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Resumen

Desde la dptica de las ciencias del ejercicio y la educacion fisica se ha comprobado mediante
diversos estudios e investigaciones que la actividad fisica regular contribuye a la prevencion de
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer y regula neurotransmisores claves en pacientes
con ansiedad, depresion y estrés. Dependiendo del nivel, en casos leves la actividad fisica puede
ser una herramienta terapéutica principal, mientras que, en situaciones moderadas o graves, actiia
como complemento esencial al tratamiento farmacoldgico. Por lo tanto, la actividad fisica no solo
optimiza funciones cognitivas como la memoria, atencion, velocidad de procesamiento, flexibilidad
cognitiva, funciones ejecutivas, aprendizaje, lenguaje y razonamiento, sino que también promueve
la neuroplasticidad, plasticidad sinaptica, neurogénesis, el aumento del factor neurotréfico derivado
del cerebro, entre otros, que son beneficiosos para mejorar la calidad de vida de una sociedad a
largo plazo.
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Benefits of regular physical activity on cognitive function
and neuroplasticity in patients with mental disorders and
neurodegenerative diseases

Abstract: From the perspective of exercise science and physical education, various studies and
research have shown that regular physical activity contributes to the prevention of neurodegenerative
diseases such as Alzheimer’s and regulates key neurotransmitters in patients with anxiety, depression
and stress. Depending on the level, in mild cases, physical activity can be a primary therapeutic
tool, while in moderate or severe situations, it acts as an essential complement to pharmacological
treatment. Therefore, physical activity not only optimizes cognitive functions such as memory,
attention, processing speed, cognitive flexibility, executive functions, learning, language, and
reasoning, but also promotes neuroplasticity, synaptic plasticity, neurogenesis, and an increase in
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brain-derived neurotrophic factor, among other benefits, which are advantageous for improving the
long-term quality of life of a society.

Keywords: Mental health, physical activity, neuroplasticity, anxiety, neurodegenerative

Situacion de la Salud Mental y Enfermedades Neurodegenerativas a nivel

internacional

La Federacion Mundial de la Salud Mental declar6 en 1992 que cada 10 de octubre se celebre el
dia mundial de la salud mental, buscando dar visibilidad y tomar conciencia sobre esta problematica
que afecta a millones de personas alrededor del mundo e incentivando la busqueda de herramientas
para la prevencion y tratamientos para pacientes con dichos trastornos.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) apoya esta conmemoracion y desde entonces
batalla en contra del estigma que se mantiene en relacion a las enfermedades de salud mental. A
nivel mundial existe una creciente ola de personas que padecen de algun tipo de trastorno mental
como la ansiedad y la depresion, y que independientemente de su edad o sexo afecta su desempefio
cotidiano, en el trabajo, en los estudios, en las relaciones interpersonales y en la sociedad. Existen
“mas de mil millones de personas que padecen trastornos de salud mental.

Algunas de estas afecciones, como la ansiedad y la depresion, generan enormes costos humanos
y econdomicos. Aunque muchos paises han reforzado sus politicas y programas de salud mental, es
preciso aumentar la inversion y la accion en todo el mundo para ampliar los servicios destinados a
proteger la salud mental de las personas”. (Organizaciéon Mundial de la Salud, 2025).

Tras diversas investigaciones realizadas a nivel mundial queda como resultado que la depresion
contintia ocupando el primer lugar en cuanto a trastornos mentales y arrojaron que es mas frecuente
en mujeres. Se concluye que sufren depresion entre el 10% y el 15% de las mujeres que viven en
paises industrializados y entre el 20% y el 40% de las mujeres que viven en paises en desarrollo.

En cuanto a las enfermedades neurodegenerativas segun el informe de Alzheimer’s Disease
International en colaboracion con la OPS, titulado: La demencia en América: el coste y la prevalencia
del Alzheimer y otros tipos de demencia, en la actualidad, el 58% de las personas con demencia
viven en paises de ingresos bajos y medios. Se espera que este dato aumente hasta el 71% hacia
2050.

Durante los proximos veinte afos se prevé que el nimero de personas con demencia aumente
el 40% en Europa, 77% en el Cono Sur de Latinoamérica y el 89% en los paises desarrollados de

Asia Pacifica.

