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Resumen. El envejecimiento se define como un conjunto de procesos que conllevan cambios biolégicos,
fisiologicos, psicosociales y funcionales, caracterizados por la manifestacion de un deterioro cognitivo gradual y
progresivo. Actualmente, hay un fuerte interés en identificar qué factores promueven un envejecimiento cognitivo
saludable, asi como en identificar qué intervenciones y estrategias brindan protecciéon contra enfermedades
neurodegenerativas relacionadas con la edad. Objetivo. El objetivo de la presente revision sistematica es presentar
las investigaciones que usan a la musica o la actividad fisica como intervenciones que modulan aspectos fisiol6gicos y
cognitivos del proceso de envejecimiento. Método. Se incluyeron estudios desde el afio 2007 al 2018, cuya busqueda
se realiz6 en bases de datos (Redalyc, Scielo, Science Direct, PubMed, Taylor, & Francis) y en la que se obtuvieron
34 articulos empiricos (17 relacionados con musica y 17 con ejercicio fisico). Conclusion. La principal conclusion es
que se halla un desempefio cognitivo mejorado en los adultos mayores fruto de este tipo de intervenciones.
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Abstract. Aging is defined as a set of biological processes genetically determined, that are characterized by the
manifestation of gradual and progressive cognitive deterioration. Currently, there is a strong interest to identify
which factors promote healthy cognitive aging, and the interventions and strategies that protect against age-related
neurodegenerative diseases. The aim of this systematic review is to outline non-pharmacological interventions that
included music or physical activity programs for older adults. Studies published between the years of 2007 and
2018 in major databases (Redalyc, Scielo, Science Direct, PubMed, Taylor, & Francis) were included in this review,
obtaining 34 empirical articles (17 related with music and 17 with physical activity). The main conclusion is that an
enhanced cognitive performance is found in older adults who were exposed to these interventions.
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Introduccion

La neurociencia cognitiva del envejecimiento es una rama disciplinar en pleno auge, que
tiene como objeto de estudio el andlisis de los factores y los mecanismos que influyen
en el envejecimiento a nivel neuroanatémico y cognitivo (Diaz & Pereiro, 2018). Con
el continuo aumento de la esperanza de vida, el envejecimiento cerebral y cognitivo se
ha convertido en una cuestion clave en ciencia, por lo que en los dltimos afios se han
realizado investigaciones que estudian cuales son aquellas funciones cognitivas que se
encuentran afectadas en un envejecimiento saludable o no patologico (Grandi & Tirapu-
Ustarroz, 2017).

El envejecimiento se define como un proceso gradual a lo largo de la vida que conlleva
cambios biolégicos, fisiologicos, psicosociales y funcionales, los cuales resultan en
consecuencias variadas que se asocian a interacciones dindmicas entre las personas y el
ambiente que los rodea (Organizacion de los Estados Americanos, 2015). En este sentido,
el ambiente y el estilo de vida de los sujetos (dieta, educacion, actividad, fisica, experiencias
creativas, entre otras) serfan factores relevantes en el proceso de envejecimiento. Por
otra parte, y desde una perspectiva focalizada en aspectos biolégicos, la Organizaciéon
Mundial de la Salud define al envejecimiento como el conjunto de procesos genéticamente
determinados, caracterizados por la manifestaciéon de un deterioro funcional progresivo y
generalizado, que ocasiona una pérdida de la respuesta adaptativa y un aumento del riesgo
de contraer diversas enfermedades asociadas a la edad (OMS, 2017). La poblacién definida
como adulto mayor (AM) son aquellos sujetos que poseen una edad igual o superior a 60
afios en paises sub-desarrollados y 65 afios en los desarrollados (OMS, 2017).

Las diferencias interindividuales con respecto al desempefio cognitivo aumentan con la
edad y las consecuencias clinicas de la atrofia cerebral relacionada con el envejecimiento
difieren de un individuo a otro (Fauvel et al., 2014). En relacion a ello, se presentan dos
conceptos destacados dentro de la tematica: la reserva cerebral y la reserva cognitiva
(Stern et al., 2018). El primero se basa en el aumento del volumen de la materia gris que
contrarresta la atrofia y el retraso de la apariciéon de los primeros sintomas clinicos del
envejecimiento (Getz, 2011). Por otra parte, pero en la misma linea, la reserva cognitiva
hace referencia alos mecanismos neurocognitivos compensatorios que intentan maximizar
el rendimiento frente al dafio cerebral mediante el uso de estructuras cerebrales o redes
no comprometidas.

