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RESUMEN  
 
Objetivo: Analizar los efectos del ejercicio físico sobre la velocidad de la 

marcha en personas mayores con deterioro cognitivo a través de una revisión 
sistemática de la literatura. 

 
Materiales: Se realizó una búsqueda bibliográfica en las bases de datos 

Medline (PubMed) y Scopus, limitando los resultados a estudiosg publicados en 
los últimos cinco años que incluyeran participantes mayores de 60 años con de-
terioro cognitivo. Los términos de búsqueda utilizados, junto con los operadores 
booleanos, fueron los siguientes: (Exercise) AND (gait speed) AND ((elderly OR 
older people OR aged) AND cognitive impairment). Se aplicaron criterios de in-
clusión específicos para seleccionar estudios experimentales en los que el ejer-
cicio físico fuera la intervención principal y la velocidad de la marcha la variable 
dependiente. La calidad metodológica y el riesgo de sesgo de los estudios inclui-
dos se evaluaron utilizando la escala ROBINS-I. 
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Resultados: Se identificaron 78 artículos, de los cuales 9 cumplieron con 
los criterios de inclusión. Los estudios seleccionados evidenciaron que el ejerci-
cio físico, especialmente aquellos programas que combinan entrenamiento de 
resistencia y tareas duales, produjo mejoras significativas en la velocidad de la 
marcha, con incrementos que oscilaron entre el 6 % y el 12 %. La mayoría de los 
estudios presentaron un bajo riesgo de sesgo. 

 
Conclusión: Los programas de ejercicio físico, en particular aquellos que 

integran entrenamiento de resistencia y tareas duales, resultan efectivos para 
mejorar la velocidad de la marcha en personas mayores con deterioro cognitivo, 
favoreciendo adaptaciones neurofisiológicas que soportan el control de la mar-
cha. 

  
PALABRAS CLAVE: envejecimiento, anciano, velocidad al caminar, 

ejercicio, actividad física. 
  
ABSTRACT 
 
Objective: To analyze the effects of physical exercise on gait speed in 

older adults with cognitive impairment through a systematic review of the litera-
ture. 

Materials and Methods: A literature search was conducted in the Medline 
(PubMed) and Scopus databases, restricted to studies published within the last 
five years involving participants over 60 years of age with cognitive impairment. 
The following search terms and Boolean operators were used: (Exercise) AND 
(gait speed) AND ((elderly OR older people OR aged) AND cognitive impair-
ment). Specific inclusion criteria were applied to select experimental studies in 
which physical exercise was the main intervention and gait speed was the de-
pendent variable. The methodological quality and risk of bias of the included stud-
ies were assessed using the ROBINS-I tool. 

 
Results: A total of 78 articles were identified, of which 9 met the inclusion 

criteria. The selected studies showed that physical exercise—particularly pro-
grams combining resistance training with dual-task exercises—led to significant 
improvements in gait speed, with increases ranging from 6% to 12%. Most stud-
ies presented a low risk of bias. 

 
Conclusion: Physical exercise programs, especially those that incorporate 

resistance training and dual-task components, are effective in improving gait 
speed in older adults with cognitive impairment. These interventions promote 
neurophysiological adaptations that support gait control.  

 
KEY WORDS: ageing, aged, walking speed, exercise, physical activity.  

 
INTRODUCCIÓN 
 



																																																																					Rev.Ib.CC. Act. Fís. Dep. 2025; 14(1): 192-206	
 	
	

194 Efectos del ejercicio físico sobre la velocidad de la marcha en personas mayores con deterioro 
cognitivo: revisión sistemática 

	

El envejecimiento es un proceso natural que implica cambios fisiológicos 
y funcionales en el cuerpo humano (1, 2). Este proceso ocurre de manera inevi-
table en todos los organismos y se manifiesta a nivel molecular, celular, orgánico 
y funcional, influenciado por factores genéticos, epigenéticos y ambientales. A 
pesar de compartir una misma edad cronológica, los individuos pueden presentar 
trayectorias diferentes de deterioro asociado a la edad, lo que hace necesario 
distinguir entre edad biológica y edad cronológica (3). Entre los cambios funcio-
nales, la velocidad de la marcha —reconocida como el "sexto signo vital" en per-
sonas mayores— tiende a disminuir progresivamente, debido a la pérdida de 
masa y fuerza muscular, así como al aumento de enfermedades crónicas y otros 
factores de riesgo relacionados con el envejecimiento (4). Cuando esta disminu-
ción ocurre dentro de los márgenes esperados del envejecimiento normal, suele 
ser gradual; sin embargo, en procesos patológicos del envejecimiento, como los 
asociados al deterioro cognitivo, la reducción en la velocidad de la marcha se 
acentúa, afectando de manera significativa la movilidad y la autonomía de las 
personas mayores (5). 

