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RESUMEN: El sedentarismo constituye un factor de riesgo para la salud general y representa una carga econdmica significativa para
los sistemas sanitarios a nivel mundial. El ejercicio fisico se ha propuesto como una estrategia eficaz para mejorar la salud mental y
la cognicion en adultos. No obstante, la recomendacién de su practica requiere precisar la duracion, intensidad, frecuencia y tipo de
actividad fisica necesarios para alcanzar beneficios 6ptimos. En este contexto, el objetivo de la presente investigacion fue determinar
qué tipo de ejercicio fisico y qué nivel de intensidad (medida en METs/semana) resultan mas efectivos para favorecer la salud mental
y la memoria de trabajo en adultos jovenes. Participaron 113 adultos distribuidos en cuatro grupos: sedentarios (n = 35), levantamiento
de pesas (n = 30), running (n = 30) y otros deportes (n = 18). Se administraron los inventarios de ansiedad (GADI), depresion (BDI-II),
actividad fisica (IPAQ) y memoria de trabajo (Dspan). Los resultados mostraron que los grupos de levantamiento de pesas y running
alcanzaron mayores niveles de METs/semana y presentaron menores niveles de depresion y ansiedad en comparacion con los grupos
sedentarios y de otros deportes. Asimismo, los grupos de running y otros deportes evidenciaron un mejor desempefo en memoria de
trabajo respecto a los grupos de levantamiento de pesas y sedentarios. En el grupo de running se observo, ademas, una relacion inversa
entre METs/semana y sintomatologia depresiva. Un analisis de regresion lineal indicé que a partir de 520 METs/semana los niveles de
depresion se encontraban en su punto mas bajo dentro de este grupo. En conclusion, el ejercicio fisico constituye un factor protector
para la salud mental y favorece el rendimiento en la memoria de trabajo en adultos jévenes. Una alta intensidad de la practica resulta
determinante para obtener dichos beneficios, en especial cuando se trata de deportes como el running.
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Ejercicio, cognicion y estado de animo 2
PALABRAS CLAVES: estilo de vida, ejercicio fisico, deporte, depresion, ansiedad, memoria de trabajo

Effect of high-intensity physical exercise on mental health and working memory in active adults

ABSTRACT: A sedentary lifestyle is a risk factor for general health problems and represents a significant economic burden on healthcare
systems worldwide. Physical exercise has been proposed as an effective strategy for improving mental health and cognition in adults.
However, recommending its practice requires specifying the duration, intensity, frequency, and type of physical activity required to
achieve optimal benefits. In this context, the present study was carried out to determine which type of physical exercise and intensity
level (measured in METs/week) are most effective in promoting mental health and working memory in young adults. Participants
included 113 adults divided into four groups: sedentary (n = 35), weightlifting (n = 30), running (n = 30), and other sports (n = 18). The
anxiety (GADI), depression (BDI-II), physical activity (IPAQ), and working memory (Dspan) inventories were applied. The results showed
that the weightlifting and running groups achieved higher levels of METs/week and had lower levels of depression and anxiety compared
to the sedentary and other sports groups. Furthermore, the running and other sports groups demonstrated better working memory
performance compared to the weightlifting and sedentary groups. An inverse relationship was also observed in the running group
between METs/week and depressive symptoms. Linear regression analysis indicated that depression levels were lowest in this group
starting at 520 METs/week. In conclusion, physical exercise is a protective factor for mental health and improves working memory
performance in young adults. High-intensity exercise is crucial for achieving these benefits, especially in sports such as running.

KEYWORDS: Lifestyle, physical exercise, sports, depression, anxiety, working memory

Efeito do exercicio fisico de alta intensidade na satide mental e na memaria de trabalho em adultos ativos

RESUMO: O sedentarismo € um fator de risco para a saude geral e representa um encargo econdémico significativo para os sistemas
de saude em todo o mundo. O exercicio fisico vem sendo proposto como uma estratégia eficaz para melhorar a salde mental e a
cognigao em adultos. No entanto, recomendar sua pratica requer especificar a duracao, a intensidade, a frequéncia e o tipo de atividade
fisica necessaria para alcangar os beneficios ideais. Nesse contexto, o objetivo deste estudo foi determinar qual o tipo de exercicio
fisico e nivel de intensidade (medido em METs/semana) mais eficazes na promogao da saude mental e da memaria de trabalho em
jovens adultos. Os participantes incluiram 113 adultos divididos em quatro grupos: sedentérios (n = 35), levantamento de pesos (n
= 30), corrida (n = 30) e outros esportes (n = 18). Foram utilizados os inventarios de ansiedade (GADI), depressao (BDI-II), atividade
fisica (IPAQ) e memdria de trabalho (Dspan). Os resultados mostraram que os grupos de levantamento de peso e corrida atingiram
niveis mais elevados de METs/semana e apresentaram niveis mais baixos de depressao e ansiedade em comparagao com 0S grupos
sedentarios e outros esportes. Além disso, 0s grupos de corrida e outros esportes demonstraram um melhor desempenho na memaria
de trabalho em comparagao com os grupos de levantamento de peso e sedentarios. Foi também observada uma relagao inversa no
grupo de corrida entre os METs/semana e os sintomas depressivos. Uma anