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RESUMEN

Investigamos los efectos del programa perceptivo-motor en comparacién con
un programa exclusivamente orientado a la mejora de la fuerza y la condicion
aerobica en mujeres mayores de 65 afos. Una muestra de 83 mujeres se
distribuyd en dos grupos: grupo control y grupo experimental. Se aplicaron tres
medidas durante las fases de pretest, retest y postest del programa de periodo
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de 1 afo: tiempo de reaccion simple (SRT-S1), tiempo de reaccion de seleccidon
(SRT-S4) y tiempo de deteccién de movimiento (MDT-S1) Los resultados
revelan diferencias significativas a favor del grupo experimental (el que practico
con el programa perceptivo-motor) en tiempo de reaccion y tiempo de
movimiento en todas las pruebas realizadas en el retest y en la mayoria de las
pruebas realizadas en el postest ( SERT-S4, SEMT-S4, MDT-S1 y MMT-S1).

PALABRAS CLAVE: envejecimiento, actividad fisica, programa perceptivo-

motor, mayores. %
ABSTRACT Q

We investigated the effects of perceptive-motor program in compari
program exclusively oriented towards the improvement of strength, an
condition in women older than 65 years. A sample of 83 womep was distributed
in two groups: control and experimental group. Three mea ere applied
throughout the pretest, retest and post-test phases of the r-period
program: Simple Reaction Time (SRT-S1), Selection Re @ ime (SRT-S4)
and Movement Detection Time (VTS-MDT—S1).Th Zveal significant

differences in favor of the experimental group (the one that practiced with the
perceptual-motor program) in reaction time andwo nt time in all the tests
performed in the retest and in most of the t med in the post-test
(SERT-S4, SEMT-S4, MDT-S1 and MMT-£1). )

KEY WORDS: aging, physical activi\w ptual-motor program, elderly

women. %
INTRODUCCION QQ
S

El envejecimiento _se ia a un deterioro de las funciones cognitivas y
sensitivomotora \% studios sobre actividad fisica y cognicion revelan que
la practica de. actividad fisica puede mejorar la memoria de trabajo, las
funciones ¢j ivas’y la capacidad motora en los ancianos; los participantes
n entorno cognitivo desafiante durante el ejercicio, una

ioro de las funciones cognitivas asociado a la edad ha sido reportado

luenciado por factores ambientales (Kramer, Bherer, Colcombe, Dong &
Greenough, 2004). La actividad fisica regular es uno de los factores que
integran un estilo de vida activo asociado a la preservacion de la funcion
cognitiva, por lo que se considera una actividad clave en las intervenciones
antienvejecimiento.

Q?\varios estudios, aunque hallazgos recientes sugieren que puede estar

Los resultados concuerdan con estudios realizados con personas mayores que
encontraron que el mantenimiento de una buena condicidon aerdbica se asocia
con un buen desempefio cognitivo en tareas que miden la atencién y las
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funciones ejecutivas (Colcombe & Kramer, 2003). Estos resultados apoyan que
la actividad fisica puede mejorar los aspectos de control de la cognicién (Hall,
Smith y Keele, 2004). Esto concuerda con los resultados obtenidos tras
analizar intervenciones con personas mayores de 60 afnos en la ultima década
(Etnier et al., 2006) y con la revision realizada por Martinez, Santaella y
Rodriguez-Garcia (2021), quienes sintetizan el beneficio para la salud del
ejercicio fisico ya que mejora la calidad del suefo, disminuye la ansiedad, el
estrés, la depresidbn y el insomnio y reforzar la actividad intelectual
debido a la buena oxigenacion cerebral

Ademas, estudios comparativos revelan que combinar las demandas m t(%{
cognitivas durante el ejercicio puede tener un mejor impacto en la cognici
que entrenar estas habilidades por separado (Fabre et al., 2002).

Por otro lado, Pedersen, Surburg y Brechue (2005) miden la f ncix&c gnitiva a
través del tiempo de reaccion, que empeora gradualmen edida que las
personas envejecen. Subirana, Bruna, Virgili, Signo } Rag 014) sefalan
que el desempefo cognitivo en la poblaciéon nor a nfluenciado por
numerosos factores, entre ellos la edad; cuanto m %@ eh los participantes,
menor es su velocidad de procesamiento cognitixﬁg tanto, un tiempo de
reaccion (RT) mas lento y variable a menudo sg _asegia’ con un mayor riesgo de
muerte (Roberts, Der, Deary y Batty, 2009; Shipley9ber, Taylor y Deary, 2008).

