los 6rganos sensoriales, las funciones

motoras, respiratorias, cardiacas, digestivas, urinarias, nerviosas. En cuanto al deterioro de las
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funciones cognitivas esta relacionado con la atencion, velocidad de procesamiento, memoria,
aprendizaje, funciones ejecutivas, lenguaje, habilidades visoespaciales y visoconstructivas.
Finalmente, los cambios psico-sociales impactan con la autonomia, soledad, sentimientos de

utilidad, el distanciamiento con los hijos, la pérdida de amigos e incluso la muerte.

Coincidentemente, la Secretaria de Salud de México (2010), dice que el
envejecimiento normal implica cambios inevitables debido al paso del tiempo, como ser el
debilitamiento de la fuerza muscular, disminucién en la agudeza de los sentidos, en la

capacidad para procesar informacion, resolver problemas, memoria, lenguaje, entre otros.

Al ampliar esta concepcion, Dabove y Di Tullio Budassi (2015), hacen hincapié en
que el proceso de envejecimiento sera diferente para cada individuo, grupo y comunidad, ya
que esta involucrada tanto los cambios genéticos por el paso de los afios como las variables
socioculturales, tales como ser el retiro del trabajo por jubilacion o la dependencia familiar

para cubrir sus necesidades minimas.

Incluso, como sefialan Barsanti et al. (2017) el estilo de vida de cada persona, sus
posibilidades, experiencias y las oportunidades que fueron surgiendo a lo largo de su vida,

van a ubicar a esa persona en un modo de envejecer diferente al de otro.

Coincidentemente, Introzzi y Canet Juric (2021), sefialan que el envejecimiento consta
de todo cambio que se da con el paso de los afos e influye en el funcionamiento de la
persona, a nivel cognitivo, fisico, emocional y social. Cabe aclarar que este proceso es
singular y depende del interjuego entre los factores genéticos, ambientales, sociales,

economicos y politicos.

A su vez, la Organizacion Mundial de la Salud, OMS (2022), al hablar del

envejecimiento hace hincapié en los dafios moleculares y celulares que se dan con el paso del
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tiempo, y acarrean la disminucion de las capacidades fisicas y mentales de las personas,
mayor probabilidad de enfermarse e incluso la muerte. Si bien coincide que estos cambios no

son iguales para toda la poblacién, son inevitables y progresivos.

Finalmente, la Convencidn Interamericana sobre la Proteccion de los Derechos
Humanos de las Personas Adultas Mayores (2022), define el envejecimiento como el
“proceso gradual que se desarrolla durante el curso de vida y que conlleva cambios
bioldgicos, fisioldgicos, psico-sociales y funcionales de variadas consecuencias, las cuales se

asocian con interacciones dinamicas y permanentes entre el sujeto y su medio” (pag. 4).

4.3 Funciones ejecutivas

4.3.1 Denominacion de las funciones ejecutivas

Se parte de los aportes de Rodriguez Irizarry et al. (2005), quienes determinan que las
funciones ejecutivas abarcan la resolucion de problemas, planificacion, organizacion y
flexibilidad cognitiva, como ser la memoria de trabajo, cambio atencional, automonitoreo,
autorregulacion, control inhibitorio ya sea en la inhibicién de respuestas automaticas o de

posibles distractores.

En concordancia con esta definicidn, Papazian et al. (2006) afirman y amplian que las
funciones ejecutivas son los procesos mentales que nos permiten resolver eficazmente
problemas internos, externos, novedosos o conocidos. Debido a que son las encargadas de
inhibir otros problemas y/o emociones irrelevantes, mantienen los niveles de atencién, tanto
selectiva y como sostenida en los momentos previos, durante y posteriores a la accion.
También, buscan informacién en la memoria, ya sea porque se encuentra almacenada o por
caracteristicas similares, analizan los riesgos y beneficios de la accion para luego planificar,

toman decisiones, actuar, y finalmente evaluar los resultados y automatizar los procesos.
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A su vez, al tomar los aportes de Lezak (s.f.), que mencionan Portellano Pérez et al.
(2009), el término de funciones ejecutivas fue instituido para denominar a la capacidad de
establecer metas, planificar y ejecutar conductas eficazmente. Es decir, la capacidad que

tienen las personas para controlar su propia conducta.

Por su parte, Portellano Pérez et al. (2009), determina que las funciones ejecutivas son
el centro de la actividad cerebral, fundamentalmente al momento de resolver problemas
novedosos o de mayor complejidad donde resultan clave el razonamiento fluido, los procesos

de abstraccién y la creatividad.

De igual importancia Gramunt Fombuena (2010), declara que las funciones ejecutivas
son aquellas conductas y capacidades cognitivas superiores, relacionadas con el area frontal
del cerebro, que le permiten al sujeto resolver problemas, formar nuevos conceptos, cambiar
la rutina mental, anticiparse, planificar y organizar su conducta teniendo en cuenta su
experiencia previa y posibles alternativas de accion, autorregular sus acciones, juicios e
impulsos, tomar decisiones, llevarlas a cabo y la posterior evaluacion del rendimiento. Resulta
importante aclarar que, la ejecucion de conductas implica la iniciacién de la accion, su
mantenimiento y, de ser necesario, la modificacion de la accidn para cumplir con el objetivo
inicial.

Asimismo, Fejerman y Grafiana (2017) mencionan que la mayoria de los autores

concuerdan en que las funciones ejecutivas comprenden:

e Laelaboracion de un plan que incluya la estimacion del punto de partida, el
punto de llegada y las estrategias intermedias para realizarlo.
e Latoma de decisiones, que implica la capacidad de elegir la accién mas

apropiada para alcanzar el objetivo trazado.
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e El juicio, en el que interviene la evaluacion de las opciones més pertinentes.
e El automonitoreo y la correccion, que aseguran el control y el mantenimiento

del programa en curso hasta completar la tarea. (pag. 369)

A su vez, Semprine y Murphy (2020) plantean los siguientes componentes de las
funciones ejecutivas: memoria de trabajo, resolucién de problemas, control inhibitorio,

flexibilidad cognitiva, planificacién, organizacion y metacognicion.

Se continda con los aportes de Introzzi y Canet Juric (2021), quienes sintetizan que las
funciones ejecutivas son los procesos que sirven de manera directa al autocontrol del
pensamiento, las emociones y la conducta, siendo fundamentales para llevar a cabo un

comportamiento ajustado segun el contexto y los objetivos del propio sujeto.

Mientras que Bella (2022), se adentra en los tipos de funciones ejecutivas, tales como
inhibicidn, cambio, control emocional, iniciacion, memoria operativa, planificacion,
organizacion de materiales y seguimiento de uno mismo. En cuanto a la inhibicion es la
capacidad de frenar, regular y monitorear las propias acciones, pensamientos y emociones
para no actuar de forma impulsiva y tolerar la frustracion. EI cambio es la flexibilidad para
modificar correctamente la accion y el pensamiento de una situacion a otra. Con respecto al
control emocional es la capacidad de regular las emociones y sentimientos en las diversas
situaciones. La capacidad de iniciacion elabora distintas estrategias o ideas para resolver un
problema o dar comienzo a una actividad. Respecto a la memoria operativa es la encargada de
retener temporalmente informacion en la mente, procesarla y trabajar con ella mientras se
Ilevan a cabo las tareas cognitivas relacionadas con dicha informacion inicial. Por otro lado, la
planificacion es la capacidad de administrar una tarea tanto en el presente como en el futuro.

En relacién con la capacidad de organizacion de materiales implica el orden y
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almacenamiento. Finalmente, el seguimiento de uno mismo es la capacidad de vigilia de la

propia accion, analisis y evaluacion de resultados segun los objetivos prefijados.

En conclusién y al tomar la contribucion de Vidal-Marti (2022), si bien en la
actualidad no existe una Unica definicion sobre las funciones ejecutivas e incluso continla
siendo tema de debate, resulta fundamental entender que la mente funciona gracias a las
habilidades cognitivas tales como la memoria, atencion, lenguaje, visopercepcion,

visoespacialidad, visoconstruccion y, no menos importantes, las funciones ejecutivas.

4.3.2 Paralelismos de las funciones ejecutivas

Algunos autores para definir el término funciones ejecutivas realizaron diferentes
paralelismos. Uno de ellos es Golsberg (2001), quién compara al 16bulo frontal con un
director de una orquesta, dado que ambos son los encargados de coordinar, liderar y dirigir, en
este caso las otras areas cerebrales, durante una accién. Como también, es esencial en la
determinacion de objetivos, en la planificacion de acciones para lograrlos, en la coordinacion
de habilidades, implementacion de acciones en el orden correcto y sera el responsable de
determinar el éxito o fracaso de los resultados reales en comparacion con los objetivos

propuestos.