 
Por otro lado, la relación entre deterioro cognitivo y la disfunción motora 

ha sido ampliamente documentada (6). La reducción de las capacidades cogni-
tivas, como la memoria, la atención y la función ejecutiva, afecta directamente la 
planificación y ejecución de los movimientos, aumentando el riesgo de caídas y 
dificultando la movilidad (7). Además, el deterioro cognitivo acelera la disminu-
ción de la velocidad de la marcha, creando un círculo vicioso donde la limitación 
motora incrementa la pérdida de independencia y calidad de vida. Este fenó-
meno sugiere que la función cognitiva y la función motora están íntimamente 
relacionadas, y que el deterioro presente en una de ellas puede impactar nega-
tivamente en la otra, especialmente en las personas mayores (8). 

 
En este contexto, el ejercicio físico se presenta como una herramienta 

clave para contrarrestar los efectos negativos del deterioro cognitivo y la disfun-
ción motora en la población adulta mayor. Diversos estudios han demostrado 
que la práctica regular de ejercicio mejora tanto la función física como la cogni-
tiva, influyendo positivamente en la capacidad adaptativa del sistema nervioso 
(9). Las actividades físicas orientadas a mejorar el equilibrio, la fuerza muscular 
y la coordinación favorecen la neuroplasticidad y optimizan el rendimiento cog-
nitivo (10, 11, 12). Así, el ejercicio físico constituye una intervención fundamental 
en el manejo del envejecimiento patológico, especialmente en personas con de-
terioro cognitivo que presentan una disminución progresiva en la velocidad de la 
marcha. Por ello, el presente estudio tuvo como objetivo analizar los efectos del 
ejercicio físico sobre la velocidad de la marcha mediante una revisión sistemática 
de la literatura. 

 
MATERIAL Y METODOS 
 
Diseño: Estudio de enfoque cualitativo y diseño documental, corresponde 

a una revisión sistemática de la literatura siguiendo los lineamientos de la decla-
ración Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses 
Guidelines (PRISMA).  
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Búsqueda de estudios: La búsqueda fue realizada por los tres autores. 
Esta búsqueda se desarrolló a través de las bases de datos: Medline (PubMed) 
y Scopus, con fecha límite 30 de octubre de 2024. Los términos y combinación 
de operadores fue la siguiente: (Exercise) AND (gait speed) AND ((elderly OR 
older people OR aged) AND cognitive impairment). 

 
Criterios de elegibilidad: Se utilizaron los siguientes criterios para selec-

cionar los estudios para esta revisión sistemática: I) muestra sólo con personas 
mayores de 60 años con algún tipo de deterioro cognitivo y de ambos sexos; II) 
estudios publicados en idioma inglés o español; III) estudios de diseño experi-
mental; IV) estudios en los que la intervención sea el ejercicio físico; y V) estudios 
que dentro sus variables consideren la velocidad de marcha como variable de-
pendiente. La búsqueda se restringió por fecha de publicación de hasta 5 años 
previos; y se excluyeron todos los estudios publicados sin acceso completo al 
texto y presentaciones en congresos, cartas al editor, tesis y libros. 

 
Selección de estudios: Los estudios que se consideraron elegibles para 

su inclusión se ingresaron en la aplicación Rayyan QCRI, una aplicación que 
ayuda en el proceso de selección de artículos, optimiza el tiempo de selección y 
permite tareas colaborativas (disponible en http://rayyan.qcri.org). Primero, se 
eliminaron las referencias duplicadas y aquellas con etiquetas de diseños de in-
vestigación distinta mediante la aplicación. Luego, tres investigadores indepen-
dientes revisaron los artículos en tres fases: lectura de títulos, lectura de resú-
menes y lectura de textos completos; esto para identificar los artículos que cum-
plían con los criterios de elegibilidad. Se consideró verificar las listas de referen-
cias en busca de artículos relevantes que pudieran incluirse. 