De esta forma, actualmente hay un fuerte interés en identificar qué factores promueven
un envejecimiento cognitivo saludable, asi como también qué intervenciones y estrategias
brindan proteccién contra enfermedades neurodegenerativas relacionadas con la edad
(Balbag, Pedersen, & Gatz, 2014). En esta linea, la calidad de las reservas (cerebral y
cognitiva) esta influida por caracteristicas ambientales (Foubert-Samier et al., 2010),
como por ejemplo el nivel educativo (Evans et al., 1993), el tipo y nivel ocupacional
(Adam, Bonsang, Grotz, & Perelman, 2013), habilidades intelectuales, interacciones
sociales o actividades de la vida diaria (Seinfeld, Figueroa, Ortiz-Gil, & Sanchez-
Vives, 2013; Wang, Xu, & Pei, 2012). En este marco, la musica y la actividad fisica son
identificadas como factores ambientales que previenen o retrasan el déficit cognitivo
producto del envejecimiento (Erickson et al., 2011; Hanna-Pladdy, & Gajewski 2012;
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Schneider, Hunter, & Bardach, 2018). Por ejemplo, en los tltimos afos, los estudios
sugieren que el entrenamiento musical y ciertas actividades musicales acompanan un
desarrollo cognitivo saludable a lo largo de la vida (Hanna-Pladdy & Gajewski, 2012),
asi como también pueden mitigar el deterioro cognitivo que emerge en el proceso
de envejecimiento (Wang & Schlaug, 2010), debido al compromiso neuroanatémico
y funcional que presenta la musica (Justel & Diaz Abrahan, 2012). Por otra parte, la
actividad fisica se ha vuelto un foco de creciente interés para las investigaciones, ya
que se identifica como un posible factor ambiental que favoreceria el desarrollo y
mantenimiento de las funciones cognitivas en diversas poblaciones (Chen, Yan, Yin,
Pan, & Chang, 2014; Hayes, Forman, & Verfaellie, 2014; Hwang et al., 2016; Lee et
al., 2014). Dicha ganancia se sumarfa a los multiples beneficios que normalmente se
asocian a una vida comprometida con la actividad fisica, tales como el fortalecimiento
y desarrollo de las estructuras musculares y 6seas, y un mantenimiento saludable de los
sistemas cardfaco y vascular (Hogan, Mata, & Carstensen, 2013). Por lo expuesto hasta
el momento, el objetivo de este trabajo de revision sistematica es poner en evidencia
aquellas investigaciones que documentan ventajas de la musica y el ejercicio fisico sobre
aspectos cognitivos de los adultos mayores, durante el proceso de envejecimiento tanto
saludable como patolégico, y mostrar, a su vez, las limitaciones de estas investigaciones.

Método
Diserio
Se realizé una revision sistematica de la literatura sobre la utilizacion de dos factores
ambientales, la musica y la actividad fisica, como posibles intervenciones ambientales no
farmacolégicas que modularian los procesos fisiolégicos y cognitivos del envejecimiento.

El grupo etario correspondié a AM (= 60 afos en paises subdesarrollados; = 65 afios en
los desarrollados), que atraviesan un envejecimiento saludable o patologico.

Muestra

Treinta y cuatro articulos empiricos, 17 relacionados con musica y 17 con ejercicio fisico,
fueron seleccionados luego de realizar la busqueda bibliografica en bases de datos cientificas
indexadas. Los criterios de inclusion fueron estudios empiricos que: (a) abordaran a
la musica y/o la actividad fisica como intervencion/tratamiento; (b) contaran con la
participacion de AM dentro de la poblacion de interés (cognitivamente saludables o con
algtin tipo de deterioro cognitivo); (c) dentro de su disefio experimental, cuasi experimental
y estudios de cohortes, incluyeran variantes metodoldgicas para intervenciones musicales
o respectivas a la actividad fisica deportiva; (d) contuvieran las palabras clave para los
términos relevantes en inglés; y (e) estuvieran comprendidos entre los afios 2007 a 2018.

Procedimento

Se utilizaron articulos recuperados de diversos motores de busqueda, proceso que se llevo
a cabo entre los meses de abril y octubre de 2018, sin emplear un protocolo especifico
de revisién. La busqueda se realiz6 en diferentes bases de datos: Redalyc, Scielo, Science
Direct, PubMed y Taylor & Francis, junto a la recuperaciéon de fuentes secundarias
extrafdas de los articulos seleccionados.

Actualidades en Psicologia, 33(127), julio-diciembre 2019, 113-141



Diaz Abrahan, Bossio & Justel 116

La primera buasqueda estuvo guiada por las siguientes palabras clave: aging, AND/OR
music AND/OR physical activity, y se obtuvieron aproximadamente 5385 resultados. De
ese total de articulos, se realizé una segunda seleccién teniendo en cuenta las siguientes
palabras clave especificas: cognitive reserve, AND/OR music training, AND/OR physical
activity, delimitando la cantidad a 1937 articulos. A través de una tercera seleccion,
basada en la lectura del resumen de cada publicacion, se preseleccionaron 87 trabajos de
los cuales 53 fuentes bibliograficas fueron posteriormente extraidas dado que posefan
una fecha de publicacién dentro del periodo 2007-2018. Finalmente, se descartaron
20 articulos, los cuales no cumplian con los criterios de inclusién. De esta forma, la
muestra final estuvo conformada por 33 articulos principales (ver Tabla 1 y Tabla 2).
Los estudios fueron interpretados independientemente por cada autor de este trabajo
utilizando un enfoque cualitativo, el cual exige identificar categorias tedricas que son
derivadas de los datos mediante la utilizaciéon de un método comparativo constante,
teniendo en cuenta las siguientes variables de analisis: (a) tipo de muestra; (b) tipo de
intervencién (entrenamiento o intervencion de largo, o mediano plazo o focal); (c) tipo
de poblacién (si se trata de AM con/sin detetioro cognitivo y género de la muestra); (d)
comparaciones inter/intra-grupales; (d) variable dependiente analizada en cada estudio;
(d) evaluacion realizada; y () desempefios diferenciales de los individuos con base en la
presencia o ausencia de las variables de interés. En la Figura 1 se observa el diagrama de
flujo de la seleccion de los articulos.

Resultados
Misica y adultos mayores

En los siguientes apartados se presentaran estudios que dan cuenta de cémo el
entrenamiento musical a largo plazo, asi como intervenciones focales, pueden afectar el
envejecimiento de los sujetos.

Entrenamientos de largo plazo

Este apartado se centrara en las comparaciones entre musicos y no musicos, ya que las
experiencias tempranas de aprendizaje musical influyen en las habilidades perceptivas,
motoras y cognitivas de los sujetos. Las investigaciones que brindan evidencia a la tematica
sonaquellas que evalian las funciones cognitivas de AM musicos que iniciaron su aprendizaje
musical a edades tempranas. Por ejemplo, Watanabe, Savion-Lemieux y Penhune (2007)
investigaron la sincronicidad ritmica, evaluada con una tarea de tiempo de reaccion en serie,
de adultos que comenzaron sus entrenamientos antes (musicos tempranos) o después de
los 7 afios de edad (musicos tardios). Los resultados mostraron que los musicos tempranos
rindieron significativamente mejor que los musicos tardios. Estos datos apoyan la idea de
que habrfa un periodo sensible en la infancia donde el entrenamiento motor a través de
la practica musical trae aparejado beneficios duraderos para el rendimiento cognitivo. Sin
embargo, este tltimo punto parece ser un tema controvertido, ya que existen estudios que
no encuentran diferencias significativas en cuanto a la edad de adquisicion de contenidos
musicales de los musicos (Hanna-Pladdy & MacKay, 2011).