La demencia, Alzheimer, los trastornos mentales, depresion y otros contribuyen a la carga de
enfermedades no transmisibles en cada uno de los paises.
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Situacion actual de la Salud Mental en la sociedad panamefia

La situacion actual de la salud mental en Panama tuvo un aumento significativo en personas que
hoy dia a raiz de la pandemia del covid-19 son pacientes con ansiedad, depresion y estrés, esto se vio
reflejado en el estudio de Oviedo, D., Pinzon, M. S., Rodriguez, S., Pauli-Quiros, E., Chavarria, C.,
Posada Rodriguez, C., & Britton, G. (2021). “Respuesta psicosocial a la pandemia de la covid-19
en Panama”, mencionan que después de analizar las respuestas de los encuestados los resultados
arrojaron que “el impacto psicologico de la covid-19 en la poblacidon panamefia afecté mas a las
mujeres después de la pandemia, ya que obtuvieron los puntajes mas altos de depresion, ansiedad
y estrés en comparacion con los hombres, pero no hubo diferencias significativas en la resiliencia,
insomnio, prosociabilidad o el apoyo social percibido”.

Mientras en otro estudio de Martinez, C. M.; Rubio, E. M.; Oviedo, D. C. (2023). “Impacto de
la pandemia por covid-19 en la salud mental de personas con trastornos psiquidtricos,” menciona
que se ha encontrado que la pandemia por covid-19 exacerba los sintomas en personas que padecen
un trastorno mental previo; por consiguiente, los estudios demuestran que la depresion es uno de los
trastornos mentales mas comunes en Panama y segiin Sanchez, J.(2023), “Aumentaron consultas de
salud mental en el 2022”, dice que en el afio 2022, se atendieron aproximadamente 1,500 consultas
de patologias de este tipo en el Cuarto de Urgencia y al comparar esta cifra con el afio anterior se
registran mas consultas.

Los resultados de salud mental de una parte de la poblacion tienen un impacto directo en como
se desenvuelve la sociedad panamefia, porque dependiendo de la edad, sexo y la clase social se
manifiesta de manera distinta y las repercusiones pueden ser: productividad reducida, relaciones
deterioradas y mala salud fisica.

Parte de los factores que pueden contribuir al aumento de los trastornos mentales en panama no
solo fue la pandemia, sino también el estrés laboral, los traumas personales, falta de vivienda digna,
el aislamiento social y problemas econdmicos.

En el marco jurisdiccional Panama cuenta con la Ley 364 de febrero de 2023, que reconoce el
derecho humano a la salud mental, que establece la cobertura nacional de los servicios de salud
mental y fue reglamentada mediante el Decreto Ejecutivo 61 de junio de 2024. Esta ley busca
proteger el bienestar de la poblacion, prohibir la discriminacion, garantizar el acceso a servicios de
calidad, promover la prevencion y educacion en salud mental en diversos ambitos como el educativo
y laboral. (Asamblea Nacional, 2023).

Por esta razon existen diversos centros de salud y programas como el de salud mental del MINSA
que estan orientado a la promocion, prevencion, tratamiento y rehabilitacion de trastornos mentales,
en las instalaciones de salud publica, mapas y directorios de servicios de salud mental en el sistema
sanitario publico y otros programas y centros especializados en la materia.

En la Feria de Salud Mental llevada a cabo el 12 de octubre de 2024, en la planta baja del edificio
Hatillo, oficinas del Municipio de Panama4, Juana Herrera, jefa Nacional de Salud del MINSA dio
a los pacientes de trastornos mentales recomendaciones como: dormir 8 horas, realizar actividad
fisica y alimentacion saludable como medida preventiva.
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Situacion Actual de los pacientes con enfermedades neurodegenerativas en
Panama

Luego de una busqueda sistematica sobre la situacion actual de los pacientes con enfermedades
neurodegenerativas en Panama, no encontramos estudios e investigaciones que aborden esta
tematica, reflejando la falta de datos publicos a nivel nacional que hablen sobre la situacion de los
pacientes con enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer.

La neurocientifica Gabrielle Britton esta actualmente investigando sobre el deterioro cognitivo
asociado a la edad con enfoque en la enfermedad de Alzheimer.