 
Evaluación del riesgo de sesgo y calidad de la evidencia: Cada artículo 

incluido fue evaluado en calidad metodológica y riesgo de sesgo de forma autó-
noma por tres autores, utilizando la escala ROBINS-I evalúa el riesgo de sesgo 
en siete dominios específicos, que abarcan distintas etapas del estudio. Cada 
dominio se califica con uno de estos niveles de riesgo: Bajo, moderado, alto y 
riesgo crítico de sesgo, otra opción es no informado (cuando la información es 
insuficiente para juzgar). Un cuarto evaluador independiente aplicó la evaluación 
de riesgo de sesgo (KCF), los resultados de este análisis se presentan en la 
Figura 1. 

 
Extracción y análisis de datos: La siguiente información se extrajo de los 

estudios incluidos: autor(es) con año de publicación, país de ejecución del estu-
dio, participantes, edad, diseño, grupos, tipo de ejercicio, tipo de ejercicio predo-
minante, intensidad, progresión de ejercicio, multicomponente cognitivo, descrip-
ción de la actividad de ejercicio, definición de grupos, tiempo total, frecuencia, 
tiempo de sesión, tiempo de calentamiento, tiempo de vuelta a la calma, resulta-
dos y conclusiones del estudio. Los autores KCL, MAV y CSS utilizaron una plan-
tilla de Excel para extraer la información relevante de cada artículo.  
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Figura 1. Diagrama de flujo de PRISMA 

 
 
RESULTADOS 
 
Búsqueda de la literatura: Se recuperó un total de setenta y ocho artículos 

a partir de las bases de datos PubMed y Scopus. Se eliminaron nueve duplicados 
identificados en ambas plataformas, y tres artículos fueron descartados mediante 
herramientas automáticas por presentar diseños observacionales, según sus eti-
quetas. Tras la revisión de sesenta y seis títulos, se excluyeron veintiocho estu-
dios. Posteriormente, al analizar cuarenta y un resúmenes, se descartaron otros 
veintiocho por no cumplir con los criterios de inclusión o por no contener los tér-
minos de búsqueda establecidos. Finalmente, se seleccionaron trece estudios 
para lectura a texto completo; sin embargo, sólo nueve cumplieron con los crite-
rios de inclusión, estaban disponibles en texto completo y reportaban efectos del 
ejercicio físico sobre la velocidad de la marcha en personas mayores de 60 años 
(13–21). 
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Bases de datos (n = 2) 
Registros (n = 78) 

Registros eliminados antes de la 
evaluación: 
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automatización (n = 3) 
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Características de los estudios y participantes: Las principales caracterís-
ticas de los nueve artículos incluidos se presentan en la Tabla 1. El tamaño de 
muestra comunicada osciló entre 42 y 388 individuos, los 9 artículos analizados 
sumaron un total de 1436 individuos. Los estudios fueron desarrollados princi-
palmente en Asia (n=7, Irán, Corea del Sur, Japón, Taiwán y Singapur), también 
en Europa (n=1, Países Bajos) y Oceanía (n=1, Australia). Todos los estudios 
correspondían a ensayos clínicos aleatorizados, excepto uno que tuvo sólo 
grupo experimental (Merchant et al., 2021)(15). El tiempo de intervención mínimo 
fue de 6 semanas (Ghahfarrokhi et al., 2024)(21) y el mayor fue de 52 semanas 
(Fujita et al., 2021)(16). Los estudios utilizaron un protocolo de principalmente 
de 3 veces por semana, excepto tres que variaron entre 2 a 3 veces por semana 
(Lee et al., 2020; Merchant et al., 2021; Li et al., 2023)(13,15,19). De los nueve 
estudios, en cuatro de ellos las sesiones de ejercicio duraron 40 minutos (Lee et 
al., 2020; Fujita et al., 2021; Liu et at., 2022; Li et al., 2023; Ghahfarrokhi et al. 
2024)(13,16,17,19,21), los demás protocolos variaron entre 20 a 60 minutos (Ca-
llisaya et al., 2021; Merchant et al., 2021; Yang et al., 2022)(14,15,18). Todos los 
estudios incluidos lograron mejora de la velocidad de la marcha posterior al pro-
tocolo de ejercicio físico, esta mejora osciló entre 6% y 12%, siendo este último 
un protocolo de ejercicio físico combinado con predominancia del tipo aeróbico 
con 26 semanas de intervención y seguimiento a las 52 semanas (Fujita et al., 
2021)(16). 