Para arrojar luz acerca del tema del perfodo éptimo para el aprendizaje musical, Fauvel
et al. (2014) realizaron dos estudios los cuales evaluaban, por un lado, la relacion entre
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Figura 1. Flujo de seleccion de los articulos.

la practica musical y el envejecimiento cognitivo mediante la comparacion de individuos
musicos y no musicos en dos perfodos de vida diferentes (adulto joven vs. AM) vy, por
otra parte, la diferencia que existirfa entre los musicos dependiendo del perfodo en el cual
aprendieron musica. En ambos casos, evaluaron la memoria a largo plazo, la memoria
auditiva y fluencia verbal, la velocidad de procesamiento y el razonamiento no verbal. En el
primer estudio, los musicos presentaron un mejor rendimiento en cuanto a las mediciones
de velocidad de procesamiento y la memoria auditiva verbal en comparacién con los
controles no musicos, sin encontrar diferencias entre los musicos jévenes y mayores. Para
la fluencia verbal, los musicos obtuvieron puntuaciones mas altas que los no musicos, con
un mayor beneficio para los AM. En el segundo estudio, el cual estuvo focalizado en la
diferencia dependiendo del perfodo de adquisicion musical (infancia vs. edad adulta), los
autores encontraron que aquellos musicos que habfan comenzado a practicar durante la
infancia tuvieron mejor rendimiento en fluencia fonoldgica que los musicos que iniciaron
sus estudios durante la adultez. Por lo cual, se puede asumir que las experiencias de los
individuos a lo largo de la vida influirfan en la calidad del envejecimiento cognitivo.

El tipo de aprendizaje musical también puede afectar la cognicién. Mansens, Deeg y
Comijs (2017) compararon el rendimiento cognitivo entre AM instrumentistas musicales,
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cantantes y personas sin conocimientos musicales, evaluando diferentes medidas
cognitivas. Se hall6 una mejora de la fluencia verbal, la memoria de trabajo y memoria
verbal en los sujetos musicos al compararlos con los no musicos (Fauvel et al., 2014;
Hanna-Pladdy & MacKay, 2011). Por otra parte, encontraron diferencias dependiendo del
tipo de entrenamiento musical, ya que los instrumentistas mostraron un mejor desempefio
en las tareas de velocidad de procesamiento, memoria de trabajo y en el aprendizaje y
retencién de informacién verbal nueva, cuando se los comparé con los cantantes. De
esta forma, se concluye que tocar un instrumento musical pareceria tener mas beneficios
que cantar, lo que podria explicarse por la estimulacién de diferentes dreas cerebrales
asociadas al aspecto sensorio motor y las funciones ejecutivas puestas en juego durante
el aprendizaje de un instrumento musical. Sin embargo, para esta investigacion se utilizé
un cuestionatio auto-administrado para identificar a los musicos de la muestra, aspecto
resaltado como una limitacién por parte de los autores por la falta de confiabilidad de la
herramienta de evaluacion.

Hasta la fecha, la mayorifa de los trabajos sobre la formacién musical, incluso en AM,
se centrd en personas que tocan un instrumento continuamente a lo largo de sus vidas.
Estos son casos especiales, ya que muchos adultos han incursionado con un instrumento
durante la infancia, pero sin mantenerse activos en la actualidad. Una pregunta pendiente
es si el entrenamiento limitado temprano en la vida deja un rastro en el sistema nervioso
que envejece, afectando la funciéon neuronal afios después de que el entrenamiento se
haya detenido (White-Schwoch, Woodruff, Anderson, Strait, & Kraus, 2013). En torno a
esta pregunta, se realizé un estudio que contd con la participacion de AM sin deterioro
cognitivo, contando con una muestra femenina del 56%, que fueron divididos en 3 grupos
dependiendo de la cantidad de afios de experiencia musical que habian tenido en: ninguna
(0 afios), poca (1 a 3 afios) y moderada (4 a 14 afios). Se midio la respuesta electrofisiologica
subcortical auditiva del tronco encefalico que se produce luego de la exposicién a sonidos
complejos. El grupo de entrenamiento moderado tuvo el tiempo de respuesta mas rapido.
Estos resultados sostienen que una mayor cantidad de entrenamiento musical temprano
en la vida se asocia con una funcién auditiva mas eficiente, décadas después de haber
cesado el entrenamiento, lo que sugiere que la instruccion musical moderada generaria
un cambio en el sistema nervioso central que se conservarfa durante toda la vida (White-
Schwoch et al., 2013).

Las funciones cognitivas pueden ser medidas a través de la actividad cerebral y respuestas
electrofisiolégicas (potenciales eléctricos evocados). En relaciéon a ello, Moussard, Bermudez,
Alain, Tays y Moreno (20106) realizaron un estudio indagando el efecto del entrenamiento
musical sobre el control inhibitorio y la medicién electroencefalografica de los potenciales
N200 y P300 (los cuales estan asociados al control cognitivo y presentan alteraciones como
producto del envejecimiento). Al comparar un grupo de musicos con uno de no musicos,
los autores encontraron que las reducciones que se observan en los potenciales producto
del envejecimiento son menos pronunciadas en los adultos musicos, lo que también se ve
reflejado en el mejor rendimiento comportamental en una tarea de inhibicién.

