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Nuestra sociedad favorece estilos de vida cada vez mds
sedentarios. Pasamos muchas horas sentados, mien-
tras nuestro cerebro permanece sometido a demandas
constantes de atencién, memoria y toma de decisiones
frente a pantallas de trabajo o adoptando una actitud
pasiva frente a la pantalla de la television. Nuestro
cerebro no es un érgano aislado del cuerpo y su funcio-
namiento depende directamente del estado del sistema
cardiovascular, metabdlico, hormonal y muscular.

Durante décadas, hemos asociado el ejercicio fisico con
la salud del corazén o el control del peso corporal. Hoy
sabemos que su impacto es mucho mas profundo. La
actividad fisica regular constituye uno de los pilares
fundamentales para la promocidén de la salud cerebral
y cognitiva a lo largo de toda la vida. Moverse no es una
recomendacidn por razones estéticas ni una moda pasa-
jera, sino una necesidad biolégica que influye directa-
mente en la estructura y funcidn del sistema nervioso.

¢{Qué ocurre si llevamos una vida sedentaria?

El sedentarismo prolongado se asocia con mayor riesgo
de deterioro cognitivo, enfermedad cardiovascular, alte-
raciones metabdlicas y trastornos del estado de danimo,
reduciendo progresivamente la eficiencia cerebral. Desa-
fortunadamente, el 47 % de la poblacién espainola no
realiza ejercicio fisico ni practica deporte alguno por lo
gue se hace necesario activar iniciativas que promuevan
la actividad fisica.

{Por qué el ejercicio influye en el cerebro?

Cada sesion de ejercicio activa sistemas fisiolégicos
complejos. Aumenta la frecuencia cardiaca, mejora el
gasto cardiaco y eleva el flujo sanguineo cerebral. Este
incremento favorece el aporte de oxigeno y glucosa,
esenciales para el metabolismo neuronal. Ademas, el
ejercicio estimula la liberacién de factores neurotro-
ficos (como el BDNF, Factor Neurotréfico Derivado del
Cerebro), implicados en la plasticidad sinaptica y en la
supervivencia neuronal.

El ejercicio también modula la respuesta inflama-
toria, mejora la sensibilidad a la insulina y contribuye
a regular la respuesta hormonal frente al estrés, redu-
ciendo procesos metabdlicos y vasculares que pueden
danar progresivamente la estructura cerebral cuando
se mantienen en el tiempo. Incluso a nivel molecular,
la actividad fisica favorece la expresidon de genes rela-
cionados con la neuroproteccién y la reparacion celular.

{Qué efectos estructurales produce la actividad
fisica en el cerebro?

Los estudios de neuroimagen han demostrado que el
ejercicio no solo mejora el rendimiento cognitivo, sino
gue modifica la estructura cerebral:
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CEREBRO EN REPOSO
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Fuente: imagen generada por IA (OpenAl)

¢ Mejora la circulacién cerebral mediante procesos de
angiogénesis, es decir, la formacién de nuevos vasos
sanguineos. Una red vascular mas eficiente garantiza
un entorno metabdlico dptimo para las neuronas
y mejora la capacidad de respuesta ante demandas
cognitivas.

Programas de ejercicio aerdbico se han asociado con
aumento del volumen del hipocampo, estructura
clave para la memoriay el aprendizaje, especialmente
vulnerable en la enfermedad de Alzheimer. El incre-
mento volumétrico del hipocampo se relaciona con
mejor memoria episddica y mayor resiliencia frente al
deterioro cognitivo.
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CEREBRO EN MOVIMIENTO
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e Se ha observado un aumento de sustancia gris
en regiones frontales y temporales implicadas en
funciones ejecutivas, atencidnyregulacién emocional.

e También se han descrito mejoras en la funcién de la
sustancia blanca, facilitando una comunicacién mas
eficiente entre distintas areas cerebrales.

Estos hallazgos confirman que el cerebro mantiene capa-
cidad de adaptacién estructural a lo largo de toda la vida
y que el movimiento actia como un estimulo biolégico
capaz de favorecer la funcién y la plasticidad neuronal.
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{Qué beneficios cognitivos aporta el

ejercicio?

¢ Esas modificaciones estructurales se traducen
en una mejoria de las funciones cognitivas.
La actividad fisica regular se asocia con mejor
memoria episddica, mayor capacidad de
concentracién, mejor planificacién, mayor
flexibilidad cognitiva y mayor velocidad de
procesamiento.
En ninos y adolescentes, el ejercicio mejora
la atencién sostenida, la autorregulaciéon y el
rendimiento académico. En adultos jovenes,
potencia la productividad, la creatividad y la
capacidad para resolver problemas complejos.
En personas mayores, contribuye a preservar la
autonomia funcional y la independencia en las
actividades de la vida diaria.

¢ Los estudios publicados muestran ademads que

existe una relacion dosis-respuesta: a mayor
nivel de actividad fisica regular, mejores resul-
tados en distintos dominios cognitivos, espe-
cialmente en memoria y funciones ejecutivas,
fundamentales en nuestra conducta diaria.

Fuente: Freepik
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{Puede prevenir la actividad fisica el deterioro
cognitivo?