Sin embargo, segtin el Dr. Nelson Novarro, jefe del Servicio de Neurologia de la Caja de Seguro
Social “hoy dia en Panama la poblacion de 60 a 65 anos es alrededor del 7 u 8%, para el afio 2050 se
espera que esa poblacion sea el 25%, si esta enfermedad se asocia a la edad, estamos hablando que
lo que va a venir para los sistemas de salud y para la sociedad es una pandemia de una enfermedad
que es la demencia tipo Alzheimer”.

Estudios regionales hablan sobre enfermedades neurodegenerativas y sus proyecciones a futuro,
asi lo indica el informe de Alzheimer’s Disease International en colaboracion con la OPS, titulado:
La demencia en América: el coste y la prevalencia del Alzheimer y otros tipos de demencia, indica
en una tabla el nimero de personas con demencia en América, por region, en 2010, con proyecciones
para 2030 y 2050, detallando que en Panama en el 2010, 20,000 personas padecian demencia, se
estima que para el 2030 unas 47,000 personas y en 2050 unas 103,000. El incremento del porcentaje
del 2010 al 2050 es de 415%.

El Alzheimer es una de las enfermedades més letales a nivel de deterioro cognitivo, y esos datos
nos hacen un llamado urgente a la prevencion y tratamiento para ralentizar los efectos del deterioro.

,Qué son los trastornos mentalas?

Astrid Morer, (2019), menciona en el articulo: ;Qué es la enfermedad o trastorno mental?, que los
trastornos mentales son una alteracion sostenida de tipo emocional, cognitiva y de comportamiento,
en la que quedan afectados procesos psicoldgicos basicos como la emocion, la motivacion, la
cognicion, la percepcion, la conducta, el aprendizaje, el lenguaje, la sensacion.

,Qué son las enfermedades neurodegenerativas?

El término neurodegeneracion se refiere a un proceso progresivo de dafio neuronal que lleva a una
pérdida de funcion de las neuronas y frecuentemente a la muerte neuronal. Muchas patologias del
sistema nervioso pueden causar neurodegeneracion, incluyendo trastornos congénitos o adquiridos
del metabolismo, infecciones, enfermedades autoinmunes, neoplasias, patologias vasculares cronicas
y diversos toxicos. El término enfermedad neurodegenerativa se aplica de un modo mas especifico a
entidades o enfermedades cuyo sustrato primario es la neurodegeneracion segin J. Zarranz; (2024),
Neurologia, Capitulo 36, 802-805.

,Qué es la neuroplasticidad?

Es la capacidad que tiene nuestro sistema nervioso para cambiar su estructura y su funcionamiento;
es decir, puede readaptarse, transformarse y modificarse a lo largo de la vida. Existen dos tipos de
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neuroplasticidad: la neuroplasticidad funcional y la neuroplasticidad estructural. En la neuroplasticidad
funcional o sistémica ocurre la sinapsis neuronal; en cambio, en la neuroplasticidad estructural o
anatomica ocurren la neurogénesis, la sinaptogénesis y el crecimiento dendritico (celular).

Beneficios de la practica regular de actividad fisica en el cerebro

La actividad fisica tiene innumerables beneficios para nuestro cuerpo y se ha comprobado que
tiene efectos positivos en nuestra neuroplasticidad y nuestra salud mental, esta es una de las razones
por la cual la Organizacion Mundial de la Salud y muchos Educadores Fisicos a nivel mundial
recomiendan realizar cierta cantidad de horas estipuladas por semana dedicadas al ejercicio fisico,
actividad fisica o deporte.

Se han hecho estudios e investigaciones sobre los efectos directos que tiene la practica regular
de la actividad fisica en nuestro cerebro y se encontrd que tiene resultados estimulantes en nuestra
neuroplasticidad optimizando la plasticidad sindptica, neurogénesis y genera un aumento del factor
neurotrofico derivado del cerebro, entre otras, ademas, regula las hormonas de nuestro cerebro, por
lo tanto, es super beneficioso para personas que sufren de salud mental.

La actividad fisica induce una respuesta neurobiologica compleja que integra mecanismos
centrales y periféricos en el denominado eje musculo—cerebro. Durante el ejercicio, la contraccion
muscular no solo genera movimiento, sino que activa al muasculo esquelético como 6rgano endocrino,
promoviendo la liberacion de mioquinas al torrente sanguineo.