Ademas, empeora con la edad (Granda; rbero & Cortijo, 2015), y su
deterioro esta relacionado con la diffeyltad ®e la tarea que afrontan los sujetos

(Salvia, Pettit, Champely, Chome DINpfenzo & Collet, 2016). Al respecto, los
estudios indican que la activid % (AF) parece ser una buena alternativa
para mejorar los valores de (Ametican College Sport Medicine, 2009).

Es destacable que numerostg estudios indiquen que la actividad fisica es una
alternativa notable pawg’reducir o frenar este deterioro cognitivo en personas
mayores (Van Uffelen, ®hinapaw, Hopman-Rock, & Van Mechelen, 2008). A
pesar de estqQs h gos, Levin, Netz y Ziv (2017) concluyen, tras revisar
estudios sobfe efectos de la actividad fisica en las funciones cognitivas y
motoras, encontraron mejoras en las funciones motoras y cognitivas
inci n intervenciones que adoptan entrenamiento fisico-cognitivo o

, paradigmas de entrenamiento o intervenciones para mejorar las
jdades cognitivo-motoras en adultos mayores, una considerable
istencia entre los protocolos de entrenamiento y las medidas finales

Qmplica la generalizacién de este hallazgo ”(pag. 1).

La actividad fisica puede reducir el tiempo de reaccion en los adultos mayores
(Hunter, Thompson y Adams, 2001). Del mismo modo, algunos estudios
indican que la actividad aerdbica mejora la RT (Barella, Etnier & Chang, 2010),
aunque no todos los estudios coinciden con estos resultados. Un gran grupo de
investigaciones no ha encontrado una correlacién significativa entre la
capacidad aerobica y la RT (Angevaren, Aufdemkampe, Verhaar, Aleman &
Vanhees, 2008; Galvez, Caracuel & Jaenes, 2011).

<{c);;;o
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Por tanto, el envejecimiento suele ir acompafiado de un aumento de los valores
del tiempo de reaccion simple (SRT) y, en particular, del tiempo de reaccion de
seleccion o discriminativa (SERT), en el que el sistema nervioso central debe
inhibir las respuestas incorrectas mientras activa la respuesta correcta,
relacionados con el estimulo presentado (Yordanova et al., 2004). Asimismo,
se ha comprobado que la disminucion de SERT comienza a edades mas
tempranas que los déficits en el desempeino de SRT (Der & Deary, 2006).

memoria motora. Por tanto, el programa de actividad fisica debe e

estos procesos cognitivos como un aspecto clave del programa I al.,
2000).

En cuanto a la dimension cognitiva, numerosos estudios h $rado que la
combinacion de actividad fisica y cognitiva produce efet 3S positivos sobre
la funcion cognitiva (Fabre, Chamari, Mucci, MasseBi refaut, 2002) en
adultos mayores que la practica de una sola activi ez y col. (2011) y
Marmeleira, Soares, Tlemcani & Godinho (2011} realiZaron un programa de
ejercicio fisico aerdbico con adultos mayores el que se incorporaron
tareas cognitivas, encontrando mejoras sigmi i%!s en su SRT al finalizar el
programa de intervencion.

mtigacién se centra en conocer los

efectos en un grupo de mujer es de 65 anos de un programa de
actividad fisica dirigido a mejer capacidad aerdbica y sus procesos
cognitivos (tiempo de reaction ra tomar la decision adecuada), cuyos
resultados se comparan obtenidos por otro grupo de mujeres de la
misma edad que solo parti n en un programa de actividad fisica dirigido a

3

mejorar la capacida ica.
MATERIAL Y @
Disefio &
Se

na metodologia cuantitativa desde un enfoque empirico-analitico
grupos cuasi-experimentales no equivalentes (Ato, Loépez, &
n nte, 2013).