En cambio, Portellano Pérez et al. (2009) comparan al area prefrontal con el disco
duro de una computadora, debido a que monitorea la actividad de las restantes areas
cerebrales, regula las funciones ejecutivas, las cuales coordinan los procesos cognitivos, se
encargan de la toma de decisiones y de programar, secuenciar, regular, ejecutar y supervisar la

conducta en cualquier plan de accion, en especial los de mayor complejidad.

Mientras que, Gramunt Fombuena (2010), resalta la metafora del término ejecutivo,

proveniente del mundo de los negocios, como aquel que controla las regiones del cerebro
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como si fueran departamentos de una empresa, con el fin de garantizar el correcto

desenvolvimiento de la persona ante determinadas situaciones.

4.3.3 Ubicacion cerebral de las funciones ejecutivas

Golsberg (2001), indica que el I6bulo frontal, méas especificamente la corteza
prefrontal, se encuentra implicada en las funciones cognitivas mas avanzadas, es decir en las

funciones ejecutivas.

En concordancia, Portellano Pérez et al. (2009), hacen mencion a que el término
funciones ejecutivas es asociado a Luria (s.f.) debido a que resalté la importancia del area

prefrontal como superestructura capaz de controlar las actividades restantes del cerebro.

Se contintia con los aportes de Portellano Pérez et al. (2009), quienes distinguen
dentro de la corteza prefrontal tres areas especializadas en distintas funciones: dorsolateral,
cingulada y orbitaria. El &rea dorsolateral esta implicada en la memoria operativa, el
razonamiento, la organizacion temporal de la conducta, la planificacion de acciones,
formacion de conceptos y flexibilidad cognitiva. Es la zona con mayor activacién al momento
de realizar dos tareas simultaneamente y al realizar tareas de gran complejidad. Con respecto
al érea cingulada, se especializa en la motivacion, la iniciativa, el control de la atencion
sostenida e inhibicion de distractores. Por Ultimo, el area orbitaria se centra en la elaboracion

de objetivos, el control emocional, autoconciencia y autorregulacion comportamental.

Ademas, Portellano Pérez et al. (2009) establecen que, para aquellas actividades
conocidas, mecanizadas y rutinarias para el sujeto, la actividad metabdlica del area prefrontal
es mas débil en comparacion con aquellas tareas nuevas 0 que requieren mayores recursos
cognitivos, donde se activa con mayor intensidad el area dorsolateral. A su vez, como todas

las acciones planificadas o que se ejecutan no tienen el mismo grado de complejidad, gracias
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a su caracter supramodal y sus reciprocas conexiones con el tdlamo, el sistema limbico, la
formacion reticular, los ganglios basales y las &reas asociativas del resto de la corteza
cerebral, las funciones ejecutivas son capaces de organizar la conducta y supervisar el resto de
las areas de la corteza para inhibir respuestas habituales, generar conceptos, realizar juicios de
valor, razonar, construir hipdtesis, elaborar estrategias para resolver un problema, crear planes
de accidn, tomar decisiones, utilizar su flexibilidad cognitiva, mantener los niveles de
atencion necesarios, motivacion, regulacion emocional y llevar a cabo las acciones necesarias

para ejecutar las tareas .

Coincidentemente, Fejerman y Grafiana (2017), profundizan sobre los circuitos
involucrados en las funciones ejecutivas y nombran que el circuito dorsolateral, contribuye en
la planificacion y flexibilidad del comportamiento, el circuito orbitofrontal que interviene en
la inhibicidon de distractores y en la autogestion, y el circuito cingular anterior implicado en la

iniciativa comportamental y en la motivacion.

También, Fejerman y Grafiana (2017), enfatizan que el grado de novedad o
automatizacion de la informacion van a determinar el circuito que esté involucrado
principalmente. Ante una tarea novedosa, se activa el circuito dorsolateral, también
denominado red asociativa o de accion-resultado, debido a que requiere varios recursos
cognitivos. Mientras gque, ante una tarea automatiza o conocida se activa el circuito sensitivo-
motor o red estimulo-respuesta. Ademas, aclaran que, si la informacion posee cierto

contenido emocional, sera tratada por el circuito limbico o red estimulo-resultado.

En sintesis, Semprine y Murphy (2020) especifican que, si bien las funciones
ejecutivas tienen base neuroanatémica en el 16bulo frontal, el area prefrontal dorsolateral se

activa con la memoria de trabajo, la metacognicion y planificacién, mientras que el area

23



orbitofrontal se pone en juego durante las habilidades socioemocionales, el procesamiento y

regulacion cognitivo y afectivo.

4.4 Funciones ejecutivas en adultos mayores

Desde los aportes de Portellano Pérez et al. (2009), resulta importante aclarar que,
desde los 12 afios la estructura cognitiva es similar a la del adulto y su consolidacion continla
hasta los 16 afios, aunque la eficiencia de las funciones ejecutivas puede aumentar a lo largo
de toda la vida debido a la influencia de la plasticidad cerebral. Si bien la infancia es el
periodo de mayor plasticidad y tiende a disminuir con el paso de los afios, la reestructuracion

cerebral puede ocurrir en todo momento.

Cabe aclarar y al tomar la definicion de Portellano Pérez et al. (2009), la plasticidad
“es la capacidad que tiene el sistema nervioso para reorganizar su anatomia y su
funcionamiento a lo largo de todo el ciclo vital, como consecuencia del aprendizaje, la

experiencia o las lesiones” (pag. 102).

Al tener en cuenta los aportes realizados por Gomes et al. (2013) los cuales son
mencionados por Pinzén Rios y Moreno Callazos (2020), un claro ejemplo de la plasticidad
cerebral es la capacidad del cerebro para aumentar su actividad y favorecer el desarrollo de las

funciones cognitivas, pese al deterioro neuronal caracteristico de la edad.

Coincidentemente, al hablar de plasticidad cerebral, Fejerman y Grafiana (2017),
aclaran que si bien a principios del siglo XX se creia que el cerebro era estatico y un dafio
estructural era irreparable, ahora se sabe que, por el contrario, el cerebro puede reconfigurar
su estructura segun la experiencia del sujeto, los estimulos del contexto y la demanda

cognitiva.
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Desde la contribucion de Fejerman y Grafiana (2017), se amplia este concepto de
plasticidad dado que establecen que es una capacidad fundamental del sistema nervioso para
cambiar su estructura y funcion durante toda la vida. Esto ocurre gracias a que las neuronas
forman nuevas redes para comunicarse entre si y se fortalecen dichas interconexiones al
recibir estimulos que ponen en practica las nuevas conductas, lo que permite desarrollar de
manera mas fécil la nueva tarea, conducta o habilidad adquirida. Esta caracteristica afirma, a
partir de las conexiones neuronales, la capacidad del cerebro para remodelar, reorganizar y
reestructurar su estructura, incluso luego de una lesion cerebral en pos de recuperar las
habilidades disminuidas o perdidas. También favorece la posibilidad de aprender, recordar,

olvidar y modificar las formas de pensar creativamente.

A su vez, Fejerman y Grafiana (2017), afirman que las funciones ejecutivas,
estrechamente conectadas con el desarrollo de los I6bulos frontales, progresan a lo largo de
varios afos, desde la fecundacion hasta el final de la adolescencia, mas precisamente entre los
5y 7 afos, entre los 9 y 12 afios y durante la adolescencia. Por lo tanto, durante el desarrollo
del 16bulo frontal ocurre la poda neuronal, donde aquellas conexiones sinapticas que fueron
utilizadas se refuerzan, mientras que las menos utilizadas son eliminadas. Estas etapas les
permiten a las funciones ejecutivas ir transforméandose de manera efectiva y clave para la

adultez, segun las exigencias del medio sociocultural en el que se encuentra inmerso el sujeto.

Bajo esta misma linea, Tamorri (2019), establece que el cerebro esta formado por
millones de células nerviosas conectadas y organizadas, y dichas conexiones pueden
modificarse ante una lesion o segun la experiencia del sujeto, gracias a la plasticidad cerebral.
Es por ello que, ante la presencia de un estimulo, se activa una célula, lo cual
consecuentemente refuerza esta conexion sinaptica, que luego al continuar reforzandose se

constituye una base fisioldgica de la memoria a corto plazo, lo que pueden provocar cambios
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anatomicos y, finalmente su conservacién en la memoria a largo plazo. De esta manera, la
plasticidad del cerebro implica una continua modificacion en la estructura neuronal y la

conservacién y evolucién constante de la memoria.

Especificamente, Semprine y Murphy (2020), definen la neuroplasticidad o plasticidad
cerebral como la capacidad del cerebro de ser dindmico, aprender continuamente, elaborar
nuevas estrategias y establecer nuevas conexiones neuronales durante toda la vida. Lo que
resulta fundamental para preservar el cerebro saludable, incluso en la vida adulta, a traves de

la estimulacion cognitiva y la actividad fisica.

4.5 Cambios degenerativos en las funciones ejecutivas

Se parte desde los aportes de Rodriguez Irizarry et al. (2005), quienes delimitan que
los cambios cerebrales en el 16bulo frontal relacionados con el proceso de envejecimiento

impactan directamente en las funciones ejecutivas.

Dentro de los cambios que ocurren con el envejecimiento, la Secretaria de Salud de
México (2010), establece que el mas conocido es el enlentecimiento de los procesos mentales.
Si bien la velocidad de dichos procesos depende de los 6rganos sensoriales, la atencion, la
respuesta motriz y el procesamiento central, es este Gltimo el que se encuentra méas afectado.
También, decrece la capacidad de recobro espontaneo y se da una disfuncién ejecutiva leve.
Cabe aclarar que, a partir de la adultez, el proceso de aprendizaje se vera influenciado por

estos cambios.

En cuanto a esta disfuncién ejecutiva propia de la edad, Gramunt Fombuena (2010),

nombra doce alteraciones conductuales:

1. Comportamiento social inadecuado.
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10.

11.

12.

Incapacidad para aprender de las consecuencias de acciones pasadas, o dificultad para
reflexionar sobre las consecuencias de su accionar.

Dificultad para formar conceptos abstractos, como comprender refranes, dichos, frases
con doble sentido, entre otros.

Dificultad para planificar y tomar la iniciativa de actividades.

Dificultades en el control inhibitorio de determinadas acciones o comentarios que
podrian resultar ofensivos, irrespetuosos o ir en contra de las normas sociales.
Dificultad para cambiar de esquemas de actuar y de pensar, lo que los lleva a ser
rutinarios.

Ante algin imprevisto presentan dificultad para planificar nuevas acciones o encontrar
una solucién o alternativa.

Necesidad de supervision por parte de otras personas para garantizar que las acciones
se realicen correctamente

Frecuentes y constantes cambios de humor, estado de &nimo y emocional

Falta de empatia hacia personas y/o animales y desasosiego hacia quienes ha
maltratado.

Indiferencia hacia diversas actividades.

Dificultad para darse cuenta de que su conducta es un problema.

A su vez, dentro de los cambios degenerativos de las funciones ejecutivas la Secretaria

de Salud de México (2010) también sefala alteraciones visuoespaciales, impulsividad,
disminucion en la flexibilidad cognitiva, en el procesamiento de informacion, la planificacion,

en generar resultados y ejecutar motrizmente.

Sin embargo, Gramunt Fombuena (2010), sostiene que algunos componentes

ejecutivos, como la flexibilidad cognitiva, no parecen declinar hasta después de los 70 afios.
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Mientras que la capacidad de planificacion, si bien esta afectada por el paso del tiempo no
esta claro a partir de qué edad comienzan a percibirse tales efectos, como también ocurre con
el enlentecimiento general para procesar informacion o tomar decisiones, caracteristico de la

propia disfuncion ejecutiva.

Ademas, Gramunt Fombuena (2010), explica que dichos cambios en el declive de las
funciones ejecutivas no son iguales para todos los sujetos, pudiendo variar algunos
componentes mas que otros, como ser la capacidad de planificaciéon, flexibilidad cognitiva o

toma de decisiones.

Por otro lado, Kalache (2015) hace hincapié que las habilidades cognitivas que
disminuyen a lo largo de la vida son la agilidad mental, la resolucion de nuevos problemas, el
razonamiento espacial y la multitarea. Precisamente donde intervienen las funciones

ejecutivas.

En tanto que, Pinzon Rios y Moreno Callazos (2020), indican que la modificacion de
las funciones ejecutivas a lo largo de la vida esta correlacionada con cambios a nivel
estructural y funcional. Especificamente, con la pérdida selectiva y progresiva de neuronas,
neurotransmisores y de conexiones sinépticas en los I6bulos frontal y parieto-temporal.
Provocando, consecuentemente, que las funciones ejecutivas declinen con el envejecimiento,

siendo las décadas de los 60 y 70 particularmente sensibles a estos cambios.

En conclusién, Introzzi y Canet Juric (2021), plantean que los factores genéticos en
interaccion con los factores ambientales producen cambios durante la Gltima etapa de la vida,

especificamente en el desempefio cognitivo.

4.6 Actividad fisica
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En este apartado se prioriza la importancia de diferenciar dos conceptos claves, el

deporte y la actividad fisica.

En cuanto al deporte, es definido como la “actividad fisica, ejercida como juego o
competicion, cuya practica supone entrenamiento y sujecién a normas” (Real Academia

Espafiola, RAE, 2001).

Mientras que, la actividad fisica es delimitada como:

Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace referencia a todo
movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares
y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. (Organizacion Mundial de la

Salud, OMS, 2022)

Al continuar con los aportes de la Organizacion Mundial de la Salud, OMS (2022),
dentro de las actividades fisicas mas frecuentes se distinguen andar en bicicleta, caminar,

realizar actividades recreativas, bailar y hacer deporte.

4.7 Actividad fisica en adultos mayores.

4.7.1 Beneficios de la actividad fisica en adultos mayores.

Al mencionar los aportes de Alarcén et al. (2018), sobre los beneficios de la actividad
fisica en las personas de la tercera edad, destacan la mejoria en las funciones ejecutivas
debido a la mayor oxigenacion cerebral. Principalmente, distinguen el progreso de la
capacidad de inhibicién, memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva. Siendo las mismas
fundamentales para la toma de decisiones, control de impulsos, planificacion, guardar

temporalmente informacion en el cerebro para luego ser utilizada y analizar actividades desde
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diferentes perspectivas. A su vez, estas mejoras en las funciones ejecutivas inciden en la

proteccion contra enfermedades neurodegenerativas.

Desde otra perspectiva, Tamorri (2019), considera que, durante la actividad fisica el
cerebro es el encargado de fijar estrategias motoras para activar distintos musculos que
llevaran a cabo movimientos complejos, y es el encargado de seleccionar la mejor secuencia
por activar. En esta eleccion de estrategias motrices resulta clave el entrenamiento dado que
modificaré las respuestas del organismo en cuanto a tacticas, técnicas, coordinacion,
precision, y permitird los cambios necesarios en los circuitos neuronales debido a su reiterada

activacion.

En esta instancia, como menciona Tamorri (2019), el deportista puede ser considerado
como un sistema de elaboracién. Debido a que adquiere informacién del contexto para, a
partir de ella, generar respuestas motoras Optimas a las demandas. En consecuencia, su accion
es producto de una compleja sintesis cognitiva entre la informacion del contexto, percibida a
través de los sentidos, y la activacion de los procesos psicolégicos que daran sentido a dicha
informacion y, por consiguiente, generaran una respuesta. Entonces, este sistema de
elaboracion resulta ser un engranaje que va activando las funciones ejecutivas durante toda la

actividad fisica.

Al continuar, con los beneficios de hacer ejercicio y actividad fisica en los adultos
mayores, Pinzon Rios y Moreno Callazos (2020) citan lo mencionado por Bangsbo et al.
(2019), y afirman que tienen efectos positivos psicolégicamente, motivacionalmente, en el
estado fisico, la salud, el compromiso, funcionamiento cognitivo y capacidad funcional. Esto,

a su vez, mejora el desarrollo de la plasticidad cerebral.
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También, Pinzén Rios y Moreno Callazos (2020) hacen referencia a lo expuesto por
Pedersen, Saltin y la U. S. Department of Health and Human Services (2008), y afirman que
realizar ejercicio regularmente ayuda a mejorar la calidad de suefio, la funcion cognitiva, la
densidad désea y contribuye a disminuir el riesgo de muerte, enfermedades cardiovasculares,

derrame cerebral, hipertension, diabetes y cancer.

