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RESUMEN



Objetivo: Investigar la relacion que hay entre la actividad fisica y el rendimiento de la
memoria de trabajo en adultos mayores de la ciudad Armenia.
Método: La poblacion evaluada correspondid a un grupo de 30 adultos mayores el cual hace
parte de la tercera edad de caracter comunal de Armenia, Quindio, en edades comprendidas entre
52 y 88 afios de ambos géneros (29 mujeres y 1 hombre), sin embargo al hacer la discriminacion
necesaria por medio de las pruebas preliminares, se determind que para la presente investigacion
unicamente 21 sujetos cuentan con las caracteristicas necesarias para hacer parte de este proyecto
(solo mujeres). Esta muestra es de tipo No probabilistica, ya que este se ajusta al disefio no
experimental que se utilizd. Se tomd a una poblacion estandar.
Resultados: De manera general se pudo conocer que si los adultos mayores presentan bajos
niveles en cuanto a realizar actividad fisica, mas bajo serd el rendimiento en la memoria de
trabajo , pues quienes puntuaron con actividad fisica alta tienen una Desviacion Estandar (DE)
menor de 1,401, similar es la situacién de quienes puntuaron con actividad fisica moderada pues
se sigue presentando Desviacion Estandar (DE) baja de 1, 140, sin embargo los adultos mayores
queno practican actividad fisica de manera regular arrojan una Desviacion Estandar (DE)de
2,121, lo que confirman que el factor de la actividad fisica tiene una correlacion con la memoria
de trabajo en cuanto a que, si se puntda alto en el cuestionario de la actividad fisica también el
resultado de las tareas de la memoria de trabajo se evidencian altas, en la poblacion que se tomod
como muestra.

Palabras clave:actividadfisica, memoria de trabajo, adulto mayor.



ABSTRACT

Objective: To investigate the relationship between physical activity and performance
of working memory in adults over the city Armenia.
Method: The population was composed of a group of 30 seniors which is part of the third age of
communal character of Armenia, Quindio, aged between 60 and 80 years of both genders (29
women and 1 man). This sample is'n probabilistic type, because this fits the experimental design
was used. He was taken to a standard population.
Results:In general itwasknownthatthehigherinactivityamong seniors lowertheir performance in
terms of workingmemoryspacevision, becausethosewhoscoredhighphysicalactivityhavean under-
1,401, similar is thesituationthosewhoscoredwithmoderatephysicalactivitysinceitstill has to lower
1, 140, howeverolderadultswho are inactive show a dE of 2,121, this confirms that the factor of
physical activity has a correlation with working memory in that, if high scores in the physical
activity questionnaire are also high, the results of the work memory tasks are high, in the
population that was taken as sample

Keywords: physical activity, working memory, elderly.
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RELACION ENTRE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL RENDIMIENTO DE LA MEMORIA

DE TRABAJO EN ADULTOS MAYORES DE ARMENIA, QUINDIO.

1. INTRODUCCION

De acuerdo a lo que se ha evidenciado en la presente investigacion mediante la revision
de autores, se ha encontrado que la adultez mayor es una poblacion que no cuenta con
variedad de estudios, sobre todo en el &mbito de la psicologia, siendo esta es una de la
razones por las cuales se quisoabordar el presente proyecto de investigacion donde se
pretende dar respuesta al siguiente interrogante ;Cual es la relacion que hay entre la
actividad fisica y el rendimiento de la memoria de trabajo en adultos mayores de la
ciudad Armenia.?, este cuestionamiento llevara a realizar una exploracion y descripcion

de la aplicabilidad de la investigacion en el grupo de la tercera edad “Las Orquideas”.

“Las Orquideas” son un grupo de la tercera edad ubicado en el Barrio Rojas
Pinilla II, el cual est4 disefiado para que las personas en edad adulta mayor puedan tener
espacios de aprendizaje, entretenimiento y actividad fisica. Partiendo de lo anterior se
hizo pertinente retomar a dicho grupo como muestra de la presente investigacion ya que
cumple con los requerimientos base que hacen parte del objetivo y a partir de alli poder

identificar si existe o no la relacion entre la actividad fisica y la memoria de trabajo.
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La presente investigacion es con el fin de dar cierre al pregrado en Psicologia en
el segundo semestre (2016), el cual es un requisito fundamental para la adquisicion de un
titulo profesional, ya que permite al estudiante tener un acercamiento con la aplicabilidad
de las funciones teorico-practicas del psicologo. En este caso, especificando la funciones
relevantes de la investigacion en la psicologia. Posteriormente a este trabajo se llevara a
cabo la sustentacion de los resultados adquiridos a lo largo de la investigacion y se
entregaran las conclusiones a las que se llego y las recomendaciones que como

psicologos podrian aportar.

2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La vejez es la etapa cumbre de la vida humana, es en esta etapa en donde se haya definida la
historia particular de cada persona, es comparable al resultado del desarrollo total de un
organismo vivo, y por ello, este desarrollo implica cambios a nivel fisico y mental que en gran
medida afectan a la poblacion adulta mayor de manera negativa. Entre los cambios negativos que
se presentan durante esta etapa, se encuentra la salud del adulto mayor, a razon de la edad, ya
que, su capacidad cognitiva se ve afectada de forma natural, generando indices de decremento;
sin embargo, este proceso natural puede verse seriamente afectado y acelerarse de forma dafiina
por factores como el sedentarismo o falta de actividad fisica, lo cual es una problematica que se
presenta diseminada por el mundo, de forma tal que incluso los més jovenes, se ven afectados
por no realizar actividad fisica, no obstante se hace hincapié, en la etapa de adulto mayor, porque
es una etapa en donde si bien, el desarrollo fisico y mental estd completo y maduro, su

funcionalidad y capacidad empieza a decaer y es en ese punto en el cual se plantean
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preguntascomo /es posible ralentizar el proceso natural de esta pérdida fisica y cognitiva? Y si
asi fuera ¢la actividad fisica es una posible solucion? y ;Como impacta en la vida de un adulto
mayor el mantenerse activo y tener un estilo de vida en donde practique actividad fisica en

relacion a la memoria de trabajo?

Al plantearse dichas preguntas, se procede entonces a identificar si existe una relacion
entre la actividad fisica con el adulto mayor y la memoria de trabajo, dando como resultado
final la pregunta de la presente investigacion ;Cual es la relacion entre la actividad fisica y el

rendimiento de la memoria de trabajoen adultos mayores de Armenia, Quindio?

2.1. Formulacion de pregunta de investigacion

(Cual es la relacion que hay entre la actividad fisica y el rendimiento de la memoria de

trabajo en adultos mayores de la ciudad Armenia?

2.2. Planteamiento de hipotesis

La presente investigacion parti6 de dos (2) Hipotesis las cuales sirvieron como ente de

respuesta a la pregunta planteada inicialmente para este estudio, las hipdtesis planteadas fueron:

HI: Si hay relacion entre la actividad fisica y el rendimiento de la memoria de trabajo.

H2: Si, no existe relacion entre la actividad fisica y el rendimiento de la memoria de trabajo.
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3. JUSTIFICACION

En los ultimos afos los seres humanos han adquirido multiples dificultades que han
hecho que su desarrollo, bienestar y progreso se detenga por completo o se pause
momentaneamente, entre esos conflictos se encontraron: el sobre peso, enfermedades
fisiologicas, cognitivas, y el sedentarismo relacionado con la no practica de actividad fisica, es
posible que esos factores se hayan visto involucrados en la manera en que los seres humanos;

en este caso los adultos mayores se desempefiaron en su diario vivir.

Esta investigacion se hizo pertinente desde diferentes perspectivas, en primer lugar la
actividad fisica, que es objeto de indagacion ya que se piensa que es un factor influyente en el
mantenimiento de los procesos cognitivos no solo de los adultos mayores sino también de la
poblacion en general asi como lo ratifica la universidad de Illinois con un estudio realizado en
1999 donde investigaron que un grupo de personas que llevaban una vida sedentaria; tras
caminar 45 minutos durante tres veces a la semana pudieron lograr mejorar su habilidades

mentales (Ramirez, Vinaccia, Ramoén, 2004).

De igual manera el envejecimiento no solo afecta el funcionamiento fisico, sino también
el funcionamiento cognitivo, ya que disminuye el rendimiento de las funciones de las que se
encarga el cerebro, y genera disfunciones como el deterioro cognitivo que incluye la pérdida de
memoria y de manera general las habilidades cognitivas y debido a estas dificultades las
personas se ven afectadas en la realizacion de sus actividades mas comunes. De igual manera
Valero en el 2010 indica que los procesos mentales como la memoria, el control atencional y
las habilidades viso espaciales y viso constructivas también se ven afectadas a medida que los

seres humanos envejecen. Por lo tanto lo que se pretendeen la presente investigacion
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esevidenciar si hay o no una relacion entre la memoria de trabajo y la actividad fisica y como
esta relacion puede contribuir en el hecho de mantener menos afectado el rendimiento de la
memoria de trabajo, ya que esta naturalmente se va a ver deteriorada debido a la edad. (Valero,

2010).

Siguiendo esta tematica se encuentra que en el estudio realizado por Franco, Parra,
Gonzalez, Bernate y Solis en el afio 2013, confirman que el envejecimiento afecta multiples
funciones como el sistema nervioso central, el funcionamiento cardiopulmonar, entre otros,
también evidencié que “En particular, cuando una persona envejece, el peso del cerebro
disminuye del 10% al 20%, y el flujo sanguineo se reduce de un 30% a un 40%. Estos cambios
van a dar lugar a la pérdida de memoria, la atencidn, la reduccion de la capacidad de aprendizaje
y la degradacion de funciones cognitivas” (Franco, Parra, Gonzales, Bernate, Solis, 2013), lo
que quiere decir que naturalmente al envejecer los adultos mayores van a presentar algin tipo de
deterioro a nivel cognitivo, sin embargo se pretende identificar si la practica de actividad fisica
puede contribuir a que este deterioro no pase a ser mayor de lo normal segtn la edad.

Con todo lo anterior se pudo tener un poco de informacidén que sustenta la investigacion,
ya que diferentes autores en sus estudios demostraron que con la edad los procesos cognitivos se
van deteriorando, en este caso se habla de la memoria de trabajo. Otros autores afirmaron que es
posible que la practica de actividad fisica esté relacionada con la mejoria en cuanto a la
funcionalidad cognitiva. Esta informacion generd insumos para el proyecto, ya que lo que se
pretende es indagar sobre la relacionde la actividad fisica con las funciones ejecutivas,

especificamente la memoria de trabajo.
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4. OBJETIVOS

4.1. Objetivo General

Indagar sobre la relacion que hay entre la actividad fisica y el rendimiento de la memoria

de trabajo en adultos mayores de la ciudad Armenia.

4.2. Objetivos Especificos

Identificar los adultos mayores que presentan actividad fisica alta, moderada y baja.

Medir el desempefio en tareas de memoria de trabajo en la poblacion adulta mayor.

Diferenciar las caracteristicas de la memoria de trabajo de los adultos mayores con

actividad fisica alta, moderada y baja.

