
Entrenando músculos y cerebros: ser físicamente activo para ser cognitivamente activo a edades tempranas

161Arch Med Deporte 2016;33(3):161-162

Editorial

Irene Esteban-Cornejo, Francisco B. Ortega 
PROFITH “PROmoting FITness and Health through physical activity” Research Group, Department of Physical Education and Sports, Faculty of Sport Sciences, University of 
Granada, Spain.

Entrenando músculos y cerebros: ser físicamente activo para ser 
cognitivamente activo a edades tempranas

Training muscles and brains: being physically and cognitively 
active at early ages

Correspondencia: Irene Esteban Cornejo 
E-mail:  ireneesteban@ugr.es

Introducción 

Las instituciones de salud pública recomiendan que los niños y 
adolescentes deben realizar al menos 60 minutos de actividad física 
moderada-vigorosa al día para lograr beneficios sustanciales para 
la salud1. Existen numerosos beneficios asociados a la salud física; 
sin embargo, los efectos potenciales de la actividad física sobre la 
cognición deben ser más ampliamente examinados2. Trabajamos 
bajo el eslogan de “entrenado músculos y cerebros: ser físicamente 
activo para ser cognitivamente activo”. La actividad física estimula 
algunos factores implicados en la plasticidad cerebral, como el factor 
neurotrófico derivado del cerebro (BDNF)3, por lo tanto ser físicamente 
activo puede tener efectos beneficiosos en el desarrollo cerebral, que 
a su vez, pueden desempeñar un papel clave en la cognición de los 
niños y adolescentes. 

Cognición

La cognición, entendida como la función mental implicada en la in-
teriorización del conocimiento y la comprensión, alude tanto al aspecto 
cognitivo como al académico. De hecho, la función cognitiva (también 
conocida como función ejecutiva o control cognitivo) desempeña 
un papel fundamental en el rendimiento académico de los escolares. 
Concretamente, la función cognitiva incluye 3 aspectos importantes, a 
saber, la inhibición cognitiva, la memoria de trabajo y la flexibilidad cog-
nitiva. Estudios previos han demostrado que, en particular, la inhibición 
cognitiva y la memoria de trabajo, proveen las bases para desarrollar las 

habilidades académicas de niños y adolescentes4. Las etapas de la niñez 
y la adolescencia se caracterizan por ser periodos de gran plasticidad 
cerebral, lo que ofrece altas posibilidades para estimular la función 
cognitiva; además, aunque prácticamente la totalidad de neuronas que 
dispondremos a lo largo de la vida se forman en los 3 primeros años 
de vida, es a partir de los 6-7 años, en el inicio de la niñez, cuando el 
número de conexiones neuronales, comienza a aumentar considerable 
y progresivamente hasta los 15-16 años, edad a su vez, en la que los 
adolescentes muestran mayores tasas de descenso en los niveles de 
actividad física5-6. Paradójicamente, el momento en que el número de 
conexiones neuronales comienza a descender corresponde con el mo-
mento en el que los adolescentes disminuyen sus niveles de actividad 
física. Por lo tanto, los adolescentes inactivos podrían estar perdiendo 
un importante estímulo para mejorar su rendimiento cognitivo.

Actividad física y cognición durante la 
niñez y adolescencia

Varias revisiones sistemáticas han puesto de manifiesto la influen-
cia de la actividad física en la cognición de niños y adolescentes7-8. Sin 
embargo, actualmente, existe controversia sobre el tipo, frecuencia, 
duración e intensidad de actividad física para alcanzar los mayores 
beneficios cognitivos. Algunos estudios afirman que se deben realizar 
periodos cortos de actividad física vigorosa, otros que al menos 60 
minutos de actividad física moderada-vigorosa al día, otros se centran 
en el tipo de actividad física (ejercicio aérobico vs. trabajo de fuerza), sin 
embargo, algunos estudios señalan que no tendría ningún beneficio 
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cognitivo o incluso que altos niveles de actividad física podrían desen-
cadenar efectos no esperados7-9.