A su vez, Introzzi y Canet Juric (2021), mencionan lo comunicado por Marioni et al.,
y sostienen que aquellas personas mayores con un estilo de vida saludable y activo, que
realizan actividades fisicas, sociales o de formacion, suelen tener mejor rendimiento

cognitivo.

Finalmente, segun la Organizacién Mundial de la Salud, OMS (2022), realizar
constantemente actividad fisica contribuye a prevenir y controlar enfermedades cardiacas,
diabetes, cancer, hipertension, accidentes cerebrovasculares, depresién, ansiedad. Asimismo,
mejora la salud fisica, cognitiva y mental y, consecuentemente, la calidad de vida de las

personas.

4.7.2 Tiempo Optimo para realizar actividad fisica en adultos mayores.

En este apartado se destacan algunas investigaciones sobre cuanto tiempo debe

realizar actividad fisica un adulto mayor para obtener beneficios cognitivamente.

Se inicia con los aportes Kalache (2015), quién destaca un estudio noruego en el cual
revela la importancia de realizar actividad fisica durante 30 minutos 6 veces por semana y
afirma que es una medida efectiva para reducir el deterioro cognitivo y promover el
envejecimiento activo. Ademas, hace hincapié en que las conductas no saludables como ser el

consumo problematico, una mala alimentacion y la falta de actividad fisica afectan la salud
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fisica, cognitiva y mental, como también aumentan los riesgos de muerte, enfermedad y

discapacidad.

En discrepancia, Alarcén et al. (2018) sefialan la importancia de realiza actividad
fisica 150 minutos por semana, lo que corresponde a 30 minutos 5 veces por semana. Resulta
primordial aclarar que los beneficios de la actividad fisica que inciden en las funciones
ejecutivas son aquellos provenientes de actividades aerdbicas o cardiovasculares,
especificamente caminar, correr, nadar o andar en bicicleta, como asi también, los
provenientes de ejercicios de fuerza o resistencia muscular, donde se involucra la utilizacién

de pesas, mancuernas, maquinas con poleas o palancas.

Por otro lado, Pinzén Rios y Moreno Callazos (2020), retoman los aportes de Carro
Diaz et al. (s.f), e informan que aquellos adultos entre 60-79 afios que realizan entrenamiento
aerobico aumentan el volumen de materia gris y blanca en los I6bulos temporal y frontal.
Cuando se mantiene el ejercicio por 6 meses se observan cambios en las cortezas prefrontal y

parietal.

En cuanto a las contribuciones de la Organizacién Mundial de la Salud, OMS (2022),
se recomienda para tener una buena salud, a partir de los 18 afios, realizar actividad fisica
aerdbica modera entre 150 y 300 minutos o intensiva entre 75y 150 minutos, junto con un
minimo de actividades de fortalecimiento muscular moderadas o intensas de dos veces por
semana. Ademas, para los adultos de 65 afios en adelante, recomiendan que realicen como
minimo tres veces por semana actividades fisicas variadas apuntadas al equilibrio funcional y

fuerza muscular.

4.8 Envejecimiento activo
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Rodriguez Irizarry et al. (2005) exponen que si bien, a lo largo de las dltimas décadas
el envejecimiento activo fue denominado de diversas maneras, como envejecimiento
saludable, exitoso, 6ptimo, positivo o productivos, siempre se priorizd mantener su esencia
multidimensional fisica, mental y social resaltando el bienestar, seguridad y participacién del

propio sujeto.

Particularmente la Secretaria de Salud de México (2010), establece que una vejez
exitosa ocurre cuando las personas mayores se encuentran activas fisicas, mental y
socialmente, con buenos habitos alimenticios, realizan ejercicio, mantienen interacciones
sociales y poseen una imagen positiva de la vejez, donde se sienten Utiles, funcionales y
autosuficientes. Ademas, enfatiza en la importancia de participacion social segun las
necesidades, deseos y capacidades de cada persona, manteniendo asi su dignidad e

independencia.

Ademas, resulta fundamental aclarar, segin lo expuesto por la Secretaria de Salud de
México (2010), que “para lograr una cultura del envejecimiento activo y saludable es
necesaria la interaccion de factores tanto de indole sanitaria, econémica y social, como del

entorno fisico, y de la conducta de la persona” (pag. 395).

Al profundizar con el concepto de envejecimiento activo, Kalache (2015), establece
que los cuatro pilares claves son la salud, participacion, seguridad y el aprendizaje. Agrega
como componente fundamental el aprendizaje continuo, la adquisicion de nuevos
conocimientos y habilidades, superar y adaptarse exitosamente a las exigencias de la vida. Lo
que permite tener la oportunidad de participar en diferentes actividades recreativas, sociales,
intelectuales y culturales, disponer de recursos basicos necesarios para la salud y pertenecer a
la sociedad. El envejecimiento activo es el resultado de una vida larga, empoderada,

independiente y con buena salud.
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Bajo esta misma linea, se toma como referencia los aportes de la Organizacion
Mundial de la Salud (s.f.) que mencionan Introzzi y Canet Juric (2021), el envejecimiento

activo:

Es definido como el proceso de optimizar las oportunidades para la salud,
participacion y seguridad para mejorar la calidad de vida de las personas a medida que
envejecen. Se recomienda y plantea la necesidad de que las personas permanezcan

activas tanto en el &rea fisica como en la social y mental o psicoldgica. (pag. 223)

Coincidentemente, desde los aportes de la Convencion Interamericana sobre la
Proteccion de los Derechos Humanos de las Personas Adultas Mayores (2022), el
envejecimiento activo y saludable es el proceso que apunta a mejorar la calidad de vida,
garantizar el bienestar fisico, mental y social y subsiguientemente extender la esperanza de
vida. Para ello, resulta fundamental asegurar los derechos de participacion en diversas
actividades sociales, economicas, culturales, espirituales y civicas, como también, los

derechos a la proteccidn, seguridad, atencion y cuidados necesarios.
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5. METODO

5.1 Disefio de estudio

La presente investigacion cualitativa, propone analizar la importancia de realizar

actividad fisica en la preservacion de las funciones ejecutivas en los adultos.

Tal como expresan Montero y Ledn (2007), esta investigacion presenta informacion
empirica, estructurada en la logica epistemoldgica fenomenoldgica interpretativa, que parten
de estudios originales de diferentes autores en pos del conocimiento del envejecimiento, las

funciones ejecutivas, la actividad fisica y sus cambios en la vejez.

A su vez, desde los aportes de Hernandez Sampieri et al. (2014), cumple con las
caracteristicas del enfoque cualitativo dado que se basa en la recoleccion y analisis de datos
para dar respuesta a la pregunta central. Como también, a lo largo del proceso de
investigacion se desarrollan nuevos interrogantes y exploraciones que buscan enriquecer y

perfeccionar el trabajo.

En cuanto al método de recoleccidn, y en concordancia con el enfoque cualitativo
detallado por Hernandez Sampieri et al. (2014), consiste en recaudar aportes tedricos de
diferentes autores y recolectar informacion sobre la propia experiencia de las personas que
comprenden la muestra, como ser su historia de vida, interpretaciones, creencias y emociones,

por medio de entrevistas con preguntas abiertas, no estandarizadas.

5.2 Participantes

La muestra estd conformada por 12 adultos mayores, 4 hombres y 8 mujeres, con
edades que oscilan entre 60 a 70 afios, sin ningun trastorno neurodegenerativo, ciudadanos del

Gran Buenos Aires, cuyo nivel socioeconémico es medio.
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5.3 Instrumentos

Se utiliza como instrumento una entrevista con preguntas abiertas, no estandarizadas,
previamente preparadas, que actlan como guia para orientar la conversacion y facilitar la
recoleccion de datos. Por lo tanto, las preguntas son flexibles a modificacion segun el relato

verbal del entrevistado y su lenguaje no verbal.

El objetivo principal de la entrevista es recaudar informacion sobre la vida social de
los participantes que componen la muestra. Especificamente, datos sobre los cambios
cognitivos propios de la edad, la realizacion de actividad fisica, la cantidad de dias por
semana que la llevan a cabo, tiempo aproximado de la actividad, tipo de actividad y si

perciben o no algun cambio en sus funciones ejecutivas.

5.4 Procedimiento

Se coordina telefénicamente con cada persona un dia y horario para realizar la
entrevista. En lo posible se lleva a cabo presencialmente en consultorio psicopedagégico

ubicado en Wilde, Avellaneda, o en caso contrario por videollamada.