Un punto importante dentro de la tematica del envejecimiento esta determinado por las
patologias asociadas a este periodo de la vida. En este punto se puede hacer menciéon a un
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estudio pionero, aunque preliminar, que indagaba sobre si tocar un instrumento musical
proporciona proteccion contra la demencia al comparar la evaluacion cognitiva realizada a
27 parejas de gemelos, donde uno de los hermanos presentaba antecedentes de aprendizaje
musical. Los resultados de este estudio permitieron establecer una asociacion significativa
entre tocar un instrumento musical y la disminucién de la probabilidad de aparicion de
demencia y deterioro cognitivo. Estos hallazgos permiten pensar a la musica como un
factor de prevencion y proteccion contra la demencia y el déficit cognitivo producto de un
envejecimiento patologico (Balbag et al., 2014). Sin embargo, los antecedentes en torno a
esta tematica son escasos y limitados, con lo cual es necesario contar con mas datos para
arribar a conclusiones claras.

A través de los estudios presentados se puede entrever que los musicos tienen sistemas
nerviosos que tesponden de modo diferencial en comparacién con los no musicos,
debido a la plasticidad cerebral relacionada al entrenamiento. Uno de los hallazgos mas
prometedores de la literatura presentada es que el entrenamiento musical prolongado
puede compensar las disminuciones relacionadas con la edad en las funciones neuronales
y cognitivas (Hanna-Pladdy & MacKay, 2011; Parbery-Clark, Strait, Anderson, Hittner, &
Kraus, 2011; Zendel & Alain, 2012).

Intervenciones focales y moderadas

La mayorfa de las investigaciones en los ultimos afios se centr6 en como el entrenamiento
musical prolongado afecta al cerebro sano. Sin embargo, existen trabajos innovadores
que proponen tratamientos agudos a través del uso de actividades de estimulacién, las
cuales estan definidas como la intervencion en un momento particular (Pontifex, Hillman,
Fernhall, Thompson, & Valentini, 2015). Vinculadas a la musica y orientadas a personas
con o sin conocimientos musicales, estas propuestas incluyen tocar un instrumento
musical, escuchar o crear musica, entre otras, las cuales estimulan una gran variedad de
funciones cognitivas, con la capacidad de inducir plasticidad cerebral y compensar el
declive cognitivo que conlleva el envejecimiento (Zatorre & McGill, 2005).

Bugos, Petlstein, McCrae, Brophy y Bedenbaugh (2007) presentan al entrenamiento
musical como una intervencién cognitiva Optima que integra varias redes neuronales, las
cuales permiten prevenir, asi como también rehabilitar, el declive cognitivo producto de
la edad. Los autores realizaron un estudio mediante el cual brindaron clases individuales
de piano y teorfa musical, durante 6 meses, a AM sin conocimientos en musica. Contaban,
ademas, con un grupo control que no recibié entrenamiento musical, con el objetivo de
prevenir el declive cognitivo patologico. Se evalué la memoria de trabajo y atencion, antes y
después del entrenamiento, y se encontré un mejor rendimiento por parte del grupo con la
intervencién musical en comparacioén con el grupo control. A su vez, se hallaron diferencias
intragrupales, ya que el grupo musical logré mejorar su rendimiento en relacién con la linea
base establecida, aumento que no se observé en el grupo control. Teniendo en cuenta el
grado de deterioro cognitivo que acompafa al envejecimiento, el aprendizaje musical puede
servir como una técnica util para mejorar las funciones cognitivas de los AM.

Varios estudios sugieren que las experiencias musicales relativamente breves, de menos
de 6 meses, pueden mejorar varios aspectos de la salud fisica y cognitiva de los adultos
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mayores. Cuatro meses de entrenamiento musical, a través de clases de piano, mostraron
tener un impacto positivo sobre las funciones cognitivas de los participantes, en el estudio
realizado por Seinfeld et al. (2013). En este estudio, el rendimiento cognitivo de los AM
que aprendieron musica fue comparado con un grupo control de sujetos que realizaba
otro tipo de actividad de la vida diaria (ejercicio fisico, clases de computaciéon o de
pintura); los autores encontraron que las mediciones de las funciones ejecutivas, el control
inhibitorio y la atencién dividida mejoraron en las evaluaciones post entrenamiento
musical, incremento que no se observé en el grupo control. Por otra parte, las mejoras
como producto del entrenamiento musical no solo se observaron en la evaluaciéon de
las funciones cognitivas, ya que los autores también reportaron una disminucion de la
presencia de sintomas de depresién, aumento del estado de animo y de los indicadores
de calidad de vida. Aunque los resultados muestran las potencialidades de las propuestas
musicales, los autores identifican el tamafio de la muestra con la que contaron (IN = 30)
como una limitacion del estudio, lo que imposibilita la generalizaciéon de resultados hacia
otras poblaciones de adultos mayores.

Los estudios también se han centrado en AM con déficit o patologia neurocognitiva. Por
ejemplo, se ha demostrado que la escucha de musica diariamente, a lo largo de dos meses,
ayuda a la recuperacién cognitiva y la mejora del estado emocional en AM después de
un accidente cerebrovascular (Sdrkdmé et al., 2008); mejora la dindmica de la marcha y
reduce el riesgo de caidas (Trombetti et al., 2011). En particular, un estudio de Sirkimé
et al. (2014) evalu6 varios aspectos de la salud fisica y cognitiva de AM con demencia que
completaron ya sea 10 semanas de entrenamiento vocal, 10 semanas de escucha musical o
quienes no trecibieron intervencién musical. Ambos grupos de intervenciones musicales
mostraron un estado de animo mejorado, mejor rendimiento en tareas de memoria
episédica remota, atencién y funciones ejecutivas, en comparacién al grupo control. Sin
embargo, una limitacion importante destacada por los mismos autores es la generalizacién
de la muestra, ya que no se focalizaron en un tipo particular de cuadro demencial, lo que
condiciona las conclusiones especificas que pueden extraerse sobre la efectividad de la
intervencién musical.