Al igual que al seguir una prospecto de un medicamento, se 
administra una dosis específica para lograr una respuesta esperada; 
lo mismo ocurriría con la actividad física como la “píldora” en relación 
con la cognición. Es posible que niveles intermedios de actividad física, 
en términos de minutos de actividad diaria, puedan implicar mayores 
beneficios sobre la cognición. En esta línea, un estudio reciente señala 
que mantener una vida activa regularmente podría tener mayores 
beneficios asociados a la cognición en comparación con adquirir 
comportamientos de actividad física cambiantes. En otras palabras, ser 
“demasiado inactivo” a unas determinadas edades y “demasiado activo” 
a otras edades parece menos eficaz (e incluso podría tener, en cierta 
medida, efectos contrarios), que mantener un comportamiento mo-
deradamente activo a lo largo de la niñez y la adolescencia para lograr 
beneficios cognitivos10. Por lo tanto, aunque la actividad física podría 
ser beneficiosa en todas las etapas de la vida, la intervención temprana 
podría ser importante para la mejora y/o mantenimiento cognitivo, pues 
cuanto más anticipado el inicio de la práctica actividad física, mayores 
podrían ser los beneficios cognitivos.

Actividad física y cognición en el contexto 
escolar

El contexto escolar provee una oportunidad única para promover la 
actividad física mediante la Educación Física, recreos, descansos activos 
o desplazamientos activos al colegio, lo que puede contribuir sustancial-
mente al incremento de los niveles de actividad física, implicando a su 
vez beneficios a nivel cognitivo. Es importante hacer “a call to action” a 
todas las instituciones educativas ya que, en un intento de incrementar 
el rendimiento académico de los escolares, proponen como solución 
dedicar un mayor tiempo a las materias instrumentales, reduciendo 
o eliminando los momentos que los escolares tienen para ser activos 
(véase la Educación Física). Sin embargo, cabe resaltar que no existe 
evidencia científica que confirme que la eliminación de las materias no 
instrumentales, como la Educación Física, se relacione con un mayor 
rendimiento académico8. De hecho, la evidencia empírica sugiere que 
niveles mas altos de condición física pueden influir positivamente en 
el rendimiento académico, mientras que la obesidad puede repercutir 
negativamente en el rendimiento académico11. 

Mecanismos

Varios mecanismos están implicados en los efectos de la actividad 
física sobre la función del cerebro desde edades tempranas hasta la 
edad adulta. La actividad física podría aumentar la formación de nue-
vas neuronas y las concentraciones del BDNF, incrementar el flujo de 
sangre al cerebro y la disponibilidad de oxígeno en el mismo, así como 
aumentar la plasticidad sináptica3,12. Este conjunto de cambios fisiológi-
cos se relacionan con: 1) atención; 2) procesamiento de la información, 
almacenamiento y recuperación; así como 3) concentración mental4. 
Por lo tanto, estos cambios podrían dar lugar a mejorar el rendimiento 
cognitivo y académico en los jóvenes.

Futuras orientaciones

A pesar de la abundancia de conocimiento sobre los efectos de 
la actividad física en el cerebro y la cognición, quedan por resolver 
una multitud de cuestiones. Desde un punto de vista práctico, existe 
un escaso conocimiento sobre cómo diseñar intervenciones basadas 
en ejercicio físico que optimicen los efectos en la cognición y la salud 
cerebral. Cuestiones sobre el contexto, modo, frecuencia, duración e 
intensidad de la actividad física para alcanzar los mayores beneficios 
cognitivos deben ser resueltas en futuras investigaciones. Desde el 
estudio ActiveBrains13 (http://profith.ugr.es/activebrains), un ensayo 
aleatorizado con el objetivo principal de examinar los efectos de un 
programa de ejercicio en la cognición, y la estructura y función del 
cerebro en niños con sobrepeso/obesidad, trataremos de contribuir a 
dar respuesta a estas cuestiones. 
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