5. ANTECEDENTES DE INVESTIGACION

El presente proyecto investigativo se orientd a establecer la relacion entre la actividad
fisica y la memoria de trabajo en adultos mayores de la ciudad de Armenia, por lo cual se
encontraron trabajos relacionados con la tematica de los cuales se obtuvo una vision mas clara

acerca de las dimensiones que se pretendian abordar.
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El articulo titulado “Efecto de la actividadfisicasobre la funcion cognitivaen los adultos
mayoresen situacion de riesgopara la enfermedad deAlzheimer” (Nicola; Lautenschlager; Kay;
Flicke; Foster; Bockxmeer; Jianguo; Greeno; Almeida.) del 3 de septiembre del 2008, (que hace
hincapié¢ en la memoria subjetiva), se orient6 a determinar si la actividad fisica, reducia el
impacto cognitivo asociado a la edad que coloca en riesgo a los adultos mayores utilizando una
poblacion de 311 participantes voluntarios con una edad promedio de 50 afios o mas, de los
cuales 89 no fueron seleccionados, 52 se rehusaron a participar después de conocer el programa
y finalmente 170 participantes se evaluaron obteniendo como resultado que solo 138
completaron el seguimiento de 18 meses. El estudio concluyé que la memoria subjetiva a través

de un programa de actividad fisica logra mejorar de forma modesta en este periodo de tiempo.

Por lo tanto los resultados de la anterior investigacion se pudieron contrastar en cuanto al
factor memoria-adultez mayor, con la publicacion de Blasco y Meléndez en 2006 “cambios en la
memoria asociados al envejecimiento” en donde se enfocan en determinar hasta qué punto los
cambios en la memoria son resultado de la edad fisiologica y hasta qué punto, la misma puede
verse afectada por otros factores, concluyendo que el deterioro cognitivo es normal con el paso
de los afios, pero si este sobrepasa los limites de lo patoldgico es algo de suma relevancia y de
intervencion rapida para no ver afectada las funciones cognitivas en este caso la memoria de
trabajo. Este también concluyd que la pérdida de memoria de los adultos mayores aumenta a
partir de los 65 afios en un 70% la poblacion, especialmente lo relacionado con el olvido de

actividades diarias.

La relacion entre estos estudios radica en que el primero aporta el hecho de que la

actividad fisica aumenta de forma modesta la memoria, siendo una forma practica de que
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personas con 65 afos de edad puedan entonces contrarrestar los efectos de la pérdida de memoria

y no ver afectadas sus actividades de la vida diaria, de las cuales habla el segundo estudio.

Retomando el término de actividad fisica en la vejez, Moreno (2005) docente de la
facultad de ciencias de la educacion y ciencias de la salud, de la universidad del Tolima, Ibagué,
Colombia, expuso en su articulo “incidencia de la actividad fisica en el adulto mayor” el cual se
enfocod en determinar que la edad es un factor que ocasiona una disminucion significativa en la
capacidad para realizar ejercicios fisicos, pero que al mantenerse en una rutina reduce los riesgos
de sufrir enfermedades cardiovasculares aportando una mejoria relevante en la vida de estas
personas, dado que fortalece la capacidad del adulto mayor de mantener una mejor auto
percepcion de si mismos logrando mantenerse funcionalmente en torno a su comportamiento

mental y fisico.

Estas investigaciones hechas en Colombia, apuntan a una direccion, a los beneficios y
perjuicios que trae el llevar a cabo actividad fisica en la adultez mayor, tanto de naturaleza fisica
(fisiologica) como mental (psicoldgica). En torno al factor cognitivo se tiene en cuenta la
existencia de los riesgos y afecciones que surgen durante la vejez como lo expone “Factores de
riesgo para deterioro cognitivo y funcional en el adulto mayor” de Ledn, Suazo, Calderon,
Arévalo y Chavez(2009) donde asocian factores socioeconomicos, laborales y
sociodemograficos, respecto al deterioro del adulto mayor, encontrando que estoscomponentes,
ocasionan afecciones cognitivas en la vejez y hacen mas propenso al adulto mayor a tener
diagndstico de deterioro cognitivo. Por esta razdn es necesario tener en cuenta en la presente
investigacion qué adultos mayores de la muestra no se evidencian activos en sus actividades de
la vida diaria ya que esta es un variable que también genera afecciones a nivel cognitivo y lo que

se pretende en el presente proyecto es evidenciar si la memoria de trabajo puede mantener su
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desempefio normal segun la edad si se realiza actividad fisica, por lo tanto en necesario obtener
una muestra que no se vea afectada en cuanto a la memoria de trabajo por otras variables que no
sean la no practica de actividad fisica, como lo seria no ser activo en cuanto a las tareas de la

vida diria.

Binotti, Spina, de la Barrera yDonolo (2009) de la facultad de Ciencias Humanas,
Departamento de Ciencias de la Educacion. Universidad Nacional de Rio Cuarto, Argentina en
su articulo de investigacion “Funciones ejecutivas y aprendizaje en el envejecimiento normal,
Estimulacion cognitiva desde una mirada psicopedagogica” se refieren respecto a la cognicidon en
esta etapa evolutiva, diciendo que factores tales como la edad y la escasa actividad cognitiva,
estan asociadas a un habla poco fluida y a una ineficiencia en la busqueda de términos y
concretos de forma rapida, en contraste a los sujetos que se mantienen activos a nivel laboral y
una disposicion a aprender, que causa una mayor capacidad de conceptualizacion y abstraccion,
obteniendo asi, mayor capacidad de resolucion de tareas y adaptacion a estimulos nuevos. Esta
es otra de las investigaciones que dan sustento a la importancia de seleccionar una muestra que
no se vea afectada por otro tipo de variables que no sea la no practica de actividad fisica en
cuento a sus procesos cognitivos, ya que lo que se pretende es encontrar la correlacion

Uunicamente entre memoria de trabajo y actividad fisica.

En las anteriores investigaciones, no se tuvo en cuenta la actividad fisica pero los
resultados dan cuenta de que se pueden identificar factores asociados a afectaciones cognitivas,
derivadas de variables extrafias que pueden hallarse en adultos mayores, cuando se propende a

investigar aspectos tales como la cognicion.
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Los beneficios psicologicos de la actividad fisica en el adulto mayor tienen también
beneficios en torno al volumen cerebral pues Colcombe, Erickson, Jenny, Prakash, Elavsky,
Marquez y Kramer (2006), en su estudio denominado “ El entrenamiento en ejercicios aerobicos
aumenta el volumen cerebral en los seres humanos™ demostraron a partir de un grupo control y
uno experimental con participantes entre los 65 a 79 afios de edad, que el ejercicio aerdbico
incrementaba el volumen cerebral en el grupo experimental, en contraste a el grupo control que

se dedico a ejercicios anaerobicos.

Segun “Actividadfisicay calidad de vidaen los adultos mayores” deRejeskin and Mihalko
(2004), la actividad fisica esta asociada a una calidad de vida 6ptima en torno a salud ya que
ocasiona un menor incremento de enfermedades asociadas a la edad de naturaleza tanto fisica
como mental, estudio que se puede constatar con “La actividad fisica se relaciona conla calidad
de vidaen adultos mayores” de Acree, Longfors, Fjeldstad, Fjeldstad, Schank, Nickel,
Montgomery y Gardnerd (2006) determinan que losadultosmayores que dedican més de una hora
por semana a actividad fisica moderada, tienen una calidad de vida masoptima.De igual manera
Chica, Lopera y Tapasco (2011) en su estudio “Cambios en la capacidad funcional y calidad de
vida de adultos mayores institucionalizados en Pereira que realizaron actividad fisica recreativa
durante el 2010” concluyen que durante este periodo de tiempo (2010), en el cual llevaron a cabo
su investigacion; no se evidenciaron cambios significativos en la calidad de vida de los adultos
mayores, pues la frecuencia con la que el grupo experimental llevaba a cabo estas practicas
fisicas era de una vez por semana, tiempo que no se considera apropiado para que se le denomine
actividad fisica, pues la OMS (2015)considera que lo adecuado es que se lleven a cabo

actividades fisicas durante tres dias o mas en la semana.
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No obstante, hasta estepunto se ha habladoya de losefectos de la
actividadfisicaenadultosquienesllevan a caboestaactividad , sin embargo, también se ha hablado
de losefectos de quienes no llevan a caboactividadfisica, por lo cual “El impacto de la actividad
fisica y el deporte sobre la salud, la cognicion, la socializacion y el rendimiento académico: una
revision tedrica”indica que las repercusiones de un comportamiento sedentario en la vejez, son
sintomas depresivos, relacionados directa o indirectamente con sintomas patologicos, ademas la
capacidad de relacionarse con los demas se ve afectada ante una auto percepcion pobre de la
persona; la practica de actividad fisica fue asociada a una mejor adaptacion al medio y menos
disminuciones de capacidades cognitivas basicas, como por ejemplo la memoria. (Ramirez,
Vinaccia, Ramoén, 2004). Esta es una de las investigaciones que da sustento a la relacion que se
quiere realizar en el presente proyecto investigativo, pues se puede identificar que el hecho de
que un adulto mayor no se mantenga activo puede ser una de las razones por las cuales a nivel

cognitivo se presente un deterioro mayor al normal de la edad.

6. MARCO TEORICO

Como objetivo general de este proyecto investigativo se propone, demostrar la
“Relacion entre la actividad fisica y el rendimiento de la memoria de trabajo en adultos
mayores de la ciudad de Armenia”. Por lo cual se hace imperante que se identifiquen y definan
aquellos elementos que componen la presente propuesta, los cuales son: actividad fisica y

frecuencia, memoria de trabajo, adultos mayores, sedentarismo y fisicamente activo.

En primera instancia identificamos a la actividad fisica, la cual es definida como “todo
aquel movimiento que genera un trabajo de los musculos con el consiguiente gasto de energia”

(definicionabc, s/f) también se define como “cualquier movimiento corporal producido por los


https://res.uniandes.edu.co/view.php/370/index.php?id=370
https://res.uniandes.edu.co/view.php/370/index.php?id=370
https://res.uniandes.edu.co/view.php/370/index.php?id=370
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musculos esqueléticos que exija gasto de energia.” (OMS,2012; p. 1) Sin embargo, no todo
movimiento puede considerarse actividad fisica, dado que si cualquier movimiento corporal
podria considerarse como actividad fisica incluso pararse de la cama se consideraria de esta

manera.

Segun el articulo de Gutierrez (s/f) “diferenciaciones de concepto entre deporte y
actividad fisica”donde se dice que cientificamente, es actividad fisica si dicho movimiento
provoca un gasto energético por encima de los parametros basales del individuo, definiendo el
gasto energético basal o metabolismo basal (MB) como la cantidad de energia que un organismo
requiere para realizar una actividad especialmente en reposo y ayunas, pero que segun el
individuo y los factores como la talla, peso, superficie corporal, edad (la cual es importante
porque entre mas edad se tiene, menos energia basal se necesita, dado que la masa magra
consume mucha energia pero esta con la edad se convierte en masa grasa que consume menos
energia, por eso los niveles varian mucho con este factor), sexo (los hombres por ejemplo
consumen mas energia basal que la mujer) y segun la férmula de Harris y Benedict para medir el
(MB) se expone que: para los hombres la formula es 66+(13,7x P) + (5§ x A) — (6,8 X E) y para
las mujeres 65,5 + (9,6 x P) + (1,8 x A) — (4,7 x E) siendo P = peso en kilos, A= altura en

centimetros, E = edad en afos. (Turismo, 2003)

La actividad fisica tiene varios factores como la duracion, intensidad, cantidad,
frecuencia etc. Los cuales son diferentes en su papel en torno a los beneficios que aporta a quien
realiza actividad fisica. Ahora bien para la presente aproximacion investigativa, se va a tener en
cuenta la frecuencia, advirtiendo que no se desconoce la importancia de los demas factores pero
se discrimina a la frecuencia por que esta se denomina como “la repeticion menor o mayor de un

suceso” (Wordpress, 2008) por lo tanto cuando se refiere a frecuencia en la actividad fisica, se
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esta hablando de la cantidad de veces expresado numéricamente, en que una persona lleva a cabo

actividad fisica en un intervalo de tiempo determinado, por ejemplo una semana.