 
La mayoría de los artículos presentan un riesgo de sesgo bajo, aunque 

algunos, como los de Callisaya et al., (2021)(14), Liu et al., (2022)(17) y Galle et 
al., (2023)(20), presentan un riesgo moderado, principalmente en la selección de 
participantes. Los resultados de la valoración de riesgo de sesgo se presentan 
en la Tabla 2. 
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Tabla 1. Extracción de información de los artículos incluidos (n=9) 
Autor(es) 
(año) 

País Par-
tici-
pan-
tes 

Edad Diseño Gru-
pos 

Ejerci-
cio fí-
sico 

Inten-
sidad 

Progresión de inten-
sidad 

Descripción de la 
actividad 

Definición 
de grupos 

Tiempo to-
tal 

Frecuen-
cia 

Tiempo 
sesión 

Tiemp
o ca-
lenta-
miento 

Tiemp
o 
vuelta 
a la 
calma 

Resultado 

Lee et al., 
(2020) 

Co-
rea 
del 
Sur 

42 Grupo con-
trol (74,22 ± 
4,46) y grupo 
de interven-
ción (73,77 ± 
4,64) 

Ensayo 
clínico 
aleato-
rizado 
(ECA). 

Si, ex-
peri-
mental 
y con-
trol. 

Combi-
nado 

Mode-
rada 

Progresiva, con au-
mento del número de 
repeticiones y series 

Remo sentado, 
press con una pierna 
y sentadillas, con un 
enfoque en contrac-
ciones concéntricas 
y excéntricas, 

Grupo inter-
vención 
(n=18); 
Grupo con-
trol (n=22). 

2 meses (8 
semanas) 

2-3 veces 
por se-
mana 

40 minu-
tos 

10 mi-
nutos 

10 mi-
nutos 

Se observó una mejora del 10% 
en la velocidad de la marcha en 
el grupo que realizó entrena-
miento de resistencia comparado 
con el grupo control. 

Callisaya 
et al., 
(2021) 

Aus-
tralia 

93 72,8±7,0 
años. 

Ensayo 
clínico 
aleato-
rizado 
(ECA). 

Si, ex-
peri-
mental 
y con-
trol. 

Combi-
nado 

Mode-
rada 

Progresiva, estable-
cida a través de la 
evaluación inicial del 
equilibrio y el progreso 
a lo largo del tiempo, 
aumentando la dificul-
tad de los ejercicios 
cognitivos y de equili-
brio 

Ejercicios cognitivos, 
de fuerza y equilibrio 
mediante una tablet, 
que incluía ejercicios 
adaptativos de equi-
librio y fuerza 

Grupo inter-
vención 
(n=44); 
Grupo con-
trol (n=49). 

6 meses (24 
semanas) 

3 veces 
por se-
mana 

30-45 mi-
nutos 

5-10 
minutos 

5-10 
minutos 

Los participantes mostraron una 
mejora significativa en la veloci-
dad de la marcha, con un incre-
mento del 8% en comparación 
con el grupo que no realizó ejerci-
cio. 

Merchant 
et al., 
(2021) 

Sin-
ga-
pur 

296 ≥ 60 años Ensayo 
clínico 
aleato-
rizado 
(ECA). 

No, 
sólo ex-
peri-
mental. 

Combi-
nado 

Baja No definida explícita-
mente, pero se utilizó 
una variedad de com-
binaciones de tareas 
que podrían implicar 
variaciones en la in-
tensidad 

Circuito de ejercicios 
con tareas cognitivas 
y sociales 

Grupo expe-
rimental 
(n=296) 

3 meses (12 
semanas) 

2-3 veces 
por se-
mana 

20 a 50 
minutos 

5-10 
minutos 

No es-
pecifi-
cado 

El programa de ejercicio resultó 
en un aumento de 7% en la velo-
cidad de la marcha en el grupo 
que realizó combinaciones de ta-
reas motoras. 

Fujita et 
al., (2021) 

Ja-
pón 

388 72,3±4,6 
años 

Ensayo 
clínico 
aleato-
rizado 
(ECA). 

Si, 3 
grupos 
experi-
menta-
les y un 
grupo 
control. 

Combi-
nado 

Mode-
rada 

Progresiva, estable-
cida según la reserva 
de frecuencia cardíaca 
y escala de esfuerzo 
percibido 

Caminata, uso de 
bandas de resisten-
cia y entrenamiento 
de peso corporal 

Grupo con 
entrena-
miento aeró-
bico (n=104); 
Grupo con 
entrena-
miento de re-
sistencia 
(n=102); 
Grupo con 
entrena-
miento com-
binado 
(n=104); 
Grupo con-
trol (n=105) 

1 año (52 
semanas) 

3 veces 
por se-
mana 

40  minu-
tos 

10 mi-
nutos 

10 mi-
nutos 

Los participantes que siguieron el 
entrenamiento de resistencia me-
joraron su velocidad de marcha 
en un 12%. 