A partir de estos estudios, la pres

articipantes

Los participantes fueron mujeres mayores de 65 (65-80 afios) que asistieron al
Aula de Mayores y aceptaron participar voluntariamente. Se requirieron dos
criterios para ser incluidos en el estudio: a) llevar una vida normal dentro de la
comunidad son auténomas e independientes, y b) no padecer enfermedades
cardiovasculares graves, enfermedades musculares o éseas. Ademas, todos
tienen una vision normal o corregida. Todos los participantes firmaron un
consentimiento informado para participar voluntariamente en el estudio, de

<{c);;%

Estos resultados sugieren que la disminucion de los valores de RT p Q:'
depender de factores cognitivo-motores como la percepcién, la atencion Wla
ul
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acuerdo con los estandares éticos establecidos en la Declaracion de Helsinki
de 1961 (y modificada en Edimburgo en 2000) y aprobada por el Comité de
Etica para la Investigacion en Humanos de la Universidad de Granada. La
muestra se dividid en dos grupos: grupo control y grupo experimental (ver
Tabla 1).

Tabla 1. Distribucién de la muestra: grupo control-grupo experimental
| Grupo Control Grupo Experimental \

N 42 41
M (edad) 69.8 69.4 Q

Variables
Variables independientes: PROGRAMA DE INTERVENCION
Variables dependientes: SRTS1, MTS1, SERTS4, SEMTS4, MDTS1, MCR@ S1.
Instrumento

|

Se usaron tres pruebas diferentes del Vienna Syste ( S) (Schuhfried
GmbH, Moedling, Austria). El sistema consistia ’%s( ¥ computadora de
escritorio con un conjunto de periféricos del sistema VT$: Los participantes se
sentaron aproximadamente a 50 cm de la pa allgg)la computadora, que se
coloco a unos 15 cm frente al panel de res e’%’@l nivel de la cabeza de los
participantes. Se les pidié que usaran el dedo jndice de la mano que eligieron
para responder a los estimulos. La otr. ebe colocarse junto al panel de

respuesta. Antes de la prueba, los garticipgntes recibieron instrucciones y se
lizaron 5 repeticiones correctamente

les dio tiempo para practicar has &
ejecutadas. Se llevaron a cabo,l:l t@ ientes medidas:

TIEMPO DE RE IMPLE S1 (SRTS1) (milisegundos). Esta
prueba utilizé6 upa luAamarilla como estimulo visual que aparece en la
pantalla a integyalo eatorios. El participante tuvo que reaccionar lo
mas rapidoosible presionando un boton cuadrado negro en el panel. Si

bien no hubg estimulo, el dedo del participante permanecié en el botén
£ midio el tiempo de reaccion (SRTS1) y el tiempo de

del s r.

m%ﬁ5 to(MTS1).
DE REACCION DISCRIMINATIVO S4 (SERTS4)

ilisegundos). Esta prueba mide el tiempo de reaccion de la seleccion y

nstaba de una luz amarilla y una roja que podian mostrarse en la
pantalla individualmente o juntas, mas un sonido que aparecia al azar. El

Q\ participante tenia que presionar el botén cuadrado negro lo mas rapido

posible solo cuando ambos estimulos aparecian simultaneamente. Si no
hubo estimulo, o el estimulo fue solo uno de los dos circulos o el sonido,
el dedo del participante debe permanecer en el sensor. Se midi6 el
tiempo de reaccion (SERTS4) y el tiempo de movimiento (MTS4).

TIEMPO DETECCION MOVIMIENTO S1 (MDTS1) (milisegundos). Esta
prueba consistio en un estimulo que se movia desde el centro de la
pantalla a cualquiera de las cuatro esquinas de la pantalla. El
participante tuvo que reaccionar lo mas rapido posible presionando el
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boton cuadrado negro en el panel cuando el estimulo comenzé a
moverse.

Los parametros medidos en las dos primeras pruebas fueron:

1) RT: el tiempo transcurrido entre la aparicion del estimulo en la pantalla y el
momento en que el participante dejo de presionar el sensor con el dedo; 2) MT:
el lapso de tiempo entre el alejamiento del dedo del sensor y la pulsacién del
botdn negro.

En la tercera prueba, se midieron el tiempo de deteccidn de movimient (I\&
el tiempo de reaccion cognitiva (MCRT) y el tiempo de movimiento (

Programas de intervencion \x

Durante los programas de actividad fisica de 12 sema participantes
asistieron a 4 sesiones semanales de aproximaday 0 minutos; se
llevaron a cabo de acuerdo con las recomendacion

dificultad de las tareas aumenté en funcion del r de los participantes.
Todos los grupos fueron supervisados por un profesor de Ciencias del Deporte
y Actividad Fisica. Para cuantificar la intenSi el ejercicio durante las

Van Uffelen, Chinapaw, HopmanRoc Mechelen (2008): que los
participantes sean capaces de hablay y r sintomas de haber participado
en actividad fisica, como freCj ja yespiratoria alta, enrojecimiento y

sesiones -que se suponia moderada- se aplicargn [0s criterios establecidos por
V
S

sudoracion.