Al tener en cuenta que los participantes son mayores de edad, se les entrega antes de
comenzar la entrevista un consentimiento informado, en donde constan los datos pertinentes a
la investigacion, se reafirma el carécter de confidencialidad, se despejan las dudas que puedan

surgir y se esclarece e identifican los factores que conciernen a la investigacion.

Una vez finalizada la administracion de las entrevistas a la totalidad de la muestra, se
analizan los datos para confirmar o refutar el supuesto basico planteado, reflexionar sobre
posibles lineas de investigaciones futuras y propuestas psicopedagdgicas a implementar

socialmente.
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6. RESULTADOS

Luego de analizar un total de 12 entrevistas a adultos mayores entre 60 y 70 afos,
los resultados obtenidos son considerados favorables en relacion con el supuesto basico
planteado, los adultos mayores que realizan actividad fisica preservan sus funciones
ejecutivas. Precisamente, resulta favorecida la capacidad de inhibir distractores,

permanecer enfocados, tomar decisiones, planificar, organizarse y anticiparse.

A partir del trabajo de campo y el anélisis de datos se exponen los siguientes

resultados.

La cantidad de personas entrevistadas fueron 17, pero solo 12 forman parte de la
muestra ya que cumplen con los criterios de inclusion: adultos mayores entre 60 y 70
afios, residentes del Gran Buenos Aires, sin ningln trastorno neurodegenerativo. Todos
los participantes fueron entrevistados en un plazo de 13 dias y firmaron el formulario de

consentimiento informado.

Para el analisis se establecieron 2 categorias, distribucion por actividad fisica y

distribucion de la preservacion de las funciones ejecutivas.

Con respecto a la primera categoria, distribucion por actividad fisica, se dividié la
muestra en dos grupos de adultos mayores. Por un lado, aquellos que realizan actividad
fisica todas las semanas y por el otro los que lo hacen esporadicamente, caminan solo para

hacer mandados o no realizan ningun tipo de actividad.

Se realiza esta division teniendo en cuenta los aportes de Tamorri (2019), quién
hace énfasis en la importancia del entrenamiento debido a que la reiterada activacién de
los circuitos neuronales propicia la modificacion de los mismos, encargados de realizar
una sintesis cognitiva sobre la informaciéon percibida del entorno, darle significado a dicha
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informacidn y generar una respuesta. Pinzon Rios y Moreno Callazos (2020), también,
hacen referencia a la importancia de realizar ejercicio regularmente para mejorar la
funcidn cognitiva, y la Organizacion Mundial de la Salud, OMS (2022), resalta la
trascendencia de realizar constantemente actividad fisica para mejor la salud fisica,

cognitiva y mental de las personas.

A su vez, Kalache (2015), Alarcon, et al. (2018) y la Organizacion Mundial de la
Salud, OMS (2022), hacen hincapié en la cantidad de tiempo por semana que se debe
realizar actividad fisica para reducir el deterioro cognitivo y promover el envejecimiento

activo.

Dentro de estos parametros 6 personas se incluyen en la categoria adultos mayores

que realizan actividad fisicay 6 en la categoria que no realizan actividad fisica.

En el primer grupo, los adultos que realizan actividad fisica, se encuentra el sujeto
1 que camina, el sujeto 2 hace yoga, natacion y bicicleta, el sujeto 3 realiza natacién, yoga
y caminata, el sujeto 4 hace yoga y pilates, el sujeto 5 caminay el sujeto 6 realiza yoga,

pilates, baile, bicicleta y caminata.

Por consiguiente y en coincidencia con los aportes de la Organizacion Mundial de
la Salud, OMS (2022) mencionados en apartados anteriores, dentro de los tipos de las
actividades fisicas mas frecuentes, los entrevistados mencionan como las mas elegidas
caminar y yoga. Luego se refieren al uso de bicicleta, pilates y hacer deporte o actividades
recreativas como ser natacion. En cuanto a la actividad menos elegida se encuentra bailar.
Dentro de estas elecciones se observan actividades dindmicas, estaticas, de coordinacion,

estiramiento, relajacion, grupales e individuales.
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Ademas, se puede observar y analizar que, dentro del primer grupo de adultos
mayores, los que realizan actividad fisica, solo dos hacen un tipo de actividad, una
persona realiza dos tipos de actividades, dos adultos mayores hacen tres tipos y un sujeto
realiza cinco tipos de actividades. Por consiguiente, la mayoria de los adultos mayores

eligen realizar mas de un tipo de actividad por semana.

Figura 1
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Dentro del segundo grupo, los adultos que no realizan actividad fisica, se
encuentra los sujetos 7 y 8 que solo caminan para hacer las compras, el sujeto 9 informa
que camina una vez al mes como paseo, el sujeto 10 camina cada 15 dias o 3 semanas

durante primavera- verano y los sujetos 11 y 12 informan que no hacen actividad fisica.

En este caso no se presenta un grafico porgue la Unica actividad que realizan

ocasionalmente es caminar.
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Con relacion a la segunda categoria, distribucion de la preservacion de las
funciones ejecutivas, se toman los datos obtenidos, desde su propia perspectiva, sobre los
cambios degenerativos. Para ello, también, se dividié la muestra en dos grupos, los adultos

mayores que realizan actividad fisica y los que no.

En los adultos mayores que realizan actividad fisica se recaudaron las siguientes
respuestas: mas cansancio, limitaciones fisicas, dolores corporales, olvido de cierta
informacion, distracciones, sin ganas de retener informacion, se perciben estructurados,

organizados, mas reflexivos a la hora de tomar decisiones.

Mientras que los adultos mayores que no realizan actividad fisica frecuentemente
manifiestan los mismos cambios degenerativos y agregan la necesidad de realizar listados

para las compras y para repasar su accionar.

Por lo tanto, ambos grupos perciben cambios en las funciones ejecutivas luego de

los 60 afos.

Al partir del problema planteado en esta investigacion ¢ Como impacta en la
preservacion de las funciones ejecutivas realizar frecuentemente actividad fisica en los
ciudadanos adultos mayores del Gran Buenos Aires?, se puede afirmar que los adultos
mayores que realizan actividad fisica presentan un impacto favorable con respecto a la
preservacion de las funciones ejecutivas, particularmente con el control inhibitorio, toma

de decisiones, planificacion, organizacién y anticipacion a los hechos.

Desde el punto de vista de la propia experiencia, los adultos mayores que realizan
actividad fisica son los que perciben mejorias en su desempefio ejecutivo. Concretamente,
tres sujetos de los seis entrevistados pertenecientes al grupo que realizan actividad fisica,

coinciden en que hacer actividad fisica les permite mejorar en su control inhibitorio, la
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toma de decisiones y planificacion. A su vez, dos de los seis entrevistados, coinciden en
que los ayuda a mejorar en la organizacion y anticiparse a los hechos. Mientras que una
sola persona manifiesta no percibir ningin cambio en el desempefio de sus funciones

ejecutivos por realizar actividad fisica.

Figura 2
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Luego de realizar los analisis correspondientes de los datos obtenidos en las

entrevistas a los diferentes adultos, se puede visualizar varios aspectos a considerar.

Todos los adultos mayores de la muestra perciben los siguientes cambios
degenerativos durante el envejecimiento: mas cansancio, limitaciones fisicas, dolores
corporales, olvido de cierta informacidn, distracciones, sin ganas de retener informacion, se

perciben estructurados, organizados, mas reflexivos a la hora de tomar decisiones.
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La mayoria de los adultos mayores que realizan actividad fisica coinciden en que las

actividades més elegidas son caminar y yoga.

Los adultos mayores concuerdan que realizar actividad fisica los ayuda principalmente
en la preservacion del control inhibitorio, la toma de decisiones y la planificacion, seguido por
la mejoria en la organizacion y anticiparse a los hechos. Lo que implica que un mayor grado
de la muestra percibe mejorias en el desempefio de sus funciones ejecutivas atribuidas a la

realizacién de actividad fisica.

Otros factores relevantes para destacar es que la mayoria de los adultos mayores que
realizan actividad fisica manifiesta mejorias fisicas, tales como mayor flexibilidad,

coordinacion, equilibrio, se perciben con mas energia, jovenes y fuertes.

Con estos resultados, se pudo cumplir con el objetivo general de analizar la incidencia
de realizar actividad fisica en la preservacion de las funciones ejecutivas en adultos mayores,

ademas de alcanzar los objetivos especificos planteados.