Dado lo anterior, se podria decir que no todo movimiento podria llamarse actividad
fisica, desde el punto de vista investigativo, como tampoco la actividad fisica, debe ser
confundida con el término deporte, porque este se conceptualiza como “ la realizacion de
ejercicio fisico aplicando un entrenamiento con un objetivo especifico, dicho objetivo, se
identifica con la competicion” (definicionesabc, s/f) o se determina segin Parlebas “como una
actividad competitiva, reglada e institucionalizada, lo que caracteriza al deporte es lo agonistico
en un marco institucional de reglas fijas, lo cual permite distinguirlo de los juegos, identificados

con la movilidad de sus reglas” (Hernandez y Caballo, 2003, p.2).

De lo anterior se hace denotar entonces que actividad fisica y deporte son dos conceptos
distintos tanto en definicién como en su objetivo o fines practicos, sin embargo, en torno a este
proyecto investigativo es la actividad fisica es un término de suma relevancia, el cual pretende
relacionarse con la actividad realizada por adultos mayores; quienes son definidos por la OMS
de la siguiente manera, “toda persona de 60 a 74 afios de edad, son consideradas de edad
avanzada, y de 75 a 90 como ancianos, no obstante quienes sobrepasan los 90 se les denomina

como grandes viejos o grandes longevos”(OMS, 2009, p.1)

El envejecer implica que tanto funciones fisioldgicas como psicoldgicas declinen dado
que se pierden capacidades tanto motoras, sensoriales como cognitivas (ejemplo se dificulta la
capacidad para moverse con rapidez y fluidez “motora”, se puede perder capacidad visual y
auditiva “sensorial”, se puede afectar la memoria a corto o largo plazo “cognitiva) por lo cual la

OMS “considera a una persona sana, si, tanto los aspectos organicos, psicoldgicos y sociales
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estan integrados y logran llevar una vida plena y psicoldgicamente equilibrada.”(OMS,
2009;p.4). Es evidente que las funciones cognitivas se ven afectadas naturalmente por la edad,
sin embargo lo que se pretende a través del presente proyecto investigativo es identificar si la
actividad fisica tiene incidencia en el hecho de que la memoria de trabajo no se vea afectada mas

de lo que se esperaria por la edad.

Por lo tanto, los adultos mayores como personas socialmente significantes en cualquier
sociedad, pueden llevar a cabo o no, actividad fisica, segun sus capacidades fisiologicas y
psicoldgicas, sin embargo la OMS recomienda que en las diferentes etapas del ciclo vital, sea
necesario, sise quiere llevar una vida saludable basada en los parametros estandares y por lo

tanto se pronuncia al respecto asi:

Los adultos mayores, que son considerados segun Erikson como aquellos que se
encuentran en el estadio llamado “integridad versus desespero - sabiduria”; que retoma a los
adultos que se encuentran en un rango de edad de 50 afios en adelante, (Erickson, 1998) para que
se consideren fisicamente activos, deben esencialmente realizar aquellas actividades recreativas
o de ocio como lo pueden ser paseos en bicicleta, caminar, paseos etc. Como lo puede ser su
actividad laboral (si atin lo hace) tareas de la casa, actividades familiares etc. Todo esto conlleva
a beneficios de funciones cardio-respiratorias y esqueleto musculares, como a la reduccion de
presencia de episodios depresivos, estrés, ansiedad, sentimientos de soledad, deterioro cognitivo,
riesgo de ETN; sin embargo es importante saber que para prevenir estas condiciones, la

actividad fisica debe contar por lo menos con estas caracteristicas:

. “Los adultos de 65 anos en adelante deben por lo menos dedicar 150 minutos

semanales, a realizar actividades fisicas de forma moderada y de naturaleza aerobica, o
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alguna actividad fisica de vigor durante 75 minutos, o una combinacién de ambas de

forma moderada.”(OMS, s/f, p,1)

. “Estas actividades se practican en sesiones de por lo menos 10 minutos como

minimo” (OMS, s/f, p,1)

. “Si se encuentra en un grupo de adultos mayores que se dediquen a hacer estas
actividades aerdbicas o vigorosas o ambas, lo ideal es que puedan dedicar hasta 300

minutos por semana.” (OMS, s/f, p,1)

. “Los adultos que a consecuencia de poseer dificultades en su movilidad, se les
recomienda entonces realizar actividades que le permitan aumentar su capacidad de

equilibrio para impedir caidas, esto se debe realizar entre 3 dias o mas por semana.”

(OMS, s/f, p,1)

. “Las actividades deben enfocarse a fortalecer los grupos de musculos mas

importantes, destinando dos o mas dias por semana.” (OMS, s/f, p,1)

. “Cuando el adulto mayor no pueda realizar actividad fisica por su condicion de
salud, se les recomienda mantener fisicamente activos en la medida de lo posible, segun

su condicion se los permita.” (OMS, s/f, p,1)

Lo anterior es la recomendacion de la OMS, en torno a lo ideal en pro de conservar a los

adultos mayores con un estado de salud que posibilite la vida diaria de estos y les permita poder

mantenerse con una calidad de vida digna y éptima en evidencia de los deterioros que

inevitablemente ocurren durante esta etapa del desarrollo (OMS, 2015). Ahora bien, al igual
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que existen adultos mayores que llevan a cabo actividad fisica, lo cual es la situacion ideal si a
salud publica se refiere, hay que mencionar que también hay adultos mayores que no llevan a
cabo actividades fisicas ni aerobica ni vigorosas, a los cuales se les observaria como adultos

mayores sedentarios.

El sedentarismo est4 asociado a la casi inexistencia de actividad fisica en la vida de una
persona, es decir, que la persona de manera voluntaria o a causa de alguna condicion que lo
imposibilite, no realiza una actividad fisica. El sedentarismo se podria definir como “la falta de
actividad fisica regular, definida como menos de 30 minutos diarios de ejercicio regular y menos
de 3 dias a la semana” (MadridSalud, 2011). La practica de esta forma de vivir trae muchas

repercusiones para la salud tanto fisica como mental (Pérez, s/f).

El sedentarismo entonces, es una situacion que causa bastante dafio a las personas y se
puede inferir que causa mas dafio a los adultos mayores, dado que la edad es un factor que
genera afecciones a nivel fisiologico y psicoldgico, lo cual combinado con una vida sedentaria
posiblemente puede ocasionar un mayor dafio a la persona. Llegando a incrementar el riesgo de
perder mas de lo normal capacidades fisicas y cognitivas esenciales, haciendo que la calidad de

vida se vea afectada.

Los adultos mayores segun lo explicitado, a través de la actividad fisica pueden entonces

preservarse a nivel fisioldgico como psicoldgico, siendo algo muy significativo para la salud
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publica de cualquier sociedad , y ya se explicitd también que quienes no llevan a cabo
actividades fisicas, acarrean con consecuencias de la misma naturaleza pero mas orientadas a
aspectos negativos para su salud, por ello es imperante sefialar que la diferenciacion entre estos
se puede observar tanto desde el punto de vista fisico y cognitivo; sin embargo esta propuesta
investigativa estd enfocada en descubrir un aspecto en especifico, la memoria de trabajo en estas

poblaciones.

La memoria de trabajo estd asociada a la memoria de corto plazo, en donde interviene la
corteza pre frontal, en las funciones donde se hallan implicitas las funciones ejecutivas. Permite
entonces que las percepciones del medio inmediato y producido en un tiempo corto, se integren
con percepciones pasadas haciéndose muy importante para poder sostener una conversacion,
sumar o leer frases, también esta asociada a la reflexion y resolucion de problemas dado que ante
la combinacion de informacion, logra que esta misma se almacena en la memoria a largo plazo

(Guillen, 2013).

Dado lo anterior, la memoria de trabajo es un aspecto que es fundamental para poder que
las personas se puedan tanto comunicar, como poder tener una funcionalidad en sus relaciones
sociales y vida diaria, dando solucion a los problemas que pueden surgir en el ejercicio del diario
vivir, siendo este un punto clave en esta investigacion dado que la relevancia naciente de toda
esta evidencia, es que la edad genera deterioro fisico y psicologico lo cual es inevitable, pero la
actividad fisica puede ser un factor que hace menos impactante esta situacion o por el contrario

el no llevar a cabo actividad fisica poder un elemento (sedentarismo) que puede combinarse y
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afectar la vida de los adultos mayores, y a partir de esto se pueden ir generando interrogantes
como ¢Cudl es la relacion entre la actividad fisica y el rendimiento de la memoria de trabajo en

adultos mayores de Armenia, Quindio?.

Baddley 2007, citado por Henry 2011 comenta que la memoria de trabajo es “un sistema
de almacenamiento temporal bajo control atencional que sustenta nuestra capacidad de
pensamiento complejo” (Henry, 2011, p.3), es decir que la relevancia de la memoria de trabajo
no se reduce solo a la utilidad para realizar tareas que exige el medio inmediato, sino que
también es una parte fundamental para llevar a cabo procesos mas complejos como los el
razonamiento, aprendizaje y comprension, sin embargo para llegar a estos puntos culminantes la
informacion debe pasar por una serie de estaciones que inician en la memoria de trabajo o
memoria de corto plazo, posteriormente esta informacion pasa por un control atencional donde se
filtra para finalmente albergarse en el pensamiento, por lo tanto Henry, 2011 concluye que la

memoria puede verse implicada en todos los procesos cognoscitivos.

Otro autor relevante en la presente investigacion es Francisco Lopera, quien comenta en
su publicacion “Anamnesis en el estudio del paciente con demencia”que ningun tipo de
demencia es normal para la edad, pues siempre representara deterioro cognitivo multiple; que
afecta especialmente la memoria y esto puede generar influencia negativa en aspectos familiares
o sociales. Y aunque en el presente trabajo no se intenta encontrar una relacion entre la actividad
fisica y la demencia, si se quiere hacer dicha relacion con el componente de memoria de trabajo
que se encuentra en las funciones ejecutivas que también se ven afectadas cuando hay presencia
del deterioro normal por la edad, por lo tanto se pretende identificar una manera (actividad fisica)

de que este deterioro no se vea implicado mas alld de lo normal. (Lopera, 2001).
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Otro autor que se utilizara en la presente investigacion es Valdizan, 2008 con su

publicacion “Funciones cognitivas y redes neuronales del cerebro social”, quien menciona que

para que se lleve a cabo el proceso de memorizacioén debe existir un proceso de recuperacion

“donde las neuronas integradas en un circuito, potencian la intensidad sinaptica, reconstruye la

informacion almacenada en distintas zonas corticales” (Valdizan, 2008, p. 66), lo que quiere

decir que para que se pueda recordar debe haber antes un proceso a nivel neuronal y es aqui

donde se puede pensar en que si el hecho de realizar actividad fisica favorece procesos

cognitivos como la memoria, esta actividad fisica también influye en el trabajo que llevan a cabo

las conexiones neuronales para que en este caso puedan recuperar informacion y se pueda llevar

a cabo el proceso adecuado de memorizar, concluyendo que el hecho de que una persona se

mantenga activa a través de la actividad fisica, produce activacion en la actividad sindptica de las

neuronas lo que genera un buen desempefio a nivel cognitivo; en este caso en relacion a la

memoria de trabajo. (Valdizén, 2008).

7. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES
“Todo aquel “Gratificacion, La actividad fisica se
ACTIVIDAD movimiento que autonomia, seguridad, | divide en actividad
FiSICA genera un trabajo de apariencia, superacion | fisica aerobicay

(Gutiérrez, 2012)

los musculos con el
consiguiente gasto de
energia”.

y obsesion”. (Pérez,
Iborra, Peiro y
Beltran; 2010).

anaeroébica, la
actividad fisica
aerdbica, es aquella
que genera un
desplazamiento
constante en términos
de velocidad, tiempo
o distancia (en
algunos casos las tres
variables a la vez),
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siendo las variables
que se cuantifican en
pro de obtener un
registro que se pueda
comparar
progresivamente; la
actividad fisica
anaerobica, es aquella
que se genera
estacionariamente,
medido en resistencia
y capacidad, en torno
a la cuantificacion de
este tipo de actividad.

MEMORIA DE
TRABAJO
(kandel, 2007)

La memoria de
trabajo esta asociada a
la memoria de corto
plazo, en donde

“Voluntad,
Planificacion,
conducta intencional
y ejecucion efectiva.”

“I).Control
atencional: atencion
selectiva y selectiva y
sostenida

interviene la corteza (Gomez, s/f). 2.) Flexibilidad

pre frontal, en las cognitiva: cognitiva:

funciones donde se cambio atencional,

hallan implicitas las auto-monitorizacion y

funciones ejecutivas. transferencia

Permite entonces que conceptual.

las percepciones del 3.) Establecimiento

medio inmediato y de metas: Iniciar,

producido en un planificar y organizar,

tiempo corto, se generar e implementar

integren con estrategias de

percepciones pasadas. resolucion de
problemas y conducta
estratégica.” (Gomez,
s/f).

ADULTEZ MAYOR | Se tendra como Para NicolasStarck, Para NicolasStarck:

(Erikson, 1998)

referencia de rango de
edad elultimo estadio
de Erik Erikson
llamado “integridad
versus desespero -
sabiduria”; que
retoma a los adultos
que se encuentran en
un rango de edad de
50 afios en adelante.

entre las diferentes
dimensiones estan la
biologica, la
econdémica, la
psicosocial y la
personal. (Starck, s/f)

1) La dimension
biologica tenderia a
que el adulto mayor
mantenga su
capacidad mental
plenamente vigente
con sus capacidades
de independencia al
maximo.

2) La dimension
psicosocial se intenta
que el adulto mayor




30

pueda compartir,
expresar sus
necesidades en todos
los ambitos, como
con su familia, sus
amigos, etc., es decir,
que exista una
inclusion social y se
mantengan las
relaciones humanas.
3) La dimensién
personal, se trata de
que el adulto mayor
sea visto como un
sujeto plenamente
valido como persona,
tiene que ser
percibido por si
mismo”. (Starck, s/f)

8. METODO

El presente trabajo cuenta con un enfoque cuantitativo y con un disefio de naturaleza No

experimental; correlacional, dado a que el cuestionamiento a resolver es: ;Qué relacion hay entre

la actividad fisica y el desempefio en la memoria de trabajo en adultos mayores de Armenia,

Quindio?; la poblacion a estudiar contiene variables tales como: la actividad fisica, memoria de

trabajo y adultos mayores, se hace necesario resaltar estas caracteristicas para poder llegar a la

resolucion de la pregunta central de la presente investigacion y asi poder encontrar la relacion

existente entre las mencionadas variables.

8.1. Enfoque

El presente trabajo es de enfoque cuantitativo ya que busca probar la correlacion de tres

variables, las cuales dan como resultado un patron de comportamiento el cual seria resultado de
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la comprobacion de esta relacion hipotética, este enfoque es definido porNestor Hernandez y
Carlos Caballo en el afio 2003 como “la recoleccion de datos para probar hipotesis con base en la
mediacion numérica y el analisis estadistico para establecer patrones de comportamiento”
(Hernandez y Caballo, 2003, p.15). Una vez constatada la relacion entre las variables se
procederia a cuantificar la existencia del patron comportamental dentro de la poblacion y
evidenciar los resultados obtenidos mediante el anélisis de datos logrando asi comprobar o

refutar la hipétesis inicial.

8.2. Diseiio

Para el presente trabajo se utilizard un disefio No experimental- transversal- Correlacional
el cual se caracteriza segiin Rojas (2011), “por describir dos o mas variables en un momento
determinado. Se trata también de descripciones, pero no de variables individuales sino de sus
relaciones, sean estas puramente correlacionales o relaciones causales. Requieren de hipotesis”,
por lo tanto para la presente investigacion se ajusta este tipo de disefio, ya que lo que se pretende
es encontrar la relacion existente entre las variables de actividad fisica, memoria de trabajo y

adultos mayores, teniendo como hipdtesis:

HI: Si hay relacion entre memoria de trabajo y actividad fisica.

H2:Si1, no existe relacion entre memoria de trabajo y actividad fisica.
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Y a partir de la formulacion de estas hipotesis poder trabajar y encontrar la respuesta a la

pregunta inicial.

8.3. Muestra

Para la elaboracion de este trabajo se procedio a trabajar con un grupo No experimental,
el cual hace parte de la tercera edad de caracter comunal de Armenia, Quindio. Esta muestra es
de tipo No probabilistica, ya que este se ajusta al disefio No experimental que se implementara
ademads de que se seleccionara solo una parte de la poblacion a visitar y no es necesario
conocerla, es decir que utilizando el tipo aleatorio; se prevendran sesgos como el hecho de elegir
unicamente una poblacidén conocida o con unas caracteristicas especificas, sino que por el
contrario se tomard a una poblacion estandar y asi cada individuo de la poblacion tendrd la

misma probabilidad de ser elegido para la presente investigacion. (Pimienta, s/f)

La muestra inicial conto con 30 participantes, los cuales fueron personas de la tercera
edad de la ciudad de Armenia, Quindio, pertenecientes a un grupo de adultos mayores llamado
“las orquideas” del barrio rojas pinilla etapa dos. El criterio de inclusion se realizd6 mediante
pruebas preliminares tales como IPAQ, YESAVAGE, Cuestionario de la vida diariay MOCA,
con las cuales se selecciono y se discrimino la muestra inicial, dando como resultado un total de

21 participantes aptos para la consecucion de la investigacion.

8.4. Técnica e Instrumento
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Para la presente investigacion se utilizara como instrumento los test psicométricos, que
servirdn para descartar algunos aspectos que puedan sesgar la presente investigacion y otros que

se utilizaran para medir items necesarios para el trabajo.

Uno de los instrumentos a utilizar es la bateria BANFE (Bateria Neuropsicoldgica de
Funciones Ejecutivas y Lobulos Frontales),especificamente las tareas de sefialamiento auto
dirigido, memoria de trabajo viso espacial secuencial y memoria de trabajo verbal, ya que estos
aspectos hacen parte de las funciones ejecutivas, especificamente la memoria de trabajo que es

una de las variables a investigar en la presente investigacion.

Esta bateria fue creada en México, por los autores Julio, Lazaro, Freggy y Azucena, con
el objetivo de evaluar el desempefio de las funciones ejecutivas en personas de habla hispana,
especificamente los 15 procesos relacionados con estas funciones. El rango de edad de aplicacion
es de 6 a 85 afios (debido a esto el adulto de 88 afios integrado inicialmente en la muestra fue
descartado en el proceso debido a que no cumplia este requerimiento) y el tiempo estimado para
realizarla es de 50 minutos.Las pruebas de esta bateria se seleccionaroncon base a su validez
neuropsicologica, ampliamente utilizada por la comunidad internacional y soporte en literatura

cientifica, ademas de técnicas de neuro-imagen y neuropsicologia clinica.

En cuanto a la estandarizacion del BANFE, realizo un muestreo por conveniencia, se
seleccionaron 450 sujetos normales de entre 6 y 55 afios que poseian las siguientes
caracteristicas, no tener antecedentes de alteraciones neurologicas ni psiquiatricas de acuerdo con
la historia clinica, no tener antecedentes de alcoholismo ni farmacodependencia, no tener
limitaciones fisicas, tener agudeza visual y auditiva normal o corregida, en cuanto a los nifios no

tener historia de repeticion escolar y que los adultos fueran independientes funcionalmente.
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Para medir la actividad fisica que llevan a cabo los adultos mayores se utilizara el
cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), creado en 1998 en Ginebra, su uso esta
enfocado en el monitoreo e investigacion y “se ha desarrollado y probado para el uso en adultos
cuyo rango de edades va de los 15 a 69 afios, inclusive podria aplicarse a grupos que presenten
mayores edades”. (Castillo, Cruz, Garcia, Jaque y Morales; s/f); su validez y confiabilidad fue
llevada a cabo en 14 paises en el afio 2000 generando como resultado que es apropiado para

usarse tanto en diferentes lugares, como en diferentes idiomas. (Booth, 2000).

Existen dos tipos de versiones una larga que consta de 31 items y otra corta que consta de
9 items, para la presente investigacion se utilizara la version corta del IPAQ, ya que la revista
Iberoamericana de Fisiologia y Kinesiologia publicé un articulo en relacion al cuestionario
Internacional de Actividad Fisica donde se menciond que para estudios poblacionales se sugiere
la version corta, ya que la version larga se puede volver tediosa en el momento de su aplicacion,
ademas de que la version corta genera resultados especificos en cuanto a actividades de
intensidad moderada y vigorosa y en actividades sedentarias. (Ploeg, Tudor, Marshall, Craig,

Hagstromer, Sjostrom, &Bauman; 2010).

Otro instrumento a utilizar es la escala de depresion geriatricaYesavage (GDS)realizada
por: Brink, Yesavage, Lum, Heersema, Adey& Rose en 1982, que esta propuesta para medir la
depresion en personas mayores por medio de 30 items con respuestas de SI y No, las preguntas
estan invertidas de forma aleatoria, con el fin de anular en lo posible tendencias a responder en
un solo sentido. La pertinencia de la aplicacion de este instrumento, radica en el hecho de poder
discriminar al grupo inicial de adultos mayores a trabajar para que consecuentemente se pudiera

conocer si el estado de &nimo de los participantes, estaba en una condiciéon emocional orientada a


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bauman%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20387403
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sj%C3%B6str%C3%B6m%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20387403
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hagstr%C3%B6mer%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20387403
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Craig%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20387403
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tudor-Locke%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20387403
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la depresion, ya que es un factor que afecta la realizacion de actividad fisica, siendo una

situacion que perjudicaria, los resultados y objetivos de la investigacion.

Este instrumento fue validado a través de la comparacion con la Escala Auto-aplicada
para la Depresion de Zung (SDS) y la Escala para la Evaluacion de la Depresion de Hamilton
(HRS-D) encontrandose una relacion muy satisfactoria entre la GDS y las dos escalas, con
valores de 0.84 y 0.83 respectivamente. Ademas, se ha encontrado una buena correlacion entre la
GDS y el Inventario de Depresion de Beck (0.78 y 0.74 al cabo de seis meses). En cuanto a la
validez de constructo, se ha comprobado que la GDS es una medida especifica de depresion,
aunque tiene serias dificultades en detectar depresion leve o ligera cuando se utilizan muestras de
ancianos institucionalizados. Discrimina entre personas ancianas con depresion y sin depresion.