Tanto el grupo experiment Qel de control se formaron al azar. En el caso
del grupo de control, sesiones comenzaron con un periodo de
calentamiento de 5 minutos gue incluyé estiramientos y movimientos suaves. A
esta fase le siguig 15 minutos de actividades de fortalecimiento que
involucraron a le cipales grupos musculares, utilizando el peso corporal
como resist pesos ligeros y extensores elasticos. Luego, los
participant ron a ejercicios aerobicos (danza y circuitos) y una rutina de
relajaciogi 10 minutos.

En | grupo experimental, el propdsito de este programa fue mejorar los
perceptivo-cognitivos, como el procesamiento de estimulos, la toma
siones y la programacion de movimientos (Schmidt & Lee, 2011). Estas
nes fueron disefadas de manera idéntica a las sesiones completadas por
grupo de control, incorporando algunos desafios cognitivos, incluida una
sefal auditiva o visual que requeria la respuesta motora de los participantes
mientras caminaban o realizaban diferentes tareas con varios materiales al
mismo tiempo, o se les pididé que recordaran secuencias de movimientos. Era
fundamental que los participantes reaccionaran con diferentes respuestas
motoras lo antes posible. Las tareas se volvieron gradualmente mas dificiles en
términos del numero de estimulos y las habilidades motoras asociadas; el
objetivo era crear un entorno cognitivo desafiante permanente.

&
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Procedimiento

El tiempo de reaccion (RT) y el tiempo de movimiento (MT) se midieron antes
de empezar el programa de intervencion (PRETEST), durante la imparticion del
programa de intervencion (en la mitad del programa) (RETEST) y después de
finalizar dicho programa (POSTEST). Una vez realizado el pretest, durante 12
semanas se procedié a desarrollar el programa. Al finalizar estas 12 semanas
se procedio a realizar el retest y después de 12 semanas mas de imparticion
del programa se procedio al realizar el postest.

Analisis estadistico

Tras la recogida de los datos, se realizé un analisis estadistico dgscxjptivo y
multivariado, asi como la prueba de Kolmogorov Smirnov para la‘normalidad de
etest-retest-

la distribucion de la muestra. Las diferencias en la evolucion

postest para cada grupo y variable se examinaron utiliz a prueba t de
Student para muestras pareadas. Los datos se anali on SPSS V24.0
para Mac.

RESULTADOS

desviacion estandar y media de las dife fases de la investigacion se

Los datos se recopilaron en 3 fases: pretegt, retgst’y postest. Los valores de la
nte
presentan en la tabla 2.
X&ntrol y experimental en cada fase (en msg.)

Tabla 2. Estadisticos descriptivos par:

PRETEST RETEST POST-TEST
Media SD GC Media SD GE SD GC \Media GE SD GE /edia GC SD GE Media SD GE

GC GE GC
STRS1 309.45 42.89 315.70 39.11 . 41.67 295 35.66 299.56 45.78 267.40 33.93
TMS1 30045  40.67  301.74 11 0.56 3923 27933 3633 28532 3567 24126  30.06
SETRS4 49856 6845  486.29 44\ 487.46 61.68 43447 6823 48267  67.45  431.80 70.80
TMS4 305.67 38.89 301 294.59 38.49 261.71 71.04 292.34 36.89 255.73 33.13
MTD 611.89  90.34 609 678  598.36 8367 52666 7834 59296 6532 51973  67.89
MCTR 356.78  36.23 50.37 §/34.56 35178 4329 31938 4178 35137 4123 30673  39.45
MMT 246.58 28.497 48 27.89 241.56 31.69 207.42 28.39 240.12 32.78 204.93 31.56

En primeg ludar, se verificd que no existian diferencias significativas entre las

as antes de iniciar el programa de intervencion (fase pretest).

R

do
iomente, las pruebas T de Student para muestras independientes
aron la existencia de diferencias significativas entre los dos grupos de
io en cada una de las fases de investigacién. La tabla 3 muestra los

diferencias significativas en el tiempo de movimiento de la prueba S1, en el
tiempo de reacciéon y tiempo de movimiento en la prueba S4 y en las tres
medidas de la prueba MDT S1, siendo el tamafio del efecto medio en todos los
Casos.