En conclusién, como se observa en las entrevistas, el analisis y los gréficos, los
resultados aportan datos favorables en relacion con esta investigacion, ya que la mayoria de
los adultos que realizan actividad fisica todas las semanas, denotan beneficios en relacion con

su calidad de vida, mejorias en sus funciones ejecutivas y estado de animo.
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7. DISCUSION

El propdsito general de esta investigacion se centr6 en determinar si los adultos
mayores entre 60 y 70 afios que realizan actividad fisica conservan sus funciones ejecutivas,
siendo favorecida su capacidad de inhibir distractores, permanecer enfocados, tomar
decisiones, planificar, organizarse y anticiparse. Para llevar a cabo este proposito, se aplico
una entrevista a una muestra de 12 adultos mayores sin ningun trastorno neurodegenerativo

que residen en el Gran Buenos Aires.

En respuesta al objetivo general planteado, analizar la incidencia de realizar actividad
fisica en la preservacion de las funciones ejecutivas en adultos mayores sanos, se observé que
la mayoria de los adultos informan beneficios en su capacidad para tomar decisiones,
planificar, organizar, anticipar y en el control inhibitorio, es decir que perciben mejorias en

sus funciones ejecutivas.

Respecto al primer objetivo especifico, detallar las caracteristicas de las funciones
ejecutivas en los adultos mayores, se parte de la investigacion realizada por Cevallos
Yanangomez (2022) sobre la estimulacién cognitiva como medio terapéutico para mantener

las funciones ejecutivas de los adultos mayores.

También, se toma el estudio llevado a cabo por Chafla Higuera'y Moran Torres (2022-
2023) respecto al analisis de las funciones ejecutivas existentes en adultos mayores

pertenecientes a la parroquia Santo Tomas Moro, desde noviembre 2022 hasta febrero 2023.

Ambas investigaciones, se resaltan la importancia de preservar las funciones
ejecutivas durante el envejecimiento para que el adulto mayor se mantenga funcionalmente

activo e independiente. Coincidentemente con lo que ocurre en esta investigacion.
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Ademas, en las tres investigaciones se describen a las funciones ejecutivas como el
centro de control del cerebro. Son las responsables de la planificacion y organizacion, tanto de
ideas como de acciones. Se encargan de dar respuestas adecuadas y de expresar conductas
sociales en las diferentes circunstancias de la vida diaria, como también resultan
fundamentales a la hora de tomar de decisiones, en la flexibilidad cognitiva y en el control

inhibitorio ante posibles distractores.

Por lo tanto, las tres investigaciones afirman que las funciones ejecutivas son claves en
la adaptacion de cada persona en las diferentes etapas de su vida, incluido el envejecimiento,

y los posibles escenarios que transiten durante sus experiencias personales.

En consecuencia, el nivel de desarrollo de las funciones ejecutivas esta ligado al
interjuego entre las experiencias personales, los factores genéticos, las habilidades fisicas y

cognitivas, el estilo de vida, el contexto y el nivel social, econémico y politico.

En cuanto al segundo objetivo especifico, considerar los cambios degenerativos de las
funciones ejecutivas en adultos mayores, se toman los aportes de dos programas de
intervencion, una investigacion bibliografica documental y un estudio cualitativo para luego

enriquecerlos con la informacion obtenida de esta investigacion.

En primera instancia se tiene en cuenta el programa de intervencién domiciliaria sobre
el envejecimiento activo tras la pandemia COVID-19 realizado por Martinez Gaona (2021-
2022). Quien acentla dificultades en la autorregulacion, en la memoria, para procesar
informacidn compleja o recordar evento recientes y menor capacidad de adaptacion ante el

estrés.

El segundo disefio de programa de intervencion es el propuesto por Cortés Hualde

(2022), sobre el envejecimiento activo en el medio rural: modelo de intervencion terapéutico
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mediante la psicomotricidad y la estimulacion cognitiva. Donde se enfatiza sobre el deterioro
cognitivo, puntualmente sobre la capacidad de planificar y llevar a cabo acciones o
comportamientos adecuados ante las diversas actividades de la vida diaria. Lo que incide

directamente en la autonomia de los adultos mayores.

En cuanto a la investigacion bibliogréfica realizada por Cevallos Yanangomez (2022),
se hace hincapié en el declive de las funciones ejecutivas durante el envejecimiento,
especificamente en el enlentecimiento del procesamiento de la informacion y por ende en dar
respuestas, dificultades con la atencién, memoria de trabajo, en la fluidez verbal, toma de
decisiones, planificacion y organizacion de sus actividades, para evocar informacion, rigidez

mental y disminucion en la funcionalidad de su autonomia.

Finalmente, Chafla Higuera y Moran Torres (2022-2023) en su estudio, indican que a
mayor edad se intensifica el deterioro en el nivel cognitivo, fisico y emocional.
Particularmente, las funciones ejecutivas mas afectadas son la flexibilidad cognitiva y el
control atencional. Mientras que la fluidez verbal, planeacion y organizacidn presentan un

desempefio elevado en situaciones cotidianas y disminuyen ante nuevas experiencias.

Coincidentemente, en esta investigacion se ha obtenido que, entre los cambios
degenerativos los mas notorios para los adultos mayores que componen la muestra son el
olvido de cierta informacion, distracciones frecuentes, suelen ser mas reflexivos a la hora de

tomar decisiones y se perciben estructurados y organizados.

Por lo concerniente al tercer y ultimo objetivo especifico, indagar sobre las
consecuencias de realizar actividad fisica en adultos mayores, desde lo mencionado por
Guzman Heredia (2020), en su investigacion sobre adultos mayores y actividad fisica, una

relacion entre las necesidades y las propuestas del hogar Ruca Canay de Chos Malal,
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manifiesta que la préctica de actividad fisica en los adultos mayores permite obtener un estilo
de vida saludable, sujetos autbnomos e independientes, que se sienten contentos y optimistas,
gracias al mantenimiento de sus capacidades funcionales, cognitivas, fisicas, sociales y

psicologicas.

A su vez, Barrera (2020), en su investigacion sobre el adulto mayor y el entrenamiento
de la fuerza, hace hincapié en que realizar ejercicios que involucren el uso de la fuerza ayuda
a prevenir la aparicion de patologias propias de la edad, retrasar el envejecimiento y repercute
positivamente sobre la calidad de vida, el estado fisico, psicoldgico, social y la independencia

funcional, retrasando la dependencia de cuidados por parte de terceros.

Por su parte, Martinez Gaona (2021-2022) observo, luego de la implementacién de la
intervencion domiciliaria terapéutica basada en la estimulacion cognitiva y la actividad fisica,
mejorias en las areas cognitivas de orientacion, fijacion, concentracion, calculo, memoria 'y

lenguaje.

Ademas, en el estudio sobre estrategias para trabajar el aprendizaje con el adulto
mayor que realizaron Coronel y Mayeski (2022), resaltan la importancia de la
multiestimulacion cognitiva, fisica, artistica, socioafectiva, en derecho y ciudadania, para
favorecer el desempefio en la vida cotidiana, mejorar y recuperar la autonomia, la capacidad
fisica, el desarrollo y conservacion de las habilidades creativas y expresiones artisticas,
prevenir el deterioro cognitivo, estimular el desarrollo de la identidad individual y colectiva,
la comunicacion y relacion con los otros, el conocimiento de sus derechos y el pleno ejercicio
como ciudadanos. Es decir que a través de estrategias novedosas que apunten a la diversion,
se previene el deterioro cognitivo, se potenciar la autonomia funcional y el bienestar

psicolégico de los adultos mayores.
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En concordancia con estos cuatro trabajos, en esta investigacion al preguntarle a la
muestra como se perciben luego de realizar actividad fisica declararon que es como una
terapia, los ayuda a descargarse emocionalmente, organizar sus ideas, reducir los nervios y
tensiones, manejar la ansiedad, despejarse, se sienten bien fisica y mentalmente, relajados, se
perciben méas jovenes, activos y atentos, los ayuda en la coordinacion motriz y respiratoria, a

conocer su propio cuerpo y mente.

Otro punto para considerar, desde la investigacion de Chafla Higuera y Moran Torres
(2022-2023), es que al inicio de cada taller llevaron a cabo diferentes ejercicios de respiracion
y estiramiento, donde pudieron observar que la muestra logra mayor predisposicion para
realizar posteriormente actividades de estimulacion. Por lo tanto, afirman que realizar
actividad fisica favorece al proceso de envejecimiento exitoso, gracias a la activacion de la
mente con el cuerpo, lo que influye positivamente en los procesos cognoscentes y

emocionales de cada sujeto.