(Brink, Yesavage, Lum, Heersema, Adey, y Rose; 1982).

Otro de los instrumentos a utilizar es la evaluacion cognitiva de Montreal (MOCA), que
se utiliza para hacer un escaneo rapido con el fin de detectar deterioro cognitivo leve, por medio
de la valoracion de diferentes areas como lo son la atencidén y concentracion, funciones
ejecutivas, memoria, lenguaje, habilidades visoconstructivas, pensamiento conceptual, calculo y
orientacion.(Ledesma, 2014). La evaluacion cognitiva de Montreal en su calificacion dicta que
“hay Deterioro cognitivo leve si la persona obtiene de 20 a 23 puntos y si tiene un deterioro

cognitivo si obtiene un puntaje menor de 10”. (Nassreddine, 2004).

En cuanto a la validez y confiabilidad del MOCA, en Bogotd Colombia la prueba fue
aplicada a una muestra por conveniencia, integrada por 226 adultos, 46% mujeres y 54%
hombres, con una media de edad de 73 afios (DE= 8); 82% con un nivel educativo bajo, y una

distribucion por estratos socioecondmicos: 48% nivel socioeconémico bajo (estrato 1), 31% a
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medio bajo (estrato 2 y 3) y el 18% alto (5 y 6). El puntaje promedio encontrado fue de 17
puntos. La confiabilidad calculada para la muestra fue oo Cronbach = 0.75, considerada alta. Se
calculd la validez de constructo del MOCA en relacion con el Mini Mental StateExamination.
Los resultados arrojaron que la correlacion fue de r = 0.72 (p<<0.001) indicando una alta validez
de constructo y una relacion significativamente positiva entre las dos pruebas de tamizaje.

(Pereira, Manrique & Reyes; 2010).

Para identificar la funcionalidad que presentan los adultos mayores con los que se va a
llevar a cabo la presente investigacion se utilizara la escala de Lawton y Brody, llamada Escala
de Actividades Instrumentales de la Vida Diaria (PGC-IADL) creada en 1969, fue realizada con
el fin de medir en los adultos mayores la autonomia fisica que poseen, a través de 8 items
(capacidad para utilizar el teléfono, hacer compras, preparacion de la comida, cuidado de la casa,
lavado de la ropa, uso de medios de transporte, responsabilidad respecto a la medicacion y
administracion de su economia)y les asigna un valor numérico 1 (independiente) o 0
(dependiente).(Lawton y Brody, 1969). La pertinencia para la aplicacion de la prueba, es poder
discriminar en los participantes del grupo inicial, si tenian aun las facultades para poder realizar
actividades de la vida diaria, sin ayuda u tutoria de una tercera persona, pues si hubiese sido de
esta manera, seria un factor que perjudicaria los resultados, inicialmente porque al aplicarse la
prueba final de memoria de trabajo, el no tener autonomia por parte de quienes participan,
provocaria sesgos en la consecucion de informacion confiable y porque seglin investigaciones ya
mencionadas el hecho de no realizar actividades de la vida diaria implica deterioro cognitivo

fuera de lo esperado para la edad adulta.

8.5. Analisis de Datos
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Para la presente investigacion se llevara a cabo un andlisis estadistico inferencial ya que

sera una investigacion en la cual se llevaran a cabo la prueba de las siguientes hipotesis:

H1: Si hay relacion entre memoria de trabajo y la actividad fisica.

H2: Si, no existe relacion entre memoria de trabajo y la actividad fisica.

El analisis de los datos se llevara a cabo por medio de una matriz de Excel en donde los
datos serdn codificados, guardados y limpiados de errores; seguido de esto los
investigadoresprocederan a analizar los datos por medio de un paquete estadistico llamado
StatisticalPackageforthe Social Sciences (SPSS) o paquete estadistico para las ciencias
sociales;ya que este ademas deseruna interfaz sencilla y facil de utilizar, brinda mucha mas
capacidad que otros paquetes estadisticos a la hora de utilizar grandes bases de datos y

evaluarlas. (Sampieri, Fernandez, Baptista, 2006).

8.6. Procedimiento

Inicialmente se llevara a cabo la seleccion de la muestra ya que la investigacion es
cuantitativa, se hara de manera No probabilistica, es decir sera de manera aleatoria para asi evitar
sesgos y poder hacer una seleccion equitativa.Seguidose procedera a realizar la recoleccion de

informacion necesaria de la poblacion a trabajar.

Para la presente investigacion se tuvieron en cuenta unos criterios de inclusion, para lo

que de manera inicial se aplicaron tres instrumentos (YESAVAGE, MOCA'Y CUESTIONARIO
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DE LA VIDA DIARIA), los cuales permitieron excluir algunos de los participantes debido a que

no contaban con las caracteristicas requeridas para ser incluidos en la muestra.

La recoleccion de la informacion se recogera por medio de la técnica de test, utilizando
como instrumento algunas de las pruebas de la bateria BANFE, especificamente las tareas de
seflalamiento auto dirigido, memoria de trabajo viso espacial secuencial y memoria de trabajo
verbal, inicamente se utilizaran estas tareas debido a que lo que se quiere medir es la funcion

ejecutiva de memoria de trabajo, especificamente en la poblacion mencionada.

8.7. ConsideracionesEticas

Para la realizacion del presente proyecto se hace necesario tener en cuenta algunas
consideraciones éticas, ya que se esta trabajando con seres humanos. Inicialmente se debera
conocer la ley 1090 debido que esta decreta sobre la profesion del psicologo, y menciona que el
psicologo en su profesion debe ser responsable, cumplir con estandares morales y legales, debera
mantener la confidencialidad con el usuario; pero especialmente menciona que al realizar
investigacion con seres humanos debe enfocarse a contribuir al mejoramiento tanto para la
psicologia como para los seres humanos, respetando al mismo tiempo la dignidad y el bienestar
de los participantes. También al momento de realizar investigacion se debe tener el permiso de
las personas que haran parte del proyecto, por lo tanto se debera tener en cuenta la doctrina 03,
debido a que esta habla de la importancia y la obligatoriedad que tiene el consentimiento
informado, resaltando que este es un deber del psicdlogo y un derecho del usuario, ya que por
medio de este conocerd los procedimientos, técnicas, estrategias, posibles resultados y posibles

efectos que tendra el procedimiento a realizar.
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De igual manera se debera conocer la resolucion 8430, porque aqui se hacen énfasis
especial en la investigacion en seres humanos, mencionando que en este &mbito debera
prevalecer el respeto a la dignidad, la proteccion de los derechos y el bienestar de los
participantes en la investigacion. Por ltimo y de manera especial en este proyecto investigativo
se tendra especial consideracion en la ley 1251, ya que esta habla sobre las “normas tendientes a
procurar la proteccion, promocion y defensa de los derechos de los adultos mayores”, siendo esta
la poblacion con quien se trabajara la investigacion se debera conocer cudles son sus
caracteristicas normativas, como lo es el hecho de que los indigenas, mujeres, discapacitados,

poblacion desplazada, minorias étnicas y reclusos tendran un cuidado y proteccion especial.

9. IMPACTO ESPERADO

La recoleccion de informacion obtenida desde el grupo seleccionado, se realizd por
medio de un tamizaje neuro psicologico (se apela al termino neuropsicologico, en aras de que la
prueba principal de la presente investigacion, es derivada del BANFE y por lo tanto permite
acufiar este término al trabajo ) de que la prueba en un grupo de personas adultas mayores de la
ciudad de Armenia, Quindio, teniendo en cuenta en estos aspectos tales como: edad, frecuencia
de actividad fisica, depresion, deterioro cognitivo y actividades de la vida diaria, los cuales son
factores determinantes en la consecucion del objetivo del presente trabajo el cual fue “Investigar
la relacion que hay entre la actividad fisica y la memoria de trabajo en adultos mayores de la
ciudad Armenia”. Se obtuvo finalmente un grupo de 21 personas adultas mayores entre los 52
(la menor) a 88 afos (la mayor) las cuales al ser calificadas por medio de pruebas preliminares

como el MOCA, Lawton y Brody, la escala de depresion geriatrica YESAVAGE vy el IPAC,
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calificaron dentro de los requerimientos de la muestra esperada para el estudio, logrando que al
proceder a la posterior aplicacion de la tarea de memoria de trabajo del BANFE, se cuente con
una poblacién que no se vean afectados por otros posibles factores o variables internos o

externos de la vida diaria de los participantes.

Posteriormente al obtener los resultados, se confirma en gran porcentaje, que la actividad
fisica, si genera diferencias a nivel cognitivo, en especial en tareas de memoria de trabajo en los
participantes del grupo discriminado y con el cual se procedio a trabajar, ratificando el

presupuesto hipotético con el cual se inicid la investigacion.

A partir de lo anterior, el impacto de la investigacion tiene varios aspectos a favor. Entre
ellos, encontramos que a pesar de que se cuenta con literatura cientifica, desde diferentes areas
de la salud (y entre ellas la psicologia) estas provienen de otros paises con poblaciones que
tiene condiciones socio econdmicas y calidad de vida muy distintas a contexto nacional; no
obstante a nivel nacional también se encuentra literatura acerca del tema tratado pero esta
proviene de otras regiones del pais, situacién que genera como repercusion que el impacto a
nivel local de esta investigacion sea de alta relevancia al ser una de las primeras
aproximaciones investigativas desde el campo de la psicologia respecto a este tema, producidas
en el departamento del Quindio, hecho que permita ser reconocido al departamento como un
productor activo de investigaciones que aportan informacion contextualizada y con criterios
validados desde la ciencia, al que hacer cientifico de la psicologia en Colombia, posicionando

al departamento como un productor activo de literatura cientifica.

Otro impacto de la investigacion a resaltar es su aspecto descriptivo, ya que mide la

memoria de trabajo en adultos mayores de esta region. Esta a su vez es una variable neuro
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psicoldgicapoco explorada en investigaciones psicologicas de la region en dicha poblacion.
Igualmente, al trabajar con adultos mayores de la region de Armenia, Quindio, se esta
generando investigacion dentro de las comunidades de adultos mayores de la zona, generando
espacios de participacion de estas personas en aspectos importantes y de relevancia, para su
misma calidad de vida, ya que se espera que con lo obtenido las entidades gubernamentales de
la zona, tengan en cuenta que en gran medida se puede mejorar la calidad de vida de estas
personas, a través de programas que los vinculen a realizar actividad fisica, logrando que a
futuro haya una disminucion de enfermedades asociadas al deterioro cognitivo en personas
adultas mayores, siendo beneficioso esta situacion para las comunidades, como para el mismo
sistema de salud, que por la gran afluencia de personas con presencia de estas afecciones, no
logra en ocasiones dar un servicio adecuado y optimo, agravando masla situacion de los

enfermos como el colapso del mismo sistema de salud.