%\qultados de la primera fase de la intervenciéon. Los datos indican que existen
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Tabla 3. Comparacion resultados retest (en msg.)

Test Media Media T P dcoHEN Effect-size
Retest Retest R
GC GE
STRS1 301.47 295 1,765 n.s. A1 .09
TMS1 290.56 279.33 2.987 034 A7 .34 %
SETRS4 487.46 434.47  2.985 027 -39 28
TMS4 20459 26171 2178 044 45 32 b
> s wmes ZE 44
MCTR 351.78 319.38 2 065 046 40 39 Q
MMT 241.56 207.42
La Tabla 4 presenta los resultados de la comparacion degl| tos

recolectados en la segunda fase de la investigacion. Los datos in@licah que
existen diferencias significativas en el tiempo de reaccién y &l tiempo de

./

movimiento en la prueba S4, y en el tiempo de deteccion\y eb tiempo de

movimiento en la prueba MDT S1, siendo el tamafio del dio.
Tabla 4. Comparacion resultados Post@% /
Test Media Media T OHEN Effect-size
Post-test Post-test R
GC GE A %
STRS1 299.56 267.40 1 Ws. 12 10
TMS1 285.32 241.26 5&( .042 14 A3
SETRS4 482.67 431.80 2.3 039 46 33
TMS4 292.34 255, %g -812 -j? -gg
'\'A\AJTDR 22?'23 > 6% 2.584  .037 .39 12
: : 2145  .046 42 32
MMT 240.12 Q&i
Posteriormente, se ron las tres colecciones de datos de cada muestra.
No se encontrar ias significativas en el grupo de control para ninguna
de las comparaci entre sujetos. Ademas, no se encontraron diferencias
significativas€en. el grupo experimental entre las fases de retest y postest en

ninguna & medidas (ver Tablas 5y 6).

Tabla 5. Comparacion resultados grupo experimental pretest- retest

E Student’'st  Sig.
\ MTS1PRE-MTS1RETEST  2.481 .022*

MTS4PRE-MTS4RETEST  2.053 .049*

Q MTDPRE-MTDRETEST 2.420 .025*
MMTPRE-MMTRETEST 2.341 .030*
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Tabla 6. Comparacion resultados grupo experimental pretest-postest
Student’s t Sig.

MTS1PRE-MTS1POSTEST 3.097 .008**
SETRS4PRE-SETRS4POSTEST 2.331 .035*
MTS4PRE-MTS4POSTEST 2.145 .048*
MTDPRE-MTDPOSTEST 2,678 .028*
MMTPRE-MMTRETEST 2.186 .046*

p<.05 p<.01*

obtenidos por el grupo experimental presentan diferencias significativas
pretest, y los resultados retest y postest, no encontrando ias
significativas entre los resultados de las pruebas retest y postest v% 7)

Tabla 7. Comparacion del grupo experimental en las tresﬁqas
Student’'st <SI

PRETESTMDT - RETEST1MDT -2 Q do1*

PRETESTMDT — POSTESTMDT % 0.013*

0.009**

PRETESTMCRT - RETEST1MCRT @
PRETESTMCRT — POSTESTMCRT v 828  0.002**

PRETESTMMT - RETEST1MMT -2.260 0.04*

PRETESTMMT — POSTESTM )~ -2.881 0.014*
DISCUSION %
El objetivo de este estudi lizar los efectos de diferentes programas de

actividad fisico sobre el tiégapo de reaccion (RT) y el tiempo de movimiento
(MT) en tres pruebasdpsueba”de tiempo de reaccion simple, prueba de tiempo
de reaccion de iogn o discriminacion y prueba de deteccion de
movimiento) co Ida de los efectos sobre los procesos cognitivos
implicados e tomg/de decisiones mas adecuadas.

Los res s pévelan diferencias intragrupo en todos los parametros, aunque
sola se¥encontraron diferencias significativas entre ambos grupos sele en
el ret el tiempo de movimiento de la prueba S1 (TMS1), tiempo de

(

SETRS4) y tiempo de movimiento en la prueba S4 (TMS4) y en las
edidas en la prueba MDT S1. Estos resultados son similares a los
Ilados por Leon et al., (2011).