Esto mismo se observa en las respuestas de los entrevistados de esta investigacion que
realizan yoga y/o pilates, cuyos ejercicios son de respiracion y estiramiento. Los mismos
expresan que luego de realizar actividad fisica mejora su control inhibitorio, logran
permanecer mas tiempo enfocados, sostienen su nivel atencional, al momento de tomar
decisiones o planificar logran pensar tranquilamente y mejora su estado de animo. Es decir
que, hay mayor predisposicion y perciben mejorias en el desempefio de sus funciones

ejecutivas gracias a la realizacion de actividad fisica.

Contradictoriamente, en la investigacion realizada por Rodriguez (2019), sobre la
relacién entre el gasto energético por caminata y la calidad de vida en su dimension fisica de
los adultos mayores con nivel de actividad fisica medio que participan en talleres del

programa UPAMI de la Universidad de Flores durante el afio 2017, se pudo observar que la
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muestra de los adultos mayores no presenta una mejoria significativa en su calidad de vida.,

incluida la autoestima, memoria, concentracion y el aprendizaje

No obstante, a diferencia de estos resultados, en esta investigacion, aquellos adultos
mayores que realizan caminatas manifestaron mejoras en su capacidad para organizarse, en el
estado de animo, ya que les permite liberar tensiones y disminuir el nerviosismo. También
observan mejorias en su nivel atencional, logran pensar con mayor tranquilidad y asi poder
planificar y tomar decisiones. Incluso se perciben mas jovenes y activos, lo que mejora su

nivel de autoestima.

A continuacion, resulta interesante destacar dos investigaciones sobre la actividad

fisica y el sedentarismo.

En primer lugar, la realizada por Abate (2020), sobre el perfil de comportamiento
sedentario y actividad fisica de los adultos mayores entre 60 y 64 afios que residen en la
Ciudad Auténoma de Buenos Aires. En segundo lugar, la investigacion de Tabuada (2020)
sobre los patrones de comportamiento sedentario y de actividad fisica de los adultos mayores
que asisten a un programa de actividad fisica para personas de la tercera edad que brinda el

Hospital Italiano de Buenos Aires.

En el estudio de Abate (2020), dentro de la variable actividad fisica la muestra opta
por caminar o usar bicicleta como medio de transporte para desplazarse. Pero en el de
Tabuada (2020), se observé que predomina la actividad fisica intensa moderada en el trabajo
u hogar. Sin embargo, ambos estudios coinciden en que, si bien los adultos mayores son
suficientemente activos, los beneficios obtenidos por realizar actividad fisica pueden opacarse

por comportamientos sedentarios prolongados.
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Esto coincide con los datos obtenidos en las entrevistas de esta investigacion. Tanto
los adultos mayores que realizan actividad fisica como los que no realizan, al preguntarles qué
cambios degenerativos observan, respondieron que sienten mas cansancio, limitaciones
fisicas, dolores corporales, olvido de cierta informacion, frecuentes distracciones, se perciben

estructurados, organizados y mas reflexivos a la hora de tomar decisiones.

Para finalizar, estos nuevos descubrimientos permiten plasmar algunas ideas a modo
de conclusiones, sin pretensiones de alcanzar respuestas acabadas, sino mas bien se intenta

ofrecer algun aporte al &rea de psicopedagogia y profesionales afines.

En principio, durante el envejecimiento se producen cambios degenerativos, tanto
fisicos como cognitivos. Dentro de estos Gltimos, se desprenden los cambios en las funciones
ejecutivas, como ser el enlentecimiento para procesar informacion, planificar, organizar,
tomar decisiones, generar resultados y ejecutar motrizmente, dificultades en la resolucién de
problemas, para reflexionar sobre las consecuencias de su propio accionar, disminucion en la

flexibilidad cognitiva, concentracion y control inhibitorio.

Al tener en cuenta que, cuando se realiza actividad fisica se ponen en accién las
funciones ejecutivas para percibir por medio de los sentidos la informacion del contexto, darle
un significado a dicha informacion, generar respuestas motoras adecuadas y mantener los
niveles atencionales. Se puede afirmar que hacer ejercicio fisico, ya sea de tipo dinamicas,
estaticas, de estiramiento, relajacién y/o coordinacion de movimientos, es clave para activar
estas areas cerebrales, reforzar las conexiones sinapticas y consecuentemente para que se

ralenticen los cambios degenerativos propios de la edad.

En concordancia con lo planteado hasta aqui, el aporte fundamental de esta

investigacion es que realizar actividad fisica todas las semanas durante la tercera edad, es
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beneficioso para resguardar las funciones ejecutivas, principalmente en la preservacién del

control inhibitorio, la toma de decisiones, la planificacion y la organizacion.

Lo que resulta 6ptimo para una buena calidad de vida, autonomia, independencia,
mejorias en el estado de &nimo, prevenir o aminorar las dificultades del aprendizaje que se

van dando con el correr de los afios y lograr una correcta adaptacion al medio.
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8. APORTES Y CONTRIBUCIONES DE LA INVESTIGACION

El presente trabajo de investigacion cualitativa recopila aportes sobre el proceso de
envejecimiento que atraviesan las personas, especificamente entre los 60 y 70 afios, las

funciones ejecutivas y los cambios degenerativos en las mismas.

Asimismo, a partir de la recoleccion de aportes teoricos, la contribucion de
investigaciones recientes y la recopilacion de diversas vivencias, experiencias e
interpretaciones se demuestra la incidencia positiva de realizar actividad fisica en la

preservacion de las funciones ejecutivas en adultos mayores.

Este trabajo brinda informacion a profesionales areas afines y a la comunidad
interesada en la tematica, y resalta la importancia de realizar actividad fisica en esta etapa de

la vida y lograr una cultura del envejecimiento activo.

Desde el area de psicopedagogia esta investigacion aporta conocimientos sobre la
ultima etapa del desarrollo de las personas y los cambios que se producen en sus habilidades
cognitivas, puntualmente aquellos cambios degenerativos esperables en las funciones
ejecutivas de adultos mayores sin trastornos del neurodesarrollo. Estos aportes permiten
sentar una base para pensar en los procesos de ensefianza- aprendizaje y posibles

intervenciones preventivas y de tratamiento en el &mbito clinico y educativo.

También resalta la importancia del trabajo interdisciplinario al recopilar diversas
investigaciones de profesionales del &ambito de educacion fisica para sefialar la trascendencia

de realizar actividad fisica en la preservacion de las funciones ejecutivas.
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9. LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION

En relacion a la bibliografia, no se encontrd gran variedad de trabajos de investigacion
correspondientes a los Gltimos cinco afios sobre los tres ejes centrales que atraviesan esta
investigacion, el envejecimiento, las funciones ejecutivas y la actividad fisica. Es por ello que,
se tuvo en cuenta para el estado del arte, un programa de intervencion sin resultados. El
mismo no fue llevado a la préactica debido al aislamiento social preventivo y obligatorio por

COVID- 109.

Al considerar la muestra, a la hora de realizar el trabajo de campo, de las 17 personas
iniciales algunos de los entrevistados se habian mudado recientemente a la Ciudad Auténoma
de Buenos Aires y otros, luego de la pandemia, informaron que fueron diagnosticados con
trastornos de neurodesarrollo. Debido a que no cumplian con pardmetros establecidos para
esta investigacion, dichos participantes fueron excluidos de la muestra, siendo finalmente la

muestra 12 sujetos.

10. LINEAS DE INVESTIGACION FUTURAS

Se sugiere para proximos estudios, bajo el enfoque de la investigacion cualitativa,
ampliar la muestra de la investigacion garantizando un minimo de participantes de diversos

municipios del Gran Buenos Aires.

Siguiendo esta misma linea, también, se podria sumar a los participantes del Programa

de Actividad Fisica en Adultos Mayores de la UFLO.

Desde ambas propuestas se llegaria a que la muestra abarque personas de otros
extractos socioeconémicos, para obtener datos representativos de la poblacion general del

Gran Buenos Aires.
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Por otro lado, al pensar en una investigacion mixta, se propone afiadir instrumentos de
medicién cuantitativa, como puede ser la administracion del INECO frontal screening (IFS),
para obtener datos significativos con relacion a las funciones ejecutivas, y asi aumentar la

confiabilidad y validez de los datos obtenidos en la investigacion actual.