Liu et al., 
(2022) 

Tai-
wán 

50 Grupo de en-
trenamiento 
de Tai Chi 
basado en vi-
deojuegos 
(EXER-
TC)(74,6±6,1
), un grupo 
de entrena-
miento Tai 
Chi 
(TC)(73,2±6,
3) y un grupo 
de control 
(73,4±6,5). 

Ensayo 
clínico 
aleato-
rizado 
(ECA). 

Si, dos 
grupos 
experi-
menta-
les y un 
grupo 
control.  

Combi-
nado 

Mode-
rada 

Progresiva, estable-
cida según rendi-
miento y habilidades 
del participante en el 
programa 

Tai Chi basado en vi-
deojuegos, donde 
los participantes rea-
lizaron ejercicios de 
Tai Chi mientras in-
teractuaban con un 
entorno virtual que 
guiaba sus movi-
mientos 

Grupo de en-
trenamiento 
cognitivo ba-
sado en vi-
deojuegos 
(EXER-
TC)(n=16), 
un grupo de 
entrena-
miento cog-
nitivo tradi-
cional 
(TC)(n=17) y 
un grupo de 
control 
(n=17). 

3 meses (12 
semanas) 

3 veces 
por se-
mana 

40 minu-
tos 

10 mi-
nutos 

10 mi-
nutos 

Se reportó un incremento del 9% 
en la velocidad de la marcha en 
los participantes que realizaron el 
programa de Tai Chi mejorado. 
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Autor(es) 
(año) 

País Par-
tici-
pan-
tes 

Edad Diseño Gru-
pos 

Ejerci-
cio fí-
sico 

Inten-
sidad 

Progresión de inten-
sidad 

Descripción de la 
actividad 

Definición 
de grupos 

Tiempo to-
tal 

Frecuen-
cia 

Tiempo 
sesión 

Tiemp
o ca-
lenta-
miento 

Tiemp
o 
vuelta 
a la 
calma 

Resultado 

Yang et 
al., (2022) 

Co-
rea 
del 
Sur 

99 72,3±4,6 
años 

Ensayo 
clínico 
aleato-
rizado 
(ECA). 

Si, 2 
grupos 
experi-
menta-
les y un 
grupo 
control. 

Combi-
nado 

Mode-
rada 

Progresiva, estable-
cida usando la Califi-
cación de Esfuerzo 
Percibido (RPE) y la 
frecuencia cardíaca 
objetivo, ajustando 
progresivamente la 
carga 

Realidad virtual com-
binadas con ejerci-
cios aeróbicos y de 
resistencia, inclu-
yendo juegos dise-
ñados para estimular 
áreas del cerebro 
como atención y me-
moria 

Grupo de en-
trenamiento 
con realidad 
virtual 
(VRCT) 
(n=33); 
Grupo con 
ejercicio fí-
sico (n=33); 
Grupo con-
trol (n=33). 

3 meses (12 
semanas) 

3 veces 
por se-
mana 

50 minu-
tos 

10 mi-
nutos 

5-10 
minutos 

Los resultados mostraron una 
mejora del 11% en la velocidad 
de la marcha en el grupo que par-
ticipó en el entrenamiento aeró-
bico. 

Li et al., 
(2023) 

Tai-
wán 

318  Tai chi quan 
mejorado 
cognitiva-
mente 
(76,0±5,1), 
tai chi quan 
estándar 
(75,9±5,1) o 
estiramientos 
(76,0±6,1). 

Ensayo 
clínico 
aleato-
rizado 
(ECA). 

Si, to-
dos ex-
peri-
menta-
les.  

Combi-
nado 

Mode-
rada 

Progresiva, estable-
cida con un enfoque 
en tareas duales que 
aumentaban en dificul-
tad a lo largo del pro-
grama 

Tai Chi mejorado 
cognitivamente, con 
ejercicios en casa a 
través de videocon-
ferencias, enfocán-
dose en tareas dua-
les durante la prác-
tica 

Tai chi quan 
mejorado 
cognitiva-
mente  
(n=105), tai 
chi quan es-
tándar 
(n=107) o 
estiramien-
tos (n=106). 

6 meses (24 
semanas) 

2-3 veces 
por se-
mana 

40 minu-
tos 

10 mi-
nutos 

10 mi-
nutos 

Se evidenció un aumento del 
10% en la velocidad de la marcha 
en el grupo que realizó Tai Chi, 
especialmente en tareas duales. 