Estas sefiales periféricas interactian con sistemas neuroquimicos centrales, incrementando la
liberacion de neurotransmisores como dopamina, serotonina y noradrenalina, asociados con la
regulacion del estado de danimo y la motivacion. Paralelamente, se produce un aumento en la
concentracion de endorfinas, lo que contribuye a la sensacion de bienestar posterior al ejercicio.

Este conjunto de cambios explica en parte los efectos ansioliticos y antidepresivos de la actividad
fisica.

Las mioquinas son proteinas sectretadas después de una contraccién muscular, entre las mioquinas
mas estudiadas destaca la irisina, cuya liberacion se asocia con la activacion del gen FNDCS durante
el gjercicio aerdbico. La irisina puede atravesar la barrera hematoencefalica y estimular la expresion
del factor neurotrofico derivado del cerebro, especialmente en el hipocampo.

El BDNF es fundamental para la neuroplasticidad, la supervivencia neuronal y la neurogénesis,
procesos que mejoran la memoria, el aprendizaje y la regulacion emocional. Asimismo, la actividad
fisica favorece la conectividad funcional entre el hipocampo, la amigdala y la corteza prefrontal,
fortaleciendo las funciones ejecutivas y la toma de decisiones.

Estos cambios estructurales y funcionales respaldan el papel del ejercicio como modulador
cognitivo.
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Por otra parte, la mioquina interleucina-6 (IL-6), liberada de manera transitoria durante la
contracciéon muscular, cumple una funcion reguladora distinta a su papel inflamatorio clasico. En el
contexto del ejercicio, la IL-6 actiia como sefal metabolica que estimula respuestas antiinflamatorias
y contribuye a reducir la inflamacion crénica de bajo grado, frecuentemente asociada con depresion
y ansiedad.

La practica regular de actividad fisica modula el eje hipotalamo—hipofisis—adrenal, disminuyendo
los niveles basales de cortisol y reduciendo la hiperreactividad de la amigdala frente al estrés.

En este contexto, le hacemos especial énfasis a las funciones que desempena la barrera
hematoencefalica, que estd ubicada en cada vaso sanguineo de nuestro cerebro, encargada de la
proteccion y preservacion del cerebro, asi como de la distribucion de diversas hormonas, oxigeno,
dioxido de carbono, nutrientes, sustancias beneficiosas a otras regiones del cerebro y evita la
filtracion de virus, bacterias, sustancias toxicas que producen otro tipo de enfermedades.

La realizacion constante de actividad fisica contribuye a disminuir los niveles de inflamacion
sistémica persistente de baja intensidad. Este efecto se produce mediante la reduccion de citoquinas
proinflamatorias circulantes, las cuales en concentraciones elevadas, pueden comprometer la
integridad y la permeabilidad de la barrera hematoencefalica.

En cuanto a la estructura del hipocampo, es una region altamente plastica que se divide en dos
areas, cornus ammonis y el giro dentado, este ultimo es la inica zona del hipocampo donde ocurre
la neurogénesis y se confirma la formacion de nuevas neuronas a lo largo de la vida.

La actividad fisica fortalece la plasticidad general del hipocampo y evita el deterioro. Por
esta razon cuando se dice que la actividad fisica aumenta el volumen del hipocampo es por la
neurogeénesis que ocurre en el giro dentado. Ademas, mejora funciones cognitivas como la atencioén
y la memoria.

La amigdala esta ubicada en ambos hemisferios del cerebro, en la parte mas profunda del 16bulo
temporal, justo enfrente del hipocampo, esta es considerada como una estructura esencial para el
procesamiento emocional de las sefiales sensoriales, ya que recibe proyecciones de todas las areas
de asociacion sensorial. Es esta convergencia de proyecciones anatomicas la que sitia a la amigdala
como la estructura responsable para la formacion de asociaciones entre los estimulos y el refuerzo
o el castigo. (Jones y Mishkin, 1972; Rolls, 1986).

La amigdala es la que identifica e interpreta informacién emocional con estimulos externos, como
peligro, amenaza, placer, recompensa, etc. y le comunica al cerebro mediante sinapsis neuronal lo
que sucede en el mundo exterior, en base a eso las personas sienten, sin embargo, en pacientes con
ansiedad la amigdala suele estar en hiperactividad, generando respuestas desproporcionadas de
miedo o preocupacion.