Precisamente, se considera uno de los factores protec-
tores mas consistentes frente al deterioro cognitivo leve
y la demencia. La prevencidn se basa en multiples meca-
nismos: mejora de la circulacién cerebral, reduccién de
inflamacién crdénica, control metabdlico y estimulacion
directa de la plasticidad neuronal.

Grupos de investigacidn, sociedades cientificas e insti-
tuciones internacionales han incluido el ejercicio fisico
entre las principales recomendaciones para la preven-
cién del deterioro cognitivo. Se subraya la importancia
de mantener un estilo de vida activo como estrategia
integrada dentro de la promocidn de la salud cerebral.

El concepto de reserva cognitiva ayuda a entender
este efecto protector. Las personas fisicamente
activas parecen desarrollar una mayor capacidad para
compensar cambios neuropatoldgicos, retrasando Ia
aparicion de sintomas clinicos incluso cuando existen
alteraciones cerebrales subyacentes.

¢Mejora también el ejercicio la salud mental?

La actividad fisica regular reduce sintomas de ansiedad
y depresién, mejora el estado de animo y favorece la
calidad del suefio. La liberacién de endorfinas y de
neurotransmisores como la serotonina y la dopamina
contribuyen a estos efectos, ya que son fundamentales
para el bienestar emocional y fisico. El ejercicio (espe-
cialmente de intensidad moderada) es, ademas, uno
de los mejores reguladores naturales del cortisol, la
hormona del estrés.

Ademas, el ejercicio fortalece la resiliencia frente al
estrés y mejora la autoestima. La practica compartida en
grupo favorece la interaccion social, elemento protector
adicional frente al deterioro cognitivo.
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{Qué tipo de ejercicio es mas beneficioso?

El ejercicio aerdbico, como caminar a paso rapido,
correr, nadar o montar en bicicleta, es el mas estudiado
en relacién con la mejora de la memoria y el aumento
del volumen hipocampal.

El entrenamiento de fuerza contribuye al mantenimiento
de la masa muscular, mejora la autonomia funcional y
se asocia con beneficios en funciones ejecutivas y velo-
cidad de procesamiento.

Las actividades que combinan movimiento y desafio
cognitivo, como el baile o determinados deportes colec-
tivos, estimulan simultdaneamente circuitos motores y
frontales, generando un estimulo mds integrado y bene-
ficioso.
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Fuente: Freepik
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La combinacidn de ejercicio aerdbico, fuerza y coordina-
cion parece ofrecer beneficios globales superiores a la
practica aislada de una sola modalidad.

¢Cudnta actividad necesitamos?

Las recomendaciones actuales establecen que los
adultos deben realizar al menos 150 minutos semanales
de actividad aerdbica moderada o 75 minutos de acti-
vidad vigorosa, ademas de entrenamiento de fuerza dos
0 mas dias por semana. En nifios y adolescentes se reco-
miendan al menos sesenta minutos diarios de actividad
fisica moderada o vigorosa.
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En personas mayores se aconseja incluir ejercicios
de equilibrio y coordinacidn, ademas de resistencia y
fuerza, para reducir el riesgo de caidas y favorecer la
autonomia.

Cualquier tipo de ejercicio genera beneficios. Incluso
pequefias cantidades de actividad fisica, cuando se
realizan con regularidad, mejoran nuestra salud cere-
bral. La clave es la constancia, la progresién gradual y
la adaptacién individual segun edad, condicién fisica y
posibles enfermedades previas.

{Cémo integrar el ejercicio en la vida
cotidiana?
Recomendaciones generales

e Comienza de forma progresiva.

e Establece metas realistas.

¢ Elige actividades agradables.

¢ |ncorpora movimiento en la rutina diaria.

¢ Prioriza la constancia frente a la intensidad.

e Consulta con profesionales si existen enferme-
dades previas.

Niios y adolescentes

e Fomenta juegos activos o practicas de actividad
fisica diarias de al menos sesenta minutos.

e Limita tiempo de pantallas.

¢ Promueve deportes en equipo o actividades coor-
dinadas.

¢ Favorece desplazamientos caminando o en bici-
cleta.
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(Existe una edad limite para la practica del
ejercicio?

No, el cerebro mantiene capacidad de adaptacién
estructural y funcional durante toda la vida. Incluso
en edades avanzadas se han observado mejoras tras
programas de ejercicio adaptado, también en personas
gue no habian realizado anteriormente actividad fisica
de manera regular.

La edad no debe considerarse una barrera, aunque es
necesario una supervision adecuada y una propuesta
individualizada.

Adultos jovenes y de mediana edad

¢ Programa ejercicio semanal en la agenda.
Combina entrenamiento aerdébico y fuerza.
Realiza pausas activas durante la jornada laboral.
Utiliza escaleras y desplazamientos a pie siempre
gue sea posible.

Personas mayores

¢ Prioriza caminatas regulares adaptadas a tu condi-
cion fisica.

¢ Incorpora ejercicios de fuerza y equilibrio.

e Participa en actividades de grupo para que haya
mas continuidad y mas interaccién social.

¢ Mantén tus revisiones médicas periddicas.

El ejercicio debe entenderse como componente
esencial del estilo de vida saludable y como estra-
tegia preventiva frente al deterioro cognitivo.
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