Con respecto a un enfoque cuantitativo, la investigacion podria abordar nuevas
variables como el tiempo de actividad fisica semanal o el tipo de actividad realizada. Para
ello, se debera trabajar a la par con profesionales del &rea de educacion fisica e implementar

algln cuestionario o screening que categoricen a la muestra entre fisicamente activos o no.

11. PROPUESTAS DE INTERVENCION

A continuacion, se realiza un listado de propuestas de intervencidn psicopedagdgica
que surgen a partir de esta investigacion, teniendo en cuenta la importancia de realizar

actividad fisica en la preservacion de las funciones ejecutivas en adultos mayores.

Ademas, resulta fundamental aclarar que al momento de pensar intervenciones se debe
tener en cuenta las caracteristicas particulares del grupo destino, como las habilidades,

dificultades e intereses de cada persona en su singularidad.

La primera propuesta, consta en trabajar interdisciplinariamente psicopedagogos,
psicélogos, neurdlogos, terapistas ocupacionales y profesores de educacion fisica en el
armado e implementacion de programas para personas de la tercera edad, destinados a
impulsar el envejecimiento activo. A partir del intercambio de los diferentes puntos de vistas
y conocimientos de los distintos profesionales, se busca desarrollar actividades colectivas,
guiadas y organizadas que permitan optimizar la preservacion de las funciones ejecutivas,

mantener un buen estado cognitivo y enlentecer el deterioro cognitivo.
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Los programas mencionados se puedan impartir en el espacio fisico cedido por
polideportivos municipales o centros de jubilados. Donde se pretende formar pequefios grupos
de adultos mayores para favorecer el sentido de pertenencia y confianza de cada sujeto,
fundamentales en la participacion y en el accionar de los diversos ejercicios de estimulacion
cognitiva y actividad fisica. También, es de suma importancia realizar una evaluacion inicial a
cada participante del programa para conocer su nivel cognitivo, y evaluaciones periddicas
para conocer si hubo mejorias, si se mantienen o hubo algun deterioro en sus funciones. A
partir de estos resultados y las singularidades de cada adulto mayor se iran ajustando las
diferentes propuestas del programa.

Al finalizar el primer afio de intervencion del programa se realizard una evaluacion
para determinar si se cumplié con el objetivo inicial de impulsar el envejecimiento activo y
repensar estrategias y herramientas para el préximo afio.

En cuanto a la segunda propuesta, se pretende realizar nuevas investigaciones con
profesionales afines a la salud y el deporte, con el objeto de enriquecer dichos estudios desde
la mirada critica y reflexiva de las diversas profesiones y los aportes especificos de cada area.

Con respecto a los plazos, las investigaciones no deben extenderse mas de dos afios
debido a que posteriormente se pretende llevar a cabo ateneos para contribuir y expandir los
nuevos aportes sobre el envejecimiento, los cambios degenerativos, la importancia de la
preservacion cognitiva, especificamente de las funciones ejecutivas, y la incidencia positiva
de realizar actividad fisica en adultos mayores.

En dichos ateneos, también se pretende invitar a personas responsables de las politicas
publicas y privadas para generar conciencia sobre la importancia de este grupo etario, el
proceso que atraviesan con el correr de los afios y la posibilidad que tenemos como sociedad
de crear, cada vez mas, espacios accesibles para los adultos mayores con propuestas

inclusivas que garanticen el envejecimiento activo a partir de la estimulacion fisico-cognitiva.
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La ultima propuesta, consiste en llevar a cabo tres talleres anuales abiertos a la
comunidad, para concientizar y prevenir sobre los cambios degenerativos durante el

envejecimiento, promoviendo el envejecimiento activo y la importancia de la actividad fisica.

Los talleres seran planificados y llevados a cabo con profesionales de otras areas como
ser neurologos, psicologos, profesores de educacion fisica, terapistas ocupacionales, y seran
impartidos en centros interdisciplinarios con atencion a adultos mayores. Por lo tanto, los
destinatarios de los talleres pueden ser pacientes, familiares y personas interesadas que fueron
captadas por la difusion en redes sociales.

Resulta indispensable lograr captar a los familiares debido a que su participacion tiene
un gran impacto positivo en los adultos mayores, tanto para comprender los cambios
degenerativos propios de la edad, como para acompafiarlos y ayudarlos a enlentecer las
posibles enfermedades neurodegenerativas, fortalecer los lazos afectivos, generar ambientes

mas saludables en el circulo familiar y mejorar su calidad de vida.

Para finalizar, es importante resaltar que tanto la importancia de realizar actividad
fisica, la preservacion de las funciones ejecutivas, como la promocion de una buena calidad
de vida en adultos mayores no son temas resueltos y debe ser abordado tanto en
investigaciones futuras como en la promocion e implementacion de programas, talleres,

actividades de diversas areas de salud y educacion.
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13. ANEXOS

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Me ha sido explicado que los miembros de la Facultad de Psicologia y Ciencias Sociales
de UFLO Universidad, desean conocer la incidencia de la actividad fisica en la preservacion
de las funciones ejecutivas en adultos mayores. Es por esta razdn que se esta realizando un
trabajo de investigacion cuya finalidad es conocer e indagar sobre la incidencia de la actividad
fisica en la preservacion de las funciones ejecutivas en adultos mayores. Mi participacion en
la investigacion consiste en responder con sinceridad a la administracion de los cuestionarios
gue se me entregaran a continuacion.

La participacidon es voluntaria y en cualquier momento puedo dejar sin efecto la presente
autorizacion, retirandome del presente acto.

Se me ha dicho que mis respuestas u opiniones seran confidenciales y sélo de
conocimiento para el equipo de investigacion, resguardando mi privacidad y los resultados no
seran ligados a mi informacion que se coloca al pie del presente consentimiento.

Asimismo, se me ha explicado que los resultados globales de la investigacion seran
presentados en la Facultad de Psicologia y Ciencias Sociales de UFLO y que podran ser
expuestos también en congresos y/o publicados en revistas cientificas preservandose siempre
mi identidad, conforme a la ley 25.326.

Entiendo que los resultados de la investigacion me seran proporcionados si los solicito y
que en caso de que tenga alguna pregunta acerca del estudio o sobre mis derechos a participar
en el mismo, puedo contactar a la Secretaria de Investigacion y Desarrollo UFLO, a

sinvestydes@uflo.edu.ar.

Habiendo comprendido lo que se me ha explicado, acepto participar en este trabajo de

investigacion.

Firma: Firma Profesional Informante:
Aclaracion: Aclaracion: Evelyn Gisela Bartucci
DNI: DNI:

Fecha: Protocolo N°:

Enlace de acceso a los consentimientos:

https://drive.google.com/file/d/19gZx5RX0Qa00Q6WgD8EfPM3rJt8dcAtOKI4/view?usp=share

link
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ENTREVISTAS

1.

10.

11.

12.

13.

14.

En esta nueva etapa de la vida, después de los 60 afios, ¢Qué cambios percibe en su
dia a dia?

¢Nota que con el paso del tiempo se distrae facilmente, le cuesta permanecer
enfocado?

¢Nota que con el paso del tiempo le cuesta tomar decisiones rapidamente, planificar,
organizarse y anticiparse a los hechos?

¢Actualmente, usted realiza actividad fisica? (caminar, correr, andar en bicicleta, yoga,
pilates, natacién, aquagym, etc.)

¢De manera individual o grupal?

¢Hacia actividad fisica antes? ¢desde cuando?

¢ Cudles son los motivos por los que realiza actividad fisica?

¢Cémo te percibis con respecto a la salud fisica y mental antes de hacer actividad
fisica?

¢Qué percepciones y sensaciones percibe cuando hace actividad fisica, durante la
actividad?

¢Nota algin cambio después de realizar actividad fisica?

¢Coémo lo ayuda realizar actividad fisica a la salud fisica y mental en esta nueva etapa
de la vida?

¢Gracias a realizar actividad fisica logra inhibir mejor posibles distractores al
¢Gracias a realizar actividad fisica logra tomar decisiones rapidamente, planificar,
organizarse y anticiparse a los hechos?

¢ Tiene alguna enfermedad? Si la respuesta es afirmativa ¢cual?

Enlace de acceso a las entrevistas:

https://docs.google.com/document/d/11H1kuojUZIBp-1UVr3ygFcO5IDNpDvqgE/edit
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