La corteza prefrontal es la parte anterior del 16bulo frontal, podemos ubicarla justo detras de la

frente, estd dividida en tres regiones: la dorsolateral encargada del razonamiento, la orbitofrontal
encargada de la regulacion y modulacion de las emociones que provienen del sistema limbico y

156



Revista Panamefia de Ciencias Sociales (10) | pp. 151-162 | junio 2026 a mayo 2027 | ISSN: L 2710-7531

la ventromedial encargada de la toma de decisiones y el juicio, ya que evalaa los riesgos y las
recompensas, dentro de las funciones que debe realizar son la toma de decisiones, juicio, memoria
de trabajo (retener informacion), personalidad y funciones ejecutivas (concentracion).

No es casualidad que el hipocampo encargado de la memoria, el contexto, caracteristicas espacio-
temporales y la amigdala encargada de lo que percibimos, estén tan cerca, la razon es que comparten
el sistema limbico y esta proximidad anatomica permite que lo que sentimos tenga impacto en lo
que se recuerda. Si agregamos a este conjunto a la corteza prefrontal, la cual regula la conducta,
formamos el sistema fronto-limbico que es una estructura constituida por la corteza prefrontal, la
amigdala y el hipocampo, estos tres, en conjunto logran la toma de decisiones.

Diversos estudios hablan de los beneficios del ejercicio aerobico porque beneficia directamente
al sistema fronto-limbico ya que disminuyen la hiperactividad de la amigdala, baja la respuesta
desproporcionada al estrés, reduce niveles de cortisol, promueve la liberacion de neurotransmisores
como la serotonina encargada de regular el estado de &nimo, regular el apetito, control del suefio,
modula la impulsividad y conducta social y las endorfinas, estan asociadas a la generacion de
sensaciones de placer y bienestar, reduce el estrés y la disminucion de la percepcion del dolor. En
conjunto, estos mecanismos demuestran que el ejercicio no solo mejora la condicion fisica, sino
que ejerce un efecto neuroprotector y regulador integral sobre el cerebro.

En un estudio realizado con adultos jovenes, se demostrd6 un mejor desempefio en la tarea
de separacion de patrones visuales para aquellos que se sometieron a ejercicio aerdbico cronico,
Cassilhas et al. informaron mejoras en la memoria espacial a corto y largo plazo (entre otras
funciones cognitivas) en sujetos mayores sometidos a 6 meses de entrenamiento de resistencia.

Utilizando ejercicio aerdbico, Erickson et al. demostraron que la memoria espacial a corto plazo
mejoraba con un mayor acondicionamiento cardiovascular. Estos resultados se asociaron con un
volumen agrandado del hipocampo izquierdo que era proporcional a los hallazgos cognitivos.
Cassilhas, R. C., Tufik, S., & de Mello, M. T. (2016). Physical exercise, neuroplasticity, spatial
learning and memory.

Se ha demostrado que tanto el ejercicio fisico forzado (cinta de correr) como el no forzado (rueda
de actividad) aumentan la neurogénesis hipacampal, la proliferacion celular y la ramificacion
dentrica. La liberacion de neurotransmisores, como las monoaminas estin relacionadas con
la neuroplasticidad inducida por el ejercicio. Otros mecanismos incluyen la accion del factor
neurotrofico derivado del cerebro que aportan al aumento de la neurogénesis hipacampal. Tras el
ejercicio fisico, las células granulares del giro dentado de los corredores (personas o modelos de
animales sometidos a ejercicio aerobico regular), mostraron longitud, densidad de espinas, volumen
vy complejidad de sus dendritas. Cassilhas, R. C., Tufik, S., & de Mello, M. T. (2016). Physical
exercise, neuroplasticity, spatial learning and memory.

Por estas razones se recomienda realizar ejercicios aerdbicos como caminar, nadar, correr, manejar
bicicleta, bailar, para aprovechar los beneficios que tiene realizar actividad fisica regular en nuestro
cerebro. E1 9 de mayo de 2012 la Organizacion Mundial de la Salud elabor¢ las recomendaciones
mundiales sobre la actividad fisica para la salud con el objetivo general de proporcionar a los
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formuladoras de politicas, a nivel nacional y regional, orientacion sobre la relacion dosis-respuesta
entre frecuencia, duracidn, intensidad, tipo y cantidad total de actividad fisica y prevencion de las
enfermedades no transmisibles.