Galle et 
al., (2023) 

Pai-
ses 
Ba-
jos 

102 70,69±9,16 
años 

Ensayo 
clínico 
aleato-
rizado 
(ECA). 

Si, ex-
peri-
mental 
y con-
trol. 

Combi-
nado 

Baja Progresiva, estable-
cida mediante el con-
teo de pasos y la mo-
nitorización de la acti-
vidad física utilizando 
podómetros, adap-
tando las recomenda-
ciones a las capacida-
des individuales 

Caminatas y ejerci-
cios de bajo impacto, 
centrado en el con-
teo de pasos y la 
monitorización cons-
tante. 

Grupo proto-
colo COACH 
(n=54); 
Grupo con-
trol con edu-
cación en 
ejercicios de 
estiramiento 
(n=27) 

6 meses (24 
semanas) 

3 veces 
por se-
mana 

30-60 mi-
nutos 

No es-
pecifi-
cado 

No es-
pecifi-
cado 

No es posible establecer un por-
centaje exacto, pero se reporta-
ron mejoras significativas en la 
actividad física diaria, lo que se 
relacionó con una velocidad de 
marcha más rápida. 

Ghahfa-
rrokhi et 
al., (2024) 

Irán 48 67,5±5,8 
años 

Ensayo 
clínico 
aleato-
rizado 
(ECA). 

Si, 2 
grupos 
experi-
menta-
les y un 
grupo 
control. 

Combi-
nado 

Alta y 
mode-
rada 

Progesiva, establecida 
en función del porcen-
taje de la frecuencia 
cardíaca (FCR) y el 
consumo máximo de 
oxígeno (VO2 max), 
monitoreando la fre-
cuencia cardíaca y 
evaluando los niveles 
de lactato al final de 
cada sesión 

Entrenamiento fun-
cional 

Grupo HIFT 
(n=16); 
Grupo LIFT 
(n=16); 
Grupo con-
trol (n=16). 

1,5 meses (6 
semanas) 

3 veces 
por se-
mana 

40 minu-
tos 

10 mi-
nutos 

10 mi-
nutos 

Los participantes mostraron un 
aumento del 6% en la velocidad 
de la marcha al final del pro-
grama de entrenamiento funcio-
nal. 



																																																																					Rev.Ib.CC. Act. Fís. Dep. 2025; 14(1): 192-206	
 	
	

200 Efectos del ejercicio físico sobre la velocidad de la marcha en personas mayores con deterioro 
cognitivo: revisión sistemática 

	

Tabla 2. Valoración de riesgo de sesgo de los artículos incluidos (n=9) 
Autor(es) (año) Riesgo de sesgo en la 

selección 
Riesgo de sesgo en la 

intervención 
Riesgo de sesgo en 

la medición 
Riesgo de sesgo en el re-

porte de resultados 
Riesgo de sesgo 

general 

Lee et al., (2020)(13) Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo 

Callisaya et al., (2021)(14) Moderado Bajo Bajo Bajo Moderado 

Merchant et al., (2021)(15) Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo 

Fujita et al., (2021)(16) Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo 

Liu et al., (2022)(17) Moderado Bajo Bajo Bajo Moderado 

Yang et al., (2022)(18) Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo 

Li et al., (2023)(19) Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo 

Galle et al., (2023)(20) Moderado Bajo Bajo Bajo Moderado 

Ghahfarrokhi et al., (2024)(21) Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo 
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DISCUSIÓN 
 
La revisión sistemática de la literatura indica que los programas de ejerci-

cio físico, especialmente aquellos que combinan entrenamiento de resistencia y 
tareas duales, son efectivos para mejorar la velocidad de la marcha en personas 
mayores con deterioro cognitivo, promoviendo además adaptaciones neurofisio-
lógicas que favorecen el control de la marcha (13–21). El estudio más destacado 
es el de Fujita et al. (2021) (16), quienes emplearon un enfoque basado en el 
entrenamiento de resistencia que resultó eficaz no solo para mejorar la velocidad 
de la marcha, sino también otros parámetros espaciotemporales, como la longi-
tud de la zancada y el tiempo de doble apoyo. El programa combinó ejercicios 
aeróbicos y de resistencia, lo que contribuyó a una mejora general del rendi-
miento funcional. El estudio se diseñó de forma experimental, con cuatro grupos: 
un grupo control y tres grupos experimentales con diferentes tipos de ejercicio 
(aeróbico, de resistencia y combinado). La intensidad del entrenamiento fue mo-
derada y progresiva, con una duración de intervención de 26 semanas y un se-
guimiento a largo plazo de 52 semanas, lo que permitió evaluar tanto la efectivi-
dad inmediata como la sostenibilidad de los beneficios observados. 