El uso de la musica de fondo es una propuesta que se caracteriza por la escucha de musica
mientras el sujeto realiza una tarea (Radocy & Boyle, 1988) y que ha mostrado resultados
positivos en cuanto a la mejora en diversas funciones cognitivas (Angel, Polzella, & Elvers,
2010; Ferreri, Aucouturier, Muthalib, Bigand, & Bugaiska, 2013; Kang & Williamson, 2013).
Aunque es un tratamiento con potencialidades, la mayor parte de estas investigaciones se
realizaron con sujetos jovenes. Con el fin de brindar evidencia en personas de la tercera
edad, se llevé a cabo un estudio (Bottiroli, Rosi, Russo, Vecchi, & Cavallini, 2014) donde
evaluaron la memoria declarativa y la velocidad de procesamiento al mismo tiempo que
los AM, sin conocimientos musicales, escuchaban uno de tres estimulos sonotros (una
pieza musical con caracteristicas emocionales positivas, una pieza musical negativa o
ruido blanco) o permanecian en silencio. Los resultados de este estudio indicaron que
los grupos que escucharon musica positiva presentaron un mejor rendimiento en su
velocidad de procesamiento, mientras que la memoria, tanto episddica como semantica,
se vio beneficiada por ambos tipos de piezas musicales.
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La calidad de vida también se evalué en un estudio donde los AM estaban divididos
en un grupo expuesto a una intervencion musical de 30 minutos repetida a lo largo
de cuatro semanas y otro grupo que permanecié descansando. Se hall6 una mejora
en la calidad de vida en el grupo de musica en comparacién con los controles (Lee,
Chan, & Mok, 2010).

Dentro del abanico de posibilidades en cuanto a las actividades musicales se encuentran
aquellas que implican la produccién musical, ya sea reproduciendo patrones pre-
establecidos o creando contenidos musicales novedosos (Dfaz Abrahan, Shifres, &
Justel, 2019). Este enfoque fue tomado en una investigaciéon que utilizé la improvisacion
musical como una intervencién focal para modular la memoria de AM saludables. En
este estudio, los participantes realizaron una tarea de aprendizaje de informacién de tipo
visual de contenido neutral (estudio 1) o emocional (estudio 2) y, posteriormente, fueron
expuestos a una de tres actividades, con una duraciéon de 3 minutos: una improvisacion
musical (los participantes realizaban una creacién musical grupal), una reproduccioén
musical (los participantes imitaban grupalmente un patrén ritmico) o la permanencia en
descanso (los participantes se mantenfan grupalmente en silencio).

Luego de evaluar la memoria del contenido aprendido, los autores hallaron una
mejora en el rendimiento mnémico por parte de los AM que realizaron una
improvisacién musical luego de la adquisicién de informacién, lo que indicaria que
dentro de las propuestas musicales existe un efecto especifico relacionado con la
creatividad musical. Por otra parte, este mismo estudio incluyé una segunda variable
independiente definida por los antecedentes musicales de los participantes, dividiendo
a la muestra entre musicos y no musicos. Se encontr6 que los AM con mas de 5 afios
de entrenamiento musical presentaban un mejor rendimiento de la memoria de tipo
visual neutra que los no musicos (Diaz Abrahan, Shifres, & Justel, 2019). Empero, los
investigadores destacan dos limitaciones importantes vinculadas a la muestra: por un
lado, el desbalance por género, puesto que la mayor parte de los AM eran mujeres; v,
por otro lado, la necesidad de contar con datos especificos que permitan establecer
diferencias entre el grupo de los musicos; por ejemplo, si actualmente se desempefian
musicalmente o la edad de inicio del aprendizaje musical, ya que estos aspectos no
fueron contemplados en el estudio y podrfan establecer diferencias en el rendimiento
cognitivo de los participantes.

De esta forma, se puede concluir que las actividades musicales permiten paliar el declive
cognitivo, no solo en un envejecimiento normal, sino también abordar el déficit en el
envejecimiento patologico. Sin embargo, se debe destacar que las investigaciones en
torno a las propuestas de corto plazo o focales son escasas, lo que permite identificar una
laguna en la literatura que incentiva a pensar investigaciones sobre la implementacion de
intervenciones agudas para el abordaje de las funciones cognitivas que presentan declive,
producto del envejecimiento.

Actividad fisica y adultos mayores

A continuacion se desarrollaran las intervenciones aerébicas-fisicas, tanto a largo como
corto plazo, que beneficiarfan el funcionamiento cognitivo de AM.
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Intervenciones moderadas

A'lo largo de los subsiguientes parrafos, se abordaran estudios donde los entrenamientos
se repiten periddicamente, con una frecuencia semanal de entre 1 y 3 encuentros. Bajo
esta tematica, existen trabajos que utilizan planificaciones que no superan el mes de
duracién y comparan grupos controles inactivos con grupos que reciben entrenamientos
semanales. Incluso, con estos periodos breves, se hallé que los AM de los grupos activos
mejoraban significativamente su rendimiento en tareas de inhibicién y memoria de trabajo
(Anderson-Hanley, Nimon, & Westen, 2010), asi como velocidad de procesamiento y
memoria episddica, inhibicion y fluencia verbal (Nouchi et al., 2014) en comparacion con
los grupos inactivos. Sin embargo, estas investigaciones reportan la necesidad de estudiar
mas profundamente la naturaleza y efectividad de los tratamientos empleados.