Las recomendaciones que figuran en el documento distinguen tres grupos de edad: 5-17 afios,
18-64 anos y mas de 65 anos. Basandonos en los adultos de 18 a 64 afios deben dedicar como
minimos 150 minutos semanales a la practica de actividad fisica aerobica, de intensidad moderada,
la actividad aerdbica se practicara en sesiones de 10 minutos de duraciéon, como minimo para ver
resultados. World Health Organization. (2010). Global recommendations on physical activity for
health. Organizacién Mundial de la Salud.

Beneficios de la actividad fisica regular en pacientes con trastornos mentales
como ansiedad, depresion y estrés

Es importante detallar los efectos que causan los trastornos mentales a los pacientes que la padecen
para luego leer los beneficios que tiene la actividad fisica regular en nuestro cerebro. Como primer
punto sefialar que existen niveles de ansiedad, depresion y estrés cronicos y moderados, por lo tanto,
unos pacientes usan fArmacos como parte de su tratamiento y otros no.

Para entender este fendmeno clinico, es importante saber lo siguiente: nuestro cerebro se divide
en cuatro lobulos: primero el 16bulo frontal, compuesto por corteza prefrontal, corteza premotora,
corteza motora, corteza sensorial primaria, segundo el lobulo parietal, tercero el lobulo occipital y
cuarto el I6bulo temporal, cada uno de estos lobulos esta encargado de ejecutar de manera eficiente
distintas funciones que se ven materializadas en el desenvolvimiento motriz, en la memoria, en la
comunicacion del dia a dia; Cuando todas las partes de los cuatro 16bulos estan en correcto estado
todas las funciones se ejecutan correctamente, sin embargo, en el cerebro de una persona con ansiedad
o depresion se manifiestan otras anomalias que afectan el correcto desenvolvimiento en su dia a dia.

Lo que regula nuestros estados de animo estan ubicados en el lobulo temporal y se llaman
hipocampo y amigdalas, como mencionado anteriormente, segiin Gina L. Foster, en el libro The role
of the Amygdala in Anxiety Disorders muestra que hay evidencia de neuroimagen y estudios clinicos
que muestran como la amigdala esté hiperactivada y por esta razon en personas con trastornos con
ansiedad las emociones se procesan de forma exagerada. De hecho, la conexion entre la amigdala
y la corteza prefrontal es directa si se altera, dificulta ain mas la toma de decisiones, ya que como
dice Bechara, (2005), la amigdala se ha considerado parte de un sistema impulsivo involucrado en
la toma de decisiones, que desencadena respuestas emocionales a resultados inmediatos.

Por lo tanto, la actividad fisica incrementa la percepcion de control personal y autoeficacia,
realizar ejercicio con rutinas reducen el aislamiento, el logro de metas genera refuerzos positivos
que fortalecen la autoestima, la organizacion del tiempo y la sensacion de productividad impactan
positivamente en el bienestar del paciente.

Los pacientes con depresion, ansiedad y estrés pueden realizar actividades aerdbicas como
caminatas a paso ligero, correr a trote , natacion, yoga, levantamiento de pesas, bailar, ya que es
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mediante el ejercicio regular que se activan los neurotransmisores esenciales para la comunicacion
neuronal y el equilibrio emocional como la serotonina, dopamina, glutamato entre otras que en
pacientes con trastornos mentales se desequilibran y el ejercicio ayuda como terapia a pacientes con
tratamiento no farmacoldgico y como complemento para pacientes con tratamiento farmacologico.

Un Educador o educadora Fisica sabré con las herramientas técnicas y teoricas planificarle una
sesion de actividades segiin volumen, intensidad, frecuencia, progresion y carga ideal para lo que
cada paciente necesite, ya que no se puede dar recomendaciones planificadas de actividades fisicas
para replicar a otros pacientes, el debido proceso es aplicar un abordaje personalizado para cada
paciente, teniendo en cuenta sus antecedentes clinicos y fisicos, como asi también sus preferencias y
posibilidades, conjuntamente a una actividad fisica regular y sostenida, podria ser una recomendacion
altamente aceptable hasta contar con nuevas y mejores evidencias. Russo, M. J., Kafevsky, A.,
Leis, A., Iturry, M., Roncoroni, M., Serrano, C., Cristalli, D., Ure, J., & Zuin, D. (2020). Papel de la
actividad fisica en la prevencion de deterioro cognitivo y demencia en adultos mayores: Una revision
sistemdtica Neurologia Argentina.

