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Introduccidén

D iferentes investigaciones han propuesto que la practica regular de la actividad fisica, especialmente
el ejercicio aerdbico, se relaciona con beneficios cognitivos (Lautenschlager et al., 2008; Baker et al.,
2010). Varios meta-andlisis han informado que la actividad fisica se asocia con mejoras en la atencion,
velocidad de procesamiento, y la funcién ejecutiva en los adultos mayores con y sin discapacidades
cognitivas (van Uffelen et al., 2008; Smith et al., 2010). Los movimientos empleados en Brain Gym® (BG)
estan disefiados para estimular la fluidez de comunicacion entre las areas intercerebrales. Este flujo de
informacién debe liberarse debido a que para realizar cualquier accion, el cerebro debe funcionar
coordinado, integrado y relajado. El programa BG asocia estas dificultades con bloqueos en el flujo de
comunicacion entre las dimensiones del cerebro, debido a la falta de conexiones neuronales.

Objetivo
Analizar el efecto que un programa de ejercicios de Brain Gym® adaptados al medio acuatico provoca en
la funcién cognitiva y en el nivel de forma fisica de las personas mayores de 60 afios.

Método

Participantes.

La seleccién de la muestra fue del tipo intencional u opinatico. Los participantes en este estudio fueron 13
adultos mayores independientes. Los sujetos fueron divididos en dos grupos (7 en el experimental y 6 en
el control). Todos los participantes realizaron cada semana dos sesiones en agua, otra en seco, cada una
de una hora de duracion.

Instrumentos.

El efecto del programa en la funcion cognitiva se valoré a través del Digit Symbol Modality Test, mientras
que su impacto en la condicion fisica se evalué mediante los test “Two Minute Step” y “Time Up and Go".
Ademas los participantes contestaron a un cuestionario “ad hoc” sobre la autopercepcion de su estado
cognitivo y fisico.

Procedimiento.

Esta fue una intervencion piloto, basada en la adaptacion de los movimientos del Brain Gym® al medio
acuatico. Esta intervencion tuvo una duracién de 12 semanas, en las que el grupo experimental realizé en
una de las dos sesiones de agua, una sesion adaptada de ejercicios cognitivos. Una vez terminada la
intervencion, se volvio a realizar una recogida de datos. Los resultados fueron sometidos a un analisis
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estadistico descriptivo e inferencial. Para ello, se utilizé el paquete estadistico SPSS v20.0. Los datos se
presentan como media * desviacion estandar (SD). Se ha aplicado la prueba T-Student para muestras
independientes para analizar si los grupos experimental y control eran homogéneos en funcién del
programa. También se ha empleado el andlisis de Varianza (ANOVA 2x2; Momento x Grupo), para ver el
efecto de cada uno de los programas en la variable analizadas. Se ha utilizado el valor de la d de Cohen
como tamafio del efecto.

Resultados

Los sujetos del grupo experimental presentan mejores resultados en todas las pruebas realizadas
respecto al grupo control. Pero las diferencias so6lo han sido estadisticamente significativas para la prueba
Digit Symbol Modality Test, sin embargo, su tamafio del efecto, con un valor de 0,495, es bajo.

Tabla 1. Efectos de los programas de ejercicios calisténicos y cognitivos (media y desviacion tipica).

Grupo Grupo
Experimental {n=7) Control (n=6)
Factor Effect
Pre Post Pre Post Moment x program  Size
Percepcion
Estado Fisico 4,200,84 443053 4,00£0,85 4,00£085  Fi2=0.091,P=766 0.005
Percepcion
Estado Cognitivo ~ 3,600,89 3,710,768 3834075 383075  Fix=0.080,P=781 0.004
Two Minute Step
(n® rep) 94,00£30.84 1085042299 B3 404865 9500£19,39 Fi2:=0340:P=567 0018
Digit Symbol
Modality Test 20,57+9.34  2280:9.33 2100£1358 2320¢967 Fi12=3.602;P=.048 0.495
Timed Up and
Go (s) 6,08+0,49 5,65¢0,98 5934052 567:061  F.2:=0.981,P=093 0235

Discusién y conclusiones

A pesar de las limitaciones del estudio, los resultados pueden tener implicaciones significativas para el
trabajo futuro. Con la intervencion realizada, no se han constatado mejoras en la capacidad aerdbica ni en
el equilibrio, pero si en aspectos cognitivos. Estas mejoras pueden estar relacionadas con las
caracteristicas del medio acuatico, pues la presiéon hidrostatica, la viscosidad y la turbulencia
experimentadas por el sujeto proporcionan estimulaciéon sensorial durante toda la ejecucion del programa.
Otras formas de impulsos aferentes pueden ser incrementados en la piscina, incluyendo estimulos
cutaneos del agua en la piel y entradas aferentes de los receptores musculares por el movimiento de los
segmentos del cuerpo (Morris, 1994) lo que incrementa las entradas propioceptivas.

Los resultados actuales estan en linea con el estudio de Fedor et al. (2015), quienes sugieren que se
pueden lograr mejoras en la funcién cognitiva con una duracidn mas corta para una poblacién sin
patologia cognitiva. Lo que nos lleva a valorar el disefio de nuevos programas e intervenciones de menor
duracion y analizar sus efectos.
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