Excediendo las 4 semanas de intervencion, una investigacion registrd el desempefio
cognitivo de AM que realizaban un entrenamiento aerébico durante 12 semanas y lo
comparé con un grupo control sin actividad. Como resultado, los investigadores hallaron
que el grupo aerébico se desempenaba significativamente mejor que el grupo control en
tareas de fluencia verbal (Nocera, McGregor, Hass, & Crosson, 2015). Adicionalmente,
otro estudio llevado a cabo por los mismos autores revel6 que dicha diferencia, favorable
a la actividad aerdbica, se sostenia aun modificando la condicién control: si bien
atravesaban tratamientos que los activaban fisicamente, estos no implicaban una exigencia
cardiorrespiratoria destacable (Nocera, Crosson, Mammino, & McGregor, 2017). A su
vez, tal metodologia fue efectiva en la modulacion de la flexibilidad cognitiva, inhibicion,
velocidad de procesamiento y memoria de trabajo (Langlois et al., 2012), as{ como memoria
episodica y flexibilidad (Nishiguchi et al., 2015). Si bien estos programas obtuvieron
resultados favorables, la no implementacién de un grupo control activo podria explicar los
beneficios con base en el contacto social recibido por el grupo experimental. Este aspecto,
asi como el tamafio relativamente pequeno de las muestra, resultan limitaciones sensibles
destacadas por los autores de estos trabajos.

Ampliando el tiempo de duracién de las intervenciones, un estudio compar6 las funciones
cognitivas de los sujetos antes y después de 24 semanas de inactividad (grupo control),
o bien, luego de un entrenamiento combinado de fuerza, ejercicio aerdbico y cognitivo.
Hallaron que, al finalizar el entrenamiento, los participantes fisicamente activos mejoraron
su desempefio en tareas de memoria episodica auditiva verbal, tanto inmediata como
diferida. Este efecto no se observé en el grupo control. Ademds, los resultados de este
grupo demostraron ser significativamente peores que los registrados en su propia linea
de base (Suzuki et al., 2013). En relacién con el tema, pueden citarse dos estudios que
contaron con una muestra de AM unicamente de género femenino. En ambos se aplicaron
3 tipos de tratamiento a lo largo de 6 meses: grupo control, entrenamiento con ejercicios
de fuerza, y entrenamiento aerébico cardiaco. Se hallé6 que, mientras ambos grupos de
actividad fisica obtenfan tiempos de respuesta mas cortos en una prueba de memoria
espacial, solo aquellos que participaron del ejercicio aerébico mejoraron su desempefio
en una tarea de memoria verbal con interferencia (Nagamatsu et al., 2013). El segundo
estudio mencionado trabajé solo con la prueba de memoria verbal y obtuvo los mismos
resultados. Se encontrd, ademas, una asociacion entre dicha variable y el volumen del
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hipocampo que presentaban los sujetos, el cual era mayor solo en el grupo de ejercicio
aerébico (Ten Brinke et al., 2015). Sin embargo, los autores son cautelosos con dichos
resultados, estableciendo la necesidad de explorar més profundamente la relacién entre
las variables mencionadas. Por ultimo, en todos los casos se menciona la necesidad de
emplear muestras mas grandes.

Con una intervencién de 48 semanas, una investigacion empled la actividad fisica aerdbica
como grupo experimental mientras que el grupo control sigui6 rutinas de tonificacién
muscular. La comparaciéon de evaluaciones previas y posteriores, obtenidas mediante
resonancia magnética, demostré un aumento significativo del volumen en hipocampo
para el grupo aerébico y una disminuciéon del mismo en aquellos que conformaron el
grupo de tonificacion muscular. A su vez, encontraron que los sujetos con niveles
cardiorrespiratorios mas altos, obtuvieron mejores resultados al evaluar su memoria
espacial (Erickson et al., 2011). Ademas de estos resultados favorables para la memoria,
diferentes estudios que han empleado programas de larga duraciéon (48 semanas de
entrenamiento o superiores) dan cuenta de beneficios en el control inhibitorio y velocidad
de procesamiento perceptual (Voelcker-Rehage, Godde, & Staudinger 2011), atencién
alternante y velocidad de procesamiento de la informacién (Rosano et al., 2010), praxias,
memoria y lenguaje (Lautenschlager et al., 2008). Como se mencioné previamente, el
tamano de la muestra representa una limitacion.

Intervenciones focales

En el presente apartado se trataran aquellas investigaciones que emplean dosis agudas de
ejercicio. Estas son entendidas como aquellas que no superan la hora de duracién y que
ocurren por una Unica vez en un lugar y momento determinados.

Entornoalatematica, se comparé el desempenio enla memoria de trabajo delos sujetos antes
y después de una actividad aerébica o sin exposicion al ejercicio. Los resultados indicaron
que, en el grupo experimental, los tiempos de respuesta disminufan significativamente
de modo posterior al ejercicio, mostrando un mejor desempefio cognitivo. Este efecto
no se observé en el grupo control (Hogan et al.,, 2013). En linea con estos resultados,
un trabajo empled una metodologfa similar, pero adicionando un grupo de ejercicio no
aerébico de fuerza muscular como tercer tratamiento y evaluando la inhibiciéon cognitiva.
Se hallé un mejor desempefio en ambos grupos activos en comparacién al grupo control
(Tsai, Ukropec, Ukropcova, & Pai, 2018). A pesar de los efectos favorables observados
mediante las dosis agudas, los autores proponen estudios complementatios, adicionando
entrenamientos repetitivos y sostenidos en el tiempo como variable comparativa.