En el grupo experimental se encontraron diferencias significativas entre las
fases pretest-retest y postest en algunas de las variables, hallazgos que
concuerdan con la literatura revisada. No se encontraron diferencias
significativas en los resultados del tiempo de reaccion simple en las fases de
retest y postest en la prueba en SRTS1 (SRTS1). Si se encontraron diferencias
significativas en las pruebas MTS1, SERTS4, MTS4 vy en los tres registros de
la prueba MDTS1.

<{c);;%

Asumiendo la normalidad para los edades de la muestra dentro de la pr %’
MDT (obteniendo tres valores de las pruebas MDT, MCRT y MMT), los valOges
tre
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La ausencia de diferencias significativas en la prueba SRTS1 podria deberse a
que las acciones basadas en la repeticion de movimientos requieren un
proceso de decision minimo (Spirduso et al., 2005). Ademas, el grado de
complejidad y el proceso de analisis requerido en este tipo de pruebas (tiempo
de reaccion simple) no implica una dificultad que pueda ocasionar diferencias
en el tiempo de reaccion entre los dos grupos. Por el contrario, la variable
SERT comienza a deteriorarse antes que la SRT (Yordanova et al., 2004), lo
que implica procesos de toma de decisiones mas complejos. Este es el caso de

la deteccidon de un movimiento.

la prueba MDTS1, que implica un procesamiento mas complejo ya que impli%'

La evidencia sugiere que el tiempo de reaccién simple en una prueba disefia

solo para detectar la aparicion de un estimulo fijo es una variablegn nte

para establecer diferencias significativas entre sujetos que practica ividad

fisica aerdbica y sujetos que practican actividad fisica aerdhjca ‘mas un
I

programa de intervencion perceptivo-cognitiva. Por tanto, uso de esta
variable con personas fisicamente activas como indicadord jecimiento no
parece tener un alto valor predictivo. Esto tambié paldado por la
evidencia intrasujeto, donde no se encontraron %%r as significativas en
esta variable en ninguno de los dos grupos de ¢studi®y Solo se encontraron
diferencias significativas en el grupo experirgen | grupo de control no
obtuvo ninguna mejora significativa entre cig;%»de las fases) de pre-test a
retest y post-test pero no de retest a postest.

En cuanto al tiempo de movimienteﬁ;}contramn diferencias entre ambos
D

grupos en los valores de las trg as realizadas en las fases retest y
postest. Estos resultados indic Q. ejora en el tiempo de movimiento de los
sujetos del grupo experime%u as debido a una mejora en los centros
superiores encargados de la respuesta y transferir el orden neuronal,
lo que resulta en una respuésta de tiempo motor mas eficiente.

CONCLUSIONE

Este estudio{sgstiene que un programa de trabajo que combine la actividad
[ [ s el que tiene mas probabilidades de prevenir un aumento
eaccion en las personas mayores, como Willis et al. (2006),
., (2011) y Marmeleira et al., (2011) sugieren, lo que se traduciria
or deterioro del envejecimiento.

perimental en los parametros de normalidad -considerando la edad de los

rticipantes-, en comparacion con el grupo control, que no mejoréo en
absoluto. Esto también indica un mejor nivel de desempefio por la participacién
en este programa combinado de actividad fisica y variables cognitivas frente a
un programa exclusivamente orientado a la mejora de la condicién fisica en
pruebas que requieren un procesamiento de situaciones mas complejo
(deteccion de un objeto en movimiento versus la aparicion de un objeto estatico
en la pantalla) (ver Figura 1).

eu
‘é- ién es relevante la mejora significativa que experimentdo el grupo
pa
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Figura 1. Valores para cada fase de los valores de normalidad erflelle S1 en el grupo
experimental

Este estudio reconoce algunas limitaciones e en considerarse en
investigaciones futuras. Primero, no pudimos evaltar €l nivel fisico. Por tanto,
por un lado, no se pudo establecer si las,” s cognitivas obtenidas se
debian a las caracteristicas del programa @ a la rgejora de la condicion fisica".
Por otro lado, si bien una combinacio Cy‘: icio fisico y esfuerzo cognitivo
conduce a mejoras significativas loSyvalores de RT, el programa no
garantiza un efecto sobre otras %ﬁ?aparte de la aptitud fisica debido al
numero limitado de estimulos % anto, recomendamos que el ejercicio
fisico sea combinado con ﬁf plejas en rutinas de entrenamiento, ya
que es fundamental en s en los que los adultos mayores sanos
pretenden mantener y mejor@r su funcion cognitiva.
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