Beneficios de la actividad fisica regular en pacientes con enfermedades
neurodegenerativas

Existen diversos factores que pueden interferir en el correcto funcionamiento del cerebro con
alguna enfermedad neurodegenerativa y estos pueden ser por la edad, por los genes hereditarios, por
procesos bioldgicos internos como la acumulacion de placas beta amiloide y ovillos neurofibrilares
de proteina de tau.

Cuando es por proceso bioldgicos internos la proteina tipica del Alzheimer es el péptido beta-
amiloide que se acumulan fuera de las neuronas. La barrera hematoencefalica ayuda a eliminar los
excesos de esta proteina mediante transportadores especificos como el LRP1, Sin embargo, el
Alzheimer deteriora, dafia, bloquea transportadores y el amiloide se acumula, dafiando y matando
neuronas, esto provoca que la barrera hematoencefalica se vuelva porosa hasta que finalmente se
rompe permitiendo el paso de virus, toxinas, etc.

Estos son los sintomas que se manifiestan en los pacientes con Alzheimer, al inicio los ovillos
neurofibrilares de tau, son los que se encargan de matar las neuronas y siempre inician en el
hipocampo provocando una pérdida progresiva de la memoria y en lo que se desarrolla la enfermedad
pasa a la corteza prefrontal provocando en la persona apatia, incapacidad para razonar, actian de
forma socialmente fuera de lugar.

La actividad fisica tiene un rol fundamental para potenciar la neuroplasticidad y ralentizar los
efectos del Alzheimer ya que como mencionamos al inicio de este articulo al momento de la
contraccion muscular se liberan mioquinas y éstas estimulan la liberacion de otras hormonas en
otras regiones del cerebro entre ellas el factor neurotrofico derivado del cerebro que estimula la
neurogénesis en el hipocampo y esto ayuda a que el paciente logre retener mayor informacion
durante tiempos mas prolongados.
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La actividad fisica promueve la sinaptogénesis, cuando las placas amiloides obstruyen la sinapsis
neuronal el ejercicio impulsa el aumento del nacimiento de nuevas rutas neuronales que faciliten
la comunicacion que tenia obstruido el amiloide.

La actividad fisica promueve la angiogénesis, es decir, la produccion de nuevos capilares
sanguineos, este evento permite el paso de oxigeno y glucosa, nutrientes necesarios para facilitar
los procesos de plasticidad.

Los pacientes de Alzheimer pueden realizar actividades aerdbicas como caminatas a paso ligero,
yoga, bailar e incluso realizar actividades cotidianas como doblar la ropa, y guardarla, se puede
colocar actividades recreativas que involucre un movimiento corporal significativo inclusive
memorizar los pares de los objetos, ya que es mediante el ejercicio regular que se dilatan los efectos
negativos de la enfermedad en los pacientes.

Replicando lo anterior un Educador o educadora Fisica sabra con las herramientas técnicas y
teoricas planificarle una sesion de actividades segiin volumen, intensidad, frecuencia, progresion y
carga ideal para lo que cada paciente necesite, ya que no se puede dar recomendaciones planificadas
de actividades fisicas para replicar a otros pacientes, el debido proceso es aplicar un abordaje
personalizado para cada paciente, teniendo en cuenta sus antecedentes clinicos y fisicos, como asi
también sus preferencias y posibilidades, conjuntamente a una actividad fisica regular y sostenida,
podria ser una recomendacion altamente aceptable hasta contar con nuevas y mejores evidencias.
Russo, M. J., Kafievsky, A., Leis, A., Iturry, M., Roncoroni, M., Serrano, C., Cristalli, D., Ure, J.,
& Zuin, D. (2020). Papel de la actividad fisica en la prevencion de deterioro cognitivo y demencia
en adultos mayores: Una revision sistematica Neurologia Argentina.
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