Por ultimo y no menos importante, la presente investigacion tuvo en cuenta la
participacion de las comunidades de adultos mayores, que a nivel nacional, se encuentra desde la
revision literaria, descuidada y con poca informacion, dando a entender que es una poblacion que
es comunmente relegada y con menor atencion , que otras poblaciones atendidas, por ello
impacta en el hecho de lograr vincular a aquellos que han sido en ocasiones olvidados y que
merecen ser tenidos en cuenta, para prevenir a futuro, las mismas afecciones cognitivas o fisicas

de los que hoy son jovenes, pero que mafiana serdn adultos mayores.

10. RESULTADOS

Tabla 1: Memoria viso-espacial vs cuestionario de la vida diria
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TABLA1
Cuestionario de la vida diaria vs. Memoria de trabajo.
Cuestionario de la vida diaria en relacion a la Memoria de trabajo.
Desviacion estandar en
Resultados del cuestionario # de relaciona lamemoria de
actividades de la vida diaria [Media personas | trabajo.
6 ,00 2 ,000
7 1,00 3 1,000
8 2,25 16 1,342
Total 1,86 21 1,424

De acuerdo a la tabla 1, se puede evidenciar que los adultos mayores con los que se llevo
a cabo la investigacion en su mayoria se encuentran en un estado de independencia o autonomia
fisica total, ya que 16 de los 21 adultos mayores puntian 8 en la escala de Actividades
Instrumentales de la vida diaria de Lawton y brody, lo que significa que poseen mayor destreza
en los 8 items que evalua dicha escala que son; capacidad para usar el teléfono, ir de compras,
preparacion de la comida, cuidado de la casa, lavado de la ropa, uso de medios de transporte,
responsabilidad sobre uso de medicamentos y capacidad para el uso del dinero. Mientras que 5
de los 21 adultos mayores se encuentran en un estado donde no se denota total independencia,
pues 3 puntian 7, que aunque no significa dependencia absoluta si evidencia pocas fallas a nivel
de la funcionalidady 2 puntuan 6 especialmente en los items relacionados al manejo de dinero,
compaiiia al realizar compras y uso del teléfono. De acuerdo a los resultados arrojados por la
escala se puede evidenciar que la poblacion que se eligid para la presente investigacion es activa

frente a las actividades de la vida diaria a pesar de la edad en la que se encuentran, lo que puede
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significar que dicha variable también puede encontrarse relacionada con las habilidades de
independencia que tengan las personas cuando se encuentren en la tercera edad. De igual manera
se puede evidenciar que el hecho de que los adultos mayores se encuentren activos en relacion a
sus actividades de la vida diaria, también esta relacionado con su destreza a nivel de la memoria,
pues las 16 personas que tuvieron el maximo en las puntuaciones en el cuestionario de
actividades de la vida diria son en quienes se evidencian mejores resultados en la tarea de
memoria de trabajo de la bateria BANFE2, generando asi una media de 2, 25 y una DE de 1,342,

evidenciandose poca variacion respecto a la media.

Tabla 2: Memoria de trabajo vs Tamizaje Mocca

TABLA 2

Memoria de trabajo vs. Tamizaje Moca

\Memoriade trabajo en relacion al tamizaje moca.

Tamizaje moca Desviacion estandar en relacion a la

[Puntaje. Media # de personas memoria de trabajo
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14

17

19

20

21

22

24

25

26

27

28

Total

21

2,121

2,121
1,528
, 707
1,000
, 707
1,732

1,424

Montreal (MOCA). En este se evidenciaron puntuaciones muy variadas, pero no lo

La tabla 2 corresponde a la aplicacion del instrumento de Evaluacion Cognitiva de

suficientemente bajas para hablar de un deterioro cognitivo severo, pues la puntuacion 30 de

dicho instrumento denota ausencia de deterioro cognitivo, a partir de la puntuacion 26 se califica

normalidad en dicha evaluacion y puntuar menos de 10 implica compromiso severo. En cuanto a

la poblacion con la que se trabajo se pudo notar que 3 puntuaron 28; es decir que se encuentran

por encima de la normalidad en lo relacionado al aspecto cognitivo, 2 puntuaron 27 que también

es puntaje superior, 3 puntuaron 26 lo que significa normalidad, 2 personas puntuaron 25, 3

puntuaron 24, 2 dieron como resultado 22, una persona puntué 21, otra persona 20, 2 puntuaron

19, 1 puntu6 17 y 1 puntud 14, lo que significa que los 21 sujetos de estudio no tienen ningin
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tipo de compromiso cognitivo disfuncional severo. En cuanto a las puntuaciones arrojadas por la
bateria BANFE 2 en cuanto a memoria de trabajo, se puede evidenciar la relacion existente entre
ambas tareas pues entre mayor es el rendimiento a nivel cognitivo, mejores son las puntuaciones
de las tareas de memora de trabajo; por lo tanto la desviacion estandar es menor, como es el caso
de las tres personas con mayor puntuacion en el Instrumento de Evaluacion Cognitiva de
Montreal que puntuaron 28 y su desviacion estandar es de 1,732. Y de manera general se pudo
identificar una DE de 1,424, que es adecuada para la relacion que se espera deben tener ambos

instrumentos.

Tabla 4: Memoria de trabajo vs cuestionario de Actividad Fisica

TABLA 4

Memoria de trabajo vs cuestionario de Actividad Fisica

memoria de trabajoen relacion al IPAQ

Cuestionario de actividad N de Desviacion estandar en relacion a
fisica Media | personas la memoria de trabajo
Inactivo 2,50 2 2,121
Moderado 2,60 5 1,140
Alto 1,50 14 1,401
Total 1,86 21 1,424

Grafico 1: Memoria de trabajo vs cuestionario de Actividad Fisica.
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En la tabla 4 y grafico 1 se evidencia la relacion encontrada entre los resultados arrojados
por el cuestionario de actividad fisica [IPAQ y los resultados de la tarea de memoria de trabajo de
la bateria BANFE 2. De manera general se pudo conocer que en la poblacion seleccionada, entre
menor sea la actividad fisicade los adultos mayores menor es su rendimiento en cuanto a la
memoria de trabajo, pues quienes puntuaron con actividad fisica alta tienen una DE menor de
1,401 en relacion a la memoria de trabajo (esta DE se muestra mas alta porque el nimero de
personas que practican actividad fisica de manera Alta es mayor que quienes la practican de
manera Moderada), similar es la situacion de quienes puntuaron con actividad fisica moderada
pues se sigue presentando DE baja de 1, 140 en relacion a la memoria de trabajo, sin embargo los
adultos mayores que no realizan actividad fisica arrojan una DE de 2,121 en relacién a la
memoria de trabajo, lo que muestra la relacion existente entre las variables en relacion a que si la

actividad fisica es baja, el resultado en las tareas de memoria de trabajo también seran bajos.
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Grafico 2: Tamizaje Moca vs Cuestionario de Actividad Fisica.
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En el GRAFICO 2 se puede evidenciar la relacion entre la frecuencia con que los adultos
mayores realizan actividad fisica y su rendimiento a nivel cognitivo frente a los resultados del
Moca. Se puede ver que entre mayor es la frecuencia en cuanto a la actividad fisica mejores son

los puntajes del instrumento Mocca, es decir mejor el rendimiento a nivel cognitivo.

Grafico 3: Cuestionario de Actividad Fisica vs Cuestionario de la vida diaria
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En el GRAFICO 3 se puede observar la relacion entre las puntuaciones del cuestionario
de Lawton y Brody que evalua el rendimiento en cuanto a la vida diaria de los adultos mayores y
el cuestionario de Actividad fisica, se ve en el grafico que quienes llevan a cabo actividad fisica
con mayor frecuencia también llevan una vida diaria mas activa en cuanto a sus actividades

cotidianas.

Grafico 4: Escala de depresion geriatrica vs Cuestionario de Actividad Fisica.
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En el grafico 4 se puede observar comoesta relacionada la frecuencia con que se realiza
actividad fisica y el nivel de depresion que pueden presentar los adultos mayores, se evidencia
que quienes tienen un nivel de actividad fisica alta arrojan resultados bajos en el test de Yesavaje,
lo que quiere decir que en la presente muestra entre mayor es la frecuencia con que se realiza

actividad fisica; menor es la probabilidad de padecer depresion.
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Grafico 5: Escala de depresion geriatrica vs Cuestionario de Actividad Fisica.
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En el grafico 5 se evidencia que entre menos actividad fisica realicen los adultos mayores mas
probabilidad de depresion existe. El grupo de personas que se encuentran en un estado inactivo
tiene una media superior y el grupo activo tiene baja indice de depresion en comparacion de los
otros dos grupos. Lo anterior se relaciona con la literatura cientifica en la que se resalta como la
actividad fisica es un factor protector que favorece la reserva cognitiva y por ende el bienestar

mental del adulto mayor.

Grafico 6: Memoria de trabajo vs Cuestionario de la vida diaria.
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Cuestionario actividades de la vida diaria

El grafico demuestra que entre mas alto es el nivel de funcionalidad e independencia en
un adulto mayor paralelamente aumenta su desempefio en memoria de trabajo. Lo anterior
concuerda con la revision bibliografica en la que se vincula a la memoria espacial como una de

las mas alteradas en la disfuncion cognitiva del deterioro en adultos mayores.

11. DISCUSION
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Los resultados obtenidos a través del trasegar del presente trabajo investigativo, lograron
confirmar que la actividad fisica puede ser un factor que influya en el hecho de que la memoria
de trabajo de un adulto mayor no se deteriore mas de lo normal a medida que una persona

envejece.

No obstante, antes de vincular resultados con antecedentes, se deben tener en cuenta
ciertas caracteristicas estadisticas del grupo final con quien se trabajo. Tenemos un nimero total
de 21 personas entre adultas tardios y adultas mayores, las cuales todas son de sexo femenino,
con escolaridad que oscila desde el grado primero de primaria a grado doce (técnico) (con tan
solo una persona sin escolaridad), las edades se encuentra entre 52 a 88 afios de edad, estrato

socio econdmico entre 2 a 3 y un nivel de actividad fisica entre moderado y alto.

La discriminacion del grupo se realiz6 mediante las pruebas del MOCA, YESAVAGE,
LAWTON Y BRODY e IPAC respectivamente, por medio de las cuales se pudo evidenciar el
estado actual de los sujetos investigados respecto a su vida diaria como a su actividad fisica.
Dado que esta investigacion se orientd en especial al aspecto fisico, encontramos que entre los
niveles de actividad fisica del grupo final existen, 2 personas con propension a la inactividad

fisica, 5 personas con una actividad fisica moderada y 14 personas con actividad fisica alta;

Por lo anterior, se consider6 este resultado como datos que argumentan el supuesto inicial
que consiste en que entre mas actividad fisica se realice, existe la posibilidad de que el impacto

cognitivo normal a través de los afios, cause menor impacto a nivel cognitivo.

No obstante a través de los anteriores resultados se interpreta que por el cuestionario de

actividad fisica IPAQ y la tarea de memoria de trabajo de la bateria BANFE 2, de manera general
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se pudo conocer que entre mayor sea la inactividad fisica de los adultos mayores, menor es su
rendimiento en cuanto a las tareas de memoria de trabajo viso-espacial, pues quienes puntuaron
con actividad fisica alta tienen una DE menor de 1,401, similar es la situacion de quienes
puntuaron con actividad fisica moderada pues se sigue presentando DE baja de 1, 140, sin
embargo los adultos mayores que son menos activos fisicamentearrojan una DE de 2,121, lo cual
genera la posibilidad de que si la actividad fisica es alta, mejor es el rendimiento en la tarea de

memoria de trabajo viso-espacial.