En linea con los resultados mencionados, un estudio evalu6 la inhibicién cognitiva, al
comparar grupos experimentales que se diferenciaban en cuanto al nivel de intensidad
de la ejercitacién. Al cotejar con los resultados obtenidos en la linea de base, se hall6
que los desempefios mejoraban significativamente luego de realizar ejercicios a intensidad
moderada, sin que la exigencia leve afectara los mismos (Kamijo et al., 2009). En relacién
con la investigacion precedente, un estudio compard dos programas de baile de salon
donde diferencialmente se realizaban movimientos estereotipados y repetitivos, o bien
series de movimientos que implicaban combinaciones en constante variacion (lo cual
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implica mayor demanda cognitiva para los sujetos). Se evaluo la flexibilidad cognitiva,
antes y después de la actividad, y se encontraron mejoras en ambos grupos; sin embargo,
los participantes del grupo con mayor demanda cognitiva tuvieron un mejor desempeflo
que sus compafieros con baja demanda (Kimura & Hozumi, 2012).

A pesar de que las intervenciones focales han arrojado resultados favorables, las
investigaciones que adoptan este tipo de metodologia son escasas al compararlas con
las de largo plazo. Esto puede deberse al hecho que los tratamientos focales requerirfan
de un nivel de intensidad entre moderado y vigoroso (Borg, 1970) para hallar resultados
favorables. Debido a la exigencia que dichas practicas representan a nivel corporal, y
a fin de salvaguardar la salud de los individuos, las investigaciones que cuentan con la
participacion de AM realizan una seleccion exhaustiva y minuciosa de la muestra (Kimura
& Hozumi, 2012; Tsai et al., 2018). Por ello, hallar una muestra representativa que al mismo
tiempo cumpla con todos los requisitos en cuanto a la salubridad esperada, puede resultar
una tarea ardua. Por otro lado, si ademds se considera que en dicha poblacién los efectos
de los tratamientos se observan a mediano y largo plazo (Erickson et al., 2011; Rosano et
al., 2010; Voelcker-Rehage et al., 2011), podria entenderse que los investigadores se vean
inclinados a optar por intervenciones comprendidas en semanas o meses, creando asi
programas de entrenamiento a mediano y largo plazo.

Discusion
El proceso de envejecimiento es un fendmeno universal que se asocia a una declinacién
general de las funciones fisiolégicas, conductuales y cognitivas impactando en la calidad
de vida de los AM (Diaz & Pereiro, 2018). La proporciéon de personas mayores de 65
afios esta aumentando mas rapidamente que cualquier otro grupo etario en casi todos
los paises (OMS, 2017) y se estima que para el afio 2050 habra 114 millones de personas
con demencia, siendo una de las principales causas de discapacidad y dependencia en
la poblacion de AM (Iuliano et al., 2015). Con ello, la busqueda de estrategias que no
solo promuevan el envejecimiento saludable, sino también que prevengan los procesos

patolégicos, es una tematica de capital interés para la sociedad, aspecto que guio la presente
revision sistematica.

El objetivo del articulo fue presentar y analizar las ultimas investigaciones en torno a
propuestas musicales y fisicas, en pos de lograr un envejecimiento saludable y enfrentar
el declive cognitivo. Esta tematica viene sumando evidencias positivas e incrementado los
conocimientos y las intervenciones tendientes a abordar los cambios que se producen en
las funciones cognitivas de los individuos conforme avanza la edad (Roman Lapuente &
Sanchez Navarro, 1998).

Durante el envejecimiento, las principales dificultades cognitivas estin asociadas
a los procesos de orden superior (Diaz & Pereiro, 2018), los cuales se encuentran
especialmente entrenados y estimulados con las actividades musicales y el ejercicio fisico.
Por lo tanto, hay una buena razén para especular que estos dos factores ambientales
podrian tener una influencia positiva en la cognicion, para este periodo de la vida. De
hecho, los estudios que se centran en esta tematica y el efecto en la cognicién en sujetos
de edad avanzada tienden a confirmar esta suposiciéon (Bugos et al., 2007; Erickson et al.,
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2011; Hanna-Pladdy & MacKay, 2011), al encontrar rendimientos mejorados en diversas
medidas cognitivas (Bugos et al., 2007; Fauvel et al., 2014; Mansens et al., 2017; Rosano et al.,
2010; Sirkdmo et al., 2014; Sarkdmo, Altenmiiller, Rodriguez-Fornells, & Peretz, 2016).

El estilo de vida de los AM, ya sea asociado a la musica o a la actividad deportiva, repercute
en el desarrollo cognitivo durante el envejecimiento. En este sentido, el entrenamiento
musical puede compensar las disminuciones, producto del envejecimiento normal, en
la memoria, la velocidad del procesamiento y las funciones ejecutivas (Hanna-Pladdy &
MacKay, 2011; Parbery-Clark et al., 2011; Zendel & Alain, 2012). Sin embargo, determinar
sl una persona es musico o presenta una experiencia musical destacable, parece ser un
aspecto metodoldgico que requiere atencion, lo cual representa una limitacién reportada
también por parte de los mismos investigadores de los estudios analizados, quienes
indican la falta de confiabilidad de los cuestionatios auto administrados que determinan
el tipo y el tiempo de la experiencia musical de los participantes. Resulta necesario contar
con herramientas especificas que evalien detalladamente los diferentes aspectos que
involucran el quehacer musical, con el fin de caracterizar adecuadamente la muestra de
estudio e identificar especificamente el efecto de los entrenamientos ambientales.

Por otra parte, y en cuanto a la actividad fisica como actividad de la vida diaria, se ha visto
que el desempefio en memoria de trabajo, flexibilidad cognitiva y memoria episddica es
significativamente mejor en aquellos AM que poseen una capacidad cardiorrespiratoria
superior producto del entrenamiento fisico (Hayes et al., 2014).