 
Un segundo estudio con beneficios significativos en la mejora de la velo-

cidad de la marcha en personas mayores es el de Li et al., (2023)(19). Este es-
tudio evaluó el Tai Chi Quan mejorado cognitivamente, que se centró en ejerci-
cios realizados a través de videoconferencias. Los resultados indicaron mejoras 
en la velocidad de la marcha, especialmente en tareas duales, lo que sugiere 
que este enfoque no solo mejora la movilidad, sino también la función cognitiva 
al realizar actividades físicas. 

 
Otro estudio llamativo es el de Ghahfarrokhi et al., (2024)(21) quienes uti-

lizan un enfoque de entrenamiento funcional, que incluye tanto ejercicios de alta 
como de baja intensidad (HIFT y LIFT). Este programa también se enfoca en 
mejorar la capacidad funcional, pero puede ser más variado en su aplicación y 
menos estructurado en comparación con el de Fujita et al., (2021)(16). La natu-
raleza del entrenamiento funcional puede ser más general y menos enfocada 
una actividad concreta como lo es la marcha. También fue el que tuvo la duración 
más corta, de 6 semanas, lo que puede influir en la valoración de la sostenibilidad 
de los beneficios a mediano o largo plazo. 

 
Algo en común que tienen los estudios de Ghahfarrokhi et al., (2024)(21) 

y Fujita et al., (2021)(16), es que declaran mejoras de la salud cardiovascular 
mediante el uso de ejercicio aeróbico, de resistencia y funcional. Consecuente-
mente, estas mejoras pueden incidir en el rendimiento en la velocidad de la mar-
cha. Primero, una buena capacidad aeróbica aumenta el flujo sanguíneo hacia 
los músculos esqueléticos y el cerebro, promoviendo adaptaciones en las fibras 
musculares y aumentando la proporción de fibras de tipo I que son más resisten-
tes a la fatiga y están mejor equipadas para la actividad prolongada (22). Se-
gundo, una buena recuperación mediada por la respuesta al estrés ante el ejer-
cicio y que libera adrenalina y cortisol, facilitan la movilización de energía y la 
recuperación posterior al ejercicio (23). Tercero, la fatiga controlada permite tam-
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bién mantener de los niveles de energía como el ATP y la fosfocreatina, esen-
ciales para la generación y adecuada ejecución del movimiento (24). Todos estos 
factores que dan cuenta de una buena salud cardiovascular afectan positiva-
mente la capacidad de caminar a una velocidad óptima (25). 

 
Lo anterior cobra sentido desde una perspectiva neurofisiológica, pues el 

ejercicio estimula circuitos neuronales que involucran la corteza prefrontal y el 
hipocampo, áreas que participan en la función ejecutiva y la memoria, esenciales 
para una marcha estable. Estos efectos son resultado del incremento en factores 
neurotróficos como el factor neurotrófico derivado del cerebro (BDNF, por sus 
siglas en inglés), que promueve la plasticidad neuronal y refuerza las conexiones 
sinápticas en las redes motoras y cognitivas. De esta forma, la neuroplasticidad 
inducida por el ejercicio puede ayudar a compensar las deficiencias en la cogni-
ción que afectan el control motor, mejorando así la coordinación y velocidad en 
la marcha (15). La corteza prefrontal, que desempeña un papel en el control eje-
cutivo y en la planificación de movimientos complejos, experimenta una reduc-
ción de sustancia gris con el envejecimiento. Esta disminución afecta la capaci-
dad para ajustar la velocidad de la marcha y responder rápidamente a cambios 
en el entorno (20). El sistema límbico, incluyendo el hipocampo, es crucial para 
la orientación espacial y la memoria, que también son necesarias para una mar-
cha estable y coordinada. La pérdida de volumen en estas áreas puede afectar 
la orientación y el control postural, lo que se traduce en una marcha más lenta y 
menos estable. El cerebelo contribuye a la regulación del equilibrio y la coordi-
nación motora fina, por lo que la reducción en el volumen de sustancia gris en 
esta región puede llevar a una disminución en la precisión y coordinación de la 
marcha, lo cual es vital para mantener una buena velocidad de desplazamiento 
(20, 21). La literatura también indica que realizar periódicamente ejercicios de 
tipo aeróbicos y de resistencia de moderada a alta intensidad, es una de las 
intervenciones más efectivas para preservar el volumen de sustancia gris en per-
sonas mayores. Ambos tipos de ejercicios potencian la neurogénesis, la plastici-
dad cerebral y la vascularización cerebral, especialmente en áreas como la cor-
teza prefrontal y el hipocampo (26,27). 