Respecto a estos datos encontramos que Binotti, Spina , de la Barrera y Donolo de la
facultad de Ciencias Humanas, Departamento de Ciencias de la Educacion. Universidad
Nacional de Rio Cuarto, en su articulo de investigacion “Funciones ejecutivas y aprendizaje en
el envejecimiento normal, Estimulacién cognitiva desde una mirada psicopedagodgica” en el afio
20009, se refieren respecto a la cognicion en esta etapa evolutiva, diciendo que factores tales
como la edad y la escasa actividad cognitiva, estan asociadas a un habla poco fluida y a una
ineficiencia en la busqueda de términos y concretos de forma rapida, en contraste a los sujetos
que se mantienen activos a nivel laboral y una disposicion a aprender, que causa una mayor
capacidad de conceptualizacion y abstraccion, obteniendo asi, mayor capacidad de resolucion

de tareas y adaptacion a estimulos nuevos.

La edad y escasa actividad fisica, son posibles factores pre disponentes a afectaciones
cognitivas segun lo expuesto anteriormente. Por lo tanto se puede inferir que las edades de la
muestra estan en rangos que ya son propicios para la aparicion de tales deterioros, no obstante a
nivel académico, encontramos antecedentes de una persona con estudios no culminados, factor
que posiblemente influya enel deterioro cognitivo de este individuo. En torno al sexo, al ser un

grupo conformado por solo mujeres, no se podria inferir la diferencia con el otro sexo, en cuanto
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a desempefio en las tareas destinadas en las pruebas preliminares y la tarea de memoria de
trabajo del BANFE. Otro factor determinante, es la disposicion a practicar actividad fisica dentro
de este grupo de la tercera edad, que no solo fortalecerse fisicamente, sino que afianza lazos
sociales que a nivel cognitivo segln el estudio de Uribe y Valderrama en el afio 2007; son
determinantes para que la auto percepcion y la confianza en si mismo, sean un factor que

impulse a los adultos mayores a practicar actividad fisica.

En el cuestionario de actividades de la vida diaria, se puede evidenciar que los adultos
mayores con los que se llevo a cabo la investigacion en su mayoria se encuentran en un estado de
independencia o autonomia fisica total, ya que 16 de los 21 adultos mayores puntian 8 en la
escala de Actividades Instrumentales de la vida diaria de Lawton y Brody, lo que significa que
poseen mayor destreza en los 8 items que evalta dicha escala que son; capacidad para usar el
teléfono, ir de compras, preparacion de la comida, cuidado de la casa, lavado de la ropa, uso de
medios de transporte, responsabilidad sobre uso de medicamentos y capacidad para el uso del
dinero. Mientras que 5 de los 21 adultos mayores se encuentran en un estado donde no se denota
total independencia, pues 3 puntuan 7, que aunque no significa dependencia absoluta si evidencia

fallas a nivel de la funcionalidad.

De acuerdo a los resultados arrojados por la escala IPAQ se puede evidenciar que la
poblacion que se eligid para la presente investigacion es activa fisicamente a pesar de la edad en
la que se encuentran, lo que puede significar que dicha variable también puede encontrarse
relacionada con las habilidades de independencia que tengan las personas cuando se encuentren
en la tercera edad. De igual manera se puede evidenciar que el hecho de que los adultos mayores
se encuentren activos en relacion a sus actividades de la vida diaria, también esta relacionado con

su destreza a nivel de la memoria de trabajo, pues las 16 personas que tuvieron el maximo en las
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puntuaciones en el cuestionario de Lawton y Brody son en quienes se evidencian mejores
resultados en la tarea de memoria viso-espacial de la bateria BANFE2, generando asi una media
de 2, 25 y una DE de 1,342, evidenciandose poca variacion respecto a la media. con lo anterior,
se demuestra que los adultos mayores activos en su vida diaria, tienen una independencia
superior a otros adultos mayores, respecto a la capacidad de sus actividades diarias, situacion que
se observa como positiva, dado que este aspecto fue parte indispensable para la clasificacion

entre el grupo final.

El hecho de que se halle independencia, en las labores de la vida diaria de estas personas
denota que son personas activas, las cuales pueden tanto fisica como cognitivamente ser
competentes y tener la capacidad de generar actividades que los mantienen activos, lo cual es un
factor que refuerza el hecho de que el mantenerse activos, podria generar mas impacto en su
capacidad cognitiva, ya que al realizar actividades de la vida diaria en edades avanzadas, se

considera como parte de la actividad fisica diaria de una persona.

El articulo titulado “Efecto de la actividadfisicasobre la funcion cognitivaen los adultos
mayoresen situacion de riesgopara la enfermedad deAlzheimer” (Nicola; Lautenschlager; Kay;
Flicke; Foster; Bockxmeer; Jianguo; Greeno; Almeida.) del 3 de septiembre del 2008, expone
que la memoria subjetiva a través de un programa de actividad fisica logra mejorar de forma
modesta, esto apoya la idea que la actividad fisica sea realizada en un &mbito controlado o
medido a través de la cantidad de cosas que se lleven a cabo durante la vida diaria, genera
beneficios a nivel cognitivo, re afirmando que las personas del grupo estudiado, estan
cognitivamente menos afectadas a partir de mantenerse activos; Blasco y Meléndez en el afio
2006; exponen en su articulo “cambios en la memoria asociados al envejecimiento” concluyen

que en efecto, la edad genera pérdida de capacidades cognitivas inevitablementey que el 70% de
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esta poblacion a partir de los 65 afios ven afectadas sus actividades diarias, a razon de su edad,
por lo cual al mantenerse activos fisicamentepuede ser un factor que propicie el mantenimiento

de deterioro cognitivo normal, y este no pase a ser patologico.

En efecto los resultados del MOCA indican puntuaciones muy variadas, pero no lo
suficientemente bajas para hablar de un deterioro cognitivo severo, puesla puntuacion 30 de
dicho instrumento denota ausencia de deterioro cognitivo, a partir de la puntuacion 26 se califica
normalidad en dicha evaluacion y un puntaje menor de 10 indica deterioro cognitivo. En cuanto a
la poblacion con la que se trabajoé se pudo notar que 3 puntuaron 28; es decir que se encuentran
por encima de la normalidad en lo relacionado al aspecto cognitivo, 2 puntuaron 27 que también
es puntaje superior, 3 sacaron 26 lo que significa normalidad, 2 personas puntuaron 25, 3
puntuaron 24, 2 dieron como resultado 22, una persona puntué 21, otra persona 20, 2 puntuaron
19, uno puntud 17 y otro puntud 14, lo que significa que hasta este nivel 16 personas no tienen
ningun tipo de compromiso cognitivo disfuncional. En cuanto a las puntuaciones arrojadas por la
bateria BANFE 2, se puede evidenciar la relacion existente entre ambas tareas pues entre mayor
es el rendimiento a nivel cognitivo, mejores son las puntuaciones del BANFE; por lo tanto la
desviacion estandar es menor, como es el caso de las tres personas con mayor puntuacion en el
Instrumento de Evaluacion Cognitiva de Montreal que puntuaron 28 y su desviacion estandar es
de 1,732. Y de manera general se pudo identificar una DE de 1,424, que es adecuada para la

relacion que deben tener ambos instrumentos.

Laactividad fisica tiene un impacto innegable, en la vida de los adultos mayores,
desligandolos de poder contraer afecciones somaticas y psiquicas; y respecto a las afecciones
psiquicas, en la discriminacion del grupo final, se tuvo en cuenta el factor de depresion, como un

factor que afecta la vida de los adultos mayores en su vida animica, cognitiva y su vida diaria,
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por ello en el tamizaje relacion entre el instrumento MOCCA y la escala de Depresion Geriatrica
se pudo evidenciar que si no hay depresion en los adultos mayores, mejores son las puntuaciones
a nivel cognitivo, como sucede en el caso de las tres personas que puntuaron 28 (la maxima
puntuacion en el Mocca), son en quienes se evidencia una DE de 1.732; es decir baja, esto en
relacion a la escala de depresion geriatrica. De manera general no se evidenciaron personas que
estuvieran presentando deterioro cognitivo significativo. Solo 3 personas tuvieron puntuaciones
no tan altas en el instrumento Mocca y precisamente estas personas son en quienes se evidencia
una DE un poco superior a 2, lo que conforma la relacion existente entre las dos variables
mencionadas, es decir que la depresion es un factor que puede influir en el rendimiento a nivel
cognitivo, por lo tanto se quiere tener en cuenta esta variable, para discriminar a la poblacion

total.

Hasta este punto se ha evidenciado de forma tacita que la actividad fisica puede ser un
factor co-producente de bienestar cognitivo y fisico en los adultos mayores, sin embargo, la
memoria de trabajo es una de los puntos clave que desde esta investigacion, se utilizaron en
conjunto con la actividad fisica para llegar al punto central del cuestionamiento, por ello a partir
de los resultados arrojados por la tarea de memoria de trabajo del BANFE2, se halla que la
relacion encontrada entre los resultados arrojados por el cuestionario de actividad fisica [IPAQ y
los resultados de la tarea de memoria de trabajo de la bateria BANFE 2, se encuentran
correlacionados respecto a la poblacion con la que se trabajé. De manera general se pudo
conocer que entre mayor sea la inactividad de los adultos mayores, menor es su rendimiento en
cuanto a la memoria de trabajo, pues quienes puntuaron con actividad fisica alta tienen una DE
menor de 1,401, similar es la situacion de quienes puntuaron con actividad fisica moderada pues

se sigue presentando DE baja de 1, 140, sin embargo los adultos mayores que presentan actividad
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fisica baja, arrojan una DE de 2,121, lo que demuestra que la actividad fisica puede ser uno de

los factores que influya en el rendimiento en la tarea de memoria de trabajo.

La memoria en general, hace parte de las funciones cerebrales de los seres humanos, a
nivel de capacidad de sinapsis entre neuronas y conservacion de informacion a corto y largo
plazo, no obstante la inactividad fisica es un factor de pérdida de esta capacidad, sin contar la
edad; Francisco Lopera, quien comenta en su publicacion “Anamnesis en el estudio del paciente
con demencia’que ningun tipo de demencia es normal para la edad, pues siempre representara
deterioro cognitivo multiple; que afecta especialmente la memoria y esto puede generar
influencia negativa en aspectos familiares o sociales. Aunque la investigacion no esta orientada
hacia la demencia, esta misma puede convertirse en un factor de riesgo en torno a la memoria se
refiere y por lo tanto Lopera, expone que las fallas a nivel de la memoria podrian iniciar con
dificultades en las estructuras de la corteza limbica entorrinal e hipocampica de la region medial
del 16bulo temporal, lo que podria generar pérdida de funciones como el registro de nueva
informacion, alteraciones en la memoria semantica, o que implica falencias en la denominacion,
parafasias semanticas, dificultades en la comprension e incoherencias en el discurso, las cuales

son fundamentales en las actividades de la vida diria.

De igual manera estos resultados se pueden comparar con las investigaciones llevadas a
cabo en la universidad de Illinois en 1999 donde investigaron que un grupo de personas que
llevaban una vida sedentaria; tras caminar 45 minutos durante tres veces a la semana pudieron
lograr mejorar su habilidades mentales (Ramirez, Vinaccia, Ramoén, 2004). Por lo tanto se
puede decir que los resultados que se obtuvieron con la muestra seleccionada para la presente

investigacion si pueden dar lugar a una correlacion entre estas dos variables de actividad fisica
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y memoria de trabajo, en cuanto al hecho de que si se practica actividad se puede reducir el

riego de que la memoria de trabajo se deteriore mas de lo normal respecto a la edad.