Ambas propuestas, musica y actividad fisica, presentan cierta flexibilidad que les permite
ser implementadas en la poblacién en general (es decir, sin la necesidad de ser musicos
profesionales o deportistas de alto rendimiento), haciendo uso de los recursos que las personas
disponen al momento de la actividad (Bottiroli et al., 2014; Lee et al., 2010). En este punto,
tanto las actividades musicales como las aerdbicas, implementadas como entrenamientos
de corto tiempo (semanas o meses), han mostrado resultados positivos en lo que respecta
a la memoria de trabajo, la velocidad del procesamiento, la inhibicién cognitiva, los estados
de 4animo, la atencion, fluencia verbal y flexibilidad cognitiva. Un punto favorable en las
investigaciones, especialmente en los estudios de cohorte, es la incorporacion de grupos
control. Aunque con potencialidades, los estudios de esta naturaleza son escasos, lo que se
traduce en la necesidad de contar con mds evidencia para arribar a conclusiones sostenidas.

Finalmente, se encuentran las propuestas de tipo focal, las cuales se caracterizan por
la intervencién implementada una dnica vez y/o en un momento determinado de un
desempefio cognitivo. En este sentido, el uso de la musica de fondo en simultineo a
la realizacion de una tarea cognitiva ha mostrado ser beneficiosa en tareas de memoria
declarativa, velocidad de procesamiento y la calidad de vida de los AM (Bottiroli et al.,
2014; Lee et al., 2010).

En cuanto alas intervenciones aerébicas agudas, los estudios mostraron mejoras en la memoria
de trabajo y la inhibicién cognitiva (Hogan et al., 2013; Kamijo et al., 2009; Tsai et al., 2018).
A pesar de que estos trabajos focales han arrojado resultados favorables, las investigaciones
que adoptan este tipo de metodologfa no abundan en la literatura, un hueco que se ha podido
observar tanto para las investigaciones sobre musica como las de actividad fisica.

Actualidades en Psicologia, 33(127), julio-diciembre 2019, 113-141



Envejecimiento, miisica y actividad fisica 135

Hay aspectos a destacar en pos de mejorar los estudios y brindar especificidad a las
actividades. En este sentido, ambas intervenciones presentan un gran abanico de
posibilidades en cuanto a las propuestas que pueden utilizarse pensando en el desempefio
cognitivo. El aprendizaje de un instrumento musical y la escucha de musica durante el
desarrollo de una tarea cognitiva fueron las propuestas que se destacaron en la mayor
parte de los estudios; sin embargo, la musica brinda muchas posibilidades que quedan
por fuera de estas investigaciones, como por ejemplo la composiciéon e improvisacion
musical, entre otras (Abrahan & Justel, 2015). Si bien la actividad aerébica requiere una
seleccion especifica de la muestra dependiendo de las condiciones fisicas de los AM,
existen diferentes y diversas propuestas con el objetivo de mejorar la calidad de vida de las
personas de la tercera edad.

Por otra parte, otro punto débil en cuanto a los aspectos metodologicos de las
investigaciones presentadas en este articulo, especialmente las dedicadas la implementacion
de intervenciones moderadas y focales, es la ausencia de grupos activos como condiciones
controles. Tanto en los antecedentes musicales, y en menor medida en los deportivos,
las mayores comparaciones de los grupos experimentales es con controles inactivos. En
este punto, los resultados podrian explicarse por la mera actividad de los ancianos o la
interaccion social entre los participantes, lo que le quita fuerza a los resultados obtenidos
sobre la efectividad de los tratamientos.

Otro punto que merece atencion es la poblacién que participa de las investigaciones, es
decir el desbalance que hay por género en los estudios de adultos mayores, pues es mayor
el porcentaje de mujeres participantes, con una mayor incidencia en los estudios dedicados
a la implementaciéon de una propuesta musical. En este punto, existe una tendencia a
encontrar mas participacion en propuestas sociales por parte de las mujeres adultas
mayores, lo cual serfa la causa del desbalance en los estudios reportados (Hanna-Pladdy &
MacKay, 2011). Este aspecto que deberfa contemplarse como una variable interviniente
en los posibles futuros estudios.

Si bien existen resultados cognitivos compartidos, se puede observar que tanto la musica
como la actividad fisica proporcionan efectos particulares asociados a las caracteristicas
propias de cada actividad. En este sentido, pensar y poner en evidencia programas que
combinen particularidades de ambas propuestas parece ser un camino con grandes
potencialidades. Resulta de suma importancia emprender investigaciones que permitan
establecer el efecto de la estimulacién ambiental musical y fisica, ya sea través del
entrenamiento a largo plazo como con intervenciones agudas, para favorecer las reservas
cerebral y cognitiva, con el propésito final de mejorar la actuacion de estas personas en la
vida cotidiana, posibilitar un desempefio adaptado al mundo en el que viven y asegurar una
participacion social efectiva de los AM.

Finalmente, esta revisién sistematica presenta ciertas limitaciones. Por una parte, la
busqueda bibliografica se realiz6 en las siguientes bases de datos: Redalyc, Scielo, Science
Direct, PubMed, y Taylor & Francis. Sin embargo, esta lista podria ampliarse para
futuros estudios. Por otra parte, podtia especificarse la busqueda utilizando, en particular,
variables cognitivas como palabras clave, elemento que no fue considerado en el presente
procedimiento. Estos aspectos seran contemplados en futuros estudios de revision.
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En conclusién, las posibilidades en torno a ambos factores ambientales brindan no solo
opciones ecologicas, simples y accesibles a la comunidad (Bugos et al., 2007), sino que
también proveen propuestas motivadoras para las personas, preservando los objetivos
de prevencién y rehabilitacion cognitiva ante el declive producto del envejecimiento y
el cuidado general de la salud. En este sentido, la musica y la actividad fisica proveen
opciones que pueden ser aprovechadas teniendo en cuenta el compromiso y los beneficios
cognitivos que se reportaron a lo largo del presente articulo, y a su vez haciendo provecho
del plus motivacional que brindan, al ser actividades de gran disfrute por parte de la
poblacién en general, lo que sin dudas brinda una gran adherencia a los tratamientos
clinicos y los programas de prevencién y promocion de la salud para la tercera edad.
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