 
En conclusión, los efectos del ejercicio físico sobre la velocidad de la mar-

cha en personas mayores con deterioro cognitivo son multifacéticos, involu-
crando mejoras en la fuerza, equilibrio, coordinación y función cognitiva. La base 
neurofisiológica, que incluye la neuroplasticidad y la mejora de la salud cardio-
vascular, desempeña un papel crucial en estos cambios. Los programas de ejer-
cicio bien estructurados, como los descritos en los artículos revisados, pueden 
proporcionar beneficios significativos y sostenibles para la población de perso-
nas mayores. La mayoría de los artículos presentan un riesgo de sesgo bajo, 
aunque algunos, como los de Callisaya et al., (2021)(14), Liu et al., (2022)(17) y 
Galle et al., (2023)(20), presentan un riesgo moderado, principalmente en la se-
lección de participantes. Esto sugiere que, en general, los estudios revisados son 
confiables, pero existen áreas que pueden requerir atención para mejorar la va-
lidez de los resultados. 

 
Una idea práctica derivada de la revisión sistemática podría ser el diseño 

de un programa de ejercicio físico estructurado y multimodal específicamente 
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orientado a personas mayores, que combine entrenamiento de resistencia, ae-
róbico y ejercicios de equilibrio y coordinación. Incluir ejercicios de resistencia 
que aborde los principales grupos musculares, utilizando tanto peso corporal 
como instrumentos, aportan a mejorar la fuerza y estabilidad. Incorporar activi-
dades como caminatas, ciclismo o natación, adaptadas al nivel de condición fí-
sica de los participantes aportan a mejorar la capacidad cardiovascular. Integrar 
ejercicios de equilibrio, como Tai Chi o movimientos de danza para fomentar la 
propiocepción y la coordinación, reduce el riesgo de caídas, pero también puede 
mejorar la confianza y la eficacia de la marcha. Integrar ejercicios que estimulen 
la función cognitiva, como actividades que requieran atención y memoria, du-
rante las sesiones de ejercicio puede ser especialmente beneficioso para perso-
nas mayores con deterioro cognitivo. Por último, tener un seguimiento continuo 
permitiría ajustar el programa de ejercicio según las necesidades y progresos de 
cada individuo. 

 
 
LIMITACIONES Y CAMINOS FUTUROS 
 
Esta revisión tiene como limitaciones: I) La heterogeneidad de los estu-

dios, principalmente en el diseño de los grupos de estudio, y si bien la mayoría 
implementó un diseño experimental, dos de ellos no tuvieron un grupo control 
con el cual generar comparación. II) El riesgo de sesgo de los estudios, pues 
algunos muestran un riesgo moderado, especialmente en la selección de parti-
cipantes; esto puede influir en la validez interna de los resultados y limitar la 
confianza en las conclusiones generales sobre el efecto del ejercicio en la velo-
cidad de la marcha. II) Duración y frecuencia de la intervención de ejercicio físico, 
pues las intervenciones variaron en duración y frecuencia, lo que puede afectar 
la capacidad de evaluar el impacto a largo plazo del ejercicio; sin embargo, los 
elementos comunes deben resaltarse para las recomendaciones prácticas. IV) 
Falta de seguimiento, ya que muchos estudios no incluyeron seguimiento a largo 
plazo para evaluar la sostenibilidad de los beneficios del ejercicio físico; un factor 
especialmente importante en poblaciones mayores, donde los efectos pueden 
cambiar con el tiempo. 

 
A pesar de las contribuciones significativas de los estudios analizados, es 

imperante abordar estas limitaciones en futuras investigaciones para proporcio-
nar una comprensión más clara y robusta sobre los efectos del ejercicio físico en 
la velocidad de la marcha en personas mayores. Un primer paso, debe ser que 
las investigaciones consideren incluir varios grupos de intervención para evaluar 
diferentes enfoques y compararlos con un grupo control. En segundo lugar, en 
todos los estudios debe implementarse un seguimiento luego del término de la 
intervención, para evaluar la sostenibilidad de los efectos de la misma y propor-
cionar información sobre la durabilidad de los beneficios. Un aspecto que puede 
ser aún más interesante, es el de incorporar métodos cualitativos para explorar 
las experiencias de los participantes y obtener una comprensión más profunda 
de los efectos de las intervenciones de ejercicio físico. 
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