En cuanto a la actividad diaria, se recuerda que las personas del grupo con el que se
trabajo, son personas que muestran independencia y se mantienen activos en las actividades de
la vida diaria, por ello su memoria de trabajo se ve reforzada de forma positiva, en tanto mas
actividad fisica se produzca. A partir de ello se evidencia que los dafios a nivel del 16bulo
temporal podrian afectan la memoria y por ende el registro de informacion, esto se vio reflejado
en el desempeiio de la tarea de memoria de trabajo, dando como resultado un puntaje bajo o
incluso nulo en esta tarea, siendo entonces la actividad fisica un factor relevante para evitar un

deterioro de lo normal en la memoria de trabajo.

Valdizan en el afio 2008 en su publicacion “Funciones cognitivas y redes neuronales del
cerebro social”, quien menciona que para que se lleve a cabo el proceso de memorizacion debe
existir un proceso de recuperacion “donde las neuronas integradas en un circuito, potencian la
intensidad sindptica, reconstruye la informacion almacenada en distintas zonas corticales”
(Valdizan, 2008, p. 66), lo que quiere decir que para que se pueda recordar debe haber antes un
proceso a nivel neuronal y es aqui donde se puede pensar en que si el hecho de realizar actividad
fisica puede favorecer los procesos cognitivos como la memoria, esta actividad fisica también
influye en el trabajo que llevan a cabo las conexiones neuronales para que en este caso puedan
recuperar informacion y se pueda llevar a cabo el proceso adecuado de memorizar, concluyendo
que el hecho de que una persona se mantenga activa a través de la actividad fisica, produce
activacion en la actividad sindptica de las neuronas lo que genera un buen desempefio a nivel

cognitivo; en este caso en relacion a la memoria de trabajo. (Valdizan, 2008).
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Lo anterior hace que sea indispensable que se tenga en cuenta la actividad fisica como un

factor que puede mejorar la calidad de vida de nuestros adultos mayores en relacion a la memoria

de trabajo, a partir de lo ya expuesto siendo evidentes los resultados de que la actividad fisica

puede mejorar la calidad de vida de las personas mayores y de todas las edades en general, a

nivel cognitivo y fisico.

12. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

12.1. Conclusiones

Sepuede evidenciar que ante la pregunta de investigacion; ;Cudl es la relacion que hay
entre la actividad fisica y el rendimiento de la memoria de trabajo en adultos mayores de
la ciudad Armenia.?, se identificd que ambas variables si se encuentran relacionadas pues
los resultados arrojaron que entre mayor es la practica de actividad fisica, mejor es el
rendimiento en la tarea de memoria de trabajo en cuanto a la poblacion de estudio, tal
como se graficd en la Tabla 4. Lo que quiere decir que aquellos adultos mayores que
tuvieron las mejores puntuaciones en las pruebas de actividad fisica (IPAQ) y
cuestionario de la vida diria (Lawton y Brody), son quienes arrojan resultados superiores
en el cuestionario MOCAA que evaltia cognicion y la tarea de Memoria de trabajo de la

bateria BANFE2.

Se puede concluir que aunque la edad trae consigo desgaste tanto a nivel fisico como a
nivel cognitivo, el hecho de realizar actividad fisica podria generar una ralentizacion en el

deterioro del l6bulo frontal que es el encargado de mantener activas no solo las
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funcionesejecutivas sino también tareas de personalidad y comportamiento.

De igual manera se pudo contrastar que ante la ausencia de sintomas depresivos mejores
son las puntuaciones a nivel de memoria de trabajo, lo que quiere decir que el hecho de
que los adultos mayores estén saludables emocionalmente también contribuye a un buen
funcionamiento en la tarea de memoria de trabajo, es decir en el registro de nueva

informacion.

12.2. Recomendaciones

e La presente investigacion demostrd que los adultos mayores que lleven a cabo
actividad fisica, tienen menor impacto en el proceso de deterioro cognitivo, y por lo
tanto se recomienda que estos resultados se tengan en cuenta como un insumo a nivel
gubernamental (municipal, departamental y nacional) para fortalecer el sistema de
salud publica, dado que por medio de espacios recreativos dirigidos hacia esta
poblacion, es probable que se dé un decremento en cuanto al nimero de adultos
mayores que se vinculan al sistema de salud como enfermos de alguna afeccion
cognitiva, descongestionando el alto flujo de usuarios en las entidades de salud y

generando asi mayor eficiencia del servicio.

e Se recomienda a nivel de literatura cientifica desde el campo de la psicologia
existente en el departamento del Quindio, tener en cuenta en futuras investigaciones a

esta poblacidén que se encuentra relegada, lo cual se confirmo al revisar literatura
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nacional y encontrar que no se contaban con estudios provenientes de esta zona del

pais en torno a la poblacién de adultos mayores.

Incentivar a los adultos mayores a que conozcan de forma practica y didactica, los
resultados obtenidos en esta investigacion, en pro de motivarlos a realizar actividad
fisica a través de un conocimiento previo de los beneficios que aquellas actividades

traen consigo.

Se recomienda para futuras investigaciones tener en cuenta ademas de la actividad
fisica como factor influyente en el mantenimiento de la memoria de trabajo, otros
componentes como el deterioro cognitivo asociado a la edad entre otrosque puedan

estar relacionados con la perdida de capacidades en cuanto a la memoria de trabajo.
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14. APENDICES

Anexo 1: cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

Imprimir formustario || Enviar gar correa electrdnico —'ﬁ;“
4?\\ * SALUD

LUCAR
TRABAIO

| WERSIGN PARA LOS USUARIOS/AS DE LA EMPRESA |

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (Pac)

Mos interesa conocer &l tipo de actividad fisica que usted realiza en su vida cotidiana. Las preguntas se
refericdn al tempo que destind a estar activo/a en los Gltimos 7 dias. Le informamos que este
cuestionarko es totalmente andmimo.

Muchas gracias por su colaboracidn
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Anexo 2: Escala de Lawton y Brody de actividades instrumentales de la vida diaria.

Escala de Lawton y Brody de actividades
instrumentales de la vida diaria

Ham Azpeclo a evaluar Puntos

Capacidad para usar &l tleléfono:

- Ltiliza e leléfono por inicialiva proplia

1 |-Es capar de marcar bien algunos nimeros familiares
- Es capaz de contestar al leléfono, pero no de marcar
- No es capaz de usar el teléfono

Hacer compras:

- Realiza todas las compras necesarnias independientemente
2 |-Realiza independientements pequedias compras

- Necesita ir acompaniade para hacer cualguler compra

- Totalmente incapaz de comprar

Praparacién de la comida:

- Organiza, prepara v sine |as comidas por i solo
adecuadamente

4 |-Prepara adecuadamente las comidas si s le proporcionan los
ingredientas

- Prepara, calienta y sirve las comidas, pero no sigue una dieta
adecuada

- Necesita gue be preparnen v sirvan las comidas

Cubdado de la casa:

- Manitiena la casa solo o con ayuda ocasional (para trabajos

pesados)

& Realiza tareas ligeras, como lavar los platos o hacer las camas
- Realiza tareas ligeras, pero no puede mantener un adecuado

nivel de limpieza

- Necesita ayuda en todas las labores de la casa

- No participa en ninguna labor de la casa

[ e,

(=R — -

= — N —

D omh mi mk m

Lavado de |a ropa:

- Lava por &i sola toda su ropa

- Lava por si solo pequenas prendas

- Todo el lavado de ropa debe ser realizado por ofro

Uso de madios de transporte:

-Viaja solo en transporte publico o conduce su proplio coche

- Ez capaz de coger un laxl, pero no usa olre medio de transpora
6 |-Viaja en lransporte publico cuando va acompadiado por olra

[ ey

R — ey

persona
- Sélo utiliza el taxl o el automdévil con ayuda de olros
- Mo viaja
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Responsabilidad respecto a su medicacion:
- Es capaz de tomar su medicacion a la hora y con la dosis
7 comecta

- Toma su medicacion si la dosls le es preparada previamente
- N 85 capaz de administrarse su medicacion

Manejo de sus asuntos econdmicos:

- 5@ encarga de sus asuntos acondmicos por sl solo

8 - Realiza las compras de cada dia, pero necesita ayuda en las
grandes compras, bancos...

- Incapaz de manejar dinero

Total:

La informacion se oblendra de un culdador fidedigno
La maxima dependenda estaria marcada por la oblencion de cero
punios, y 8 puntos expresarian una independencia total

Escala es mas util en mujeres, ya que muchos hombres nunca
han realizado algunas de las actividades que se evaluan
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Anexo 3: Evaluacion Cognitiva de Montreal (MOCA).
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Anexo 4: Escala de Depresion Geriatrica (YESAVAGE).
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Hombine Fecha
Unidad! Centro W® Historia

7.2 ESCALA DE DEPRESION GERIATRICA -TEST DE YESAVAGE-

Poblacidn diana: Poblacion general mayar de 65 aftos. 5 irala de un coestionario

heberoadministrado uliizado para &l cribado de k& depresidn &n personat mayones

de G5 afos.

Exiglen dos versiones:

= Werzidn de 18: Las respussias cormactas son afirmativas en los ilems 2, 3, 4, 8,

8, 6, 10, 12, 14 y 15, y negalivas &n los i=ms 1, §, 7, 11 y 13 Cada respussiy

emtnes purdia 1. Log punias de corfe oo
« O-4: HNommal
s Gd+ Depresion

«  ‘Wersion de § items: Los (lems indiedos &0 esta versidn son o 3, 4, 6, 8 y 13.

Las respuesias corfectas son afirmabivas en bos ilems 3, 4 y B, y la negaliva en

el fem 5 y 13, Cada respuesia errdnea puntda 1. Un ndmena de respuesias

ETonEss supenion a igual & 2 o8 considers depresidn

usbid'?

1- En general ;Esth satisfecho con su vida? &l MO
2= ;Ha abandonada mudhas de sus tareas habiluales y aficiones? sl MO
3 i Eienfe que Sy wids ecld vacia? gl | NO
d- 4 5 sienle con fecusnaia sburmdela? sl

5= 45 encuenira de buen humor (8 mayper parks de tiempo? =l M
= ¢ Teme que algo male pusda oeurrine? &l | MO
7= i Be sierle feliz la mayar parle del Sempe? &l MO
8 4 Con frecusncia se sisnls desamparadods, desprofegido? sl | NO
G ;i Prefers usied quedarse &n cass, mas que salir y hacer cosas g MO
ML

10 ¢ Cree gue tiene mas problemas de memonia que |a mayoria de la = N
fgenbe T

11= En &&ios momenios, |piensa que & eshupends eslar wwo? sl [
12= | Achsslments s& Sere unda irdil 7 &l MO
13- J 55 sianie fisnad de anergia ? =l MO
14 ; Be sienie sin esperanca e esie momenba? &l | MWD
18- ¢ Piensa que la mayoria de ks gente e2id en mejor siluacian que 2 MO

PUNTUACION TOTAL — W8

PUNTUACION TOTAL = Wi8
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Anexo 5: Protocolo de Memoria de Trabajo (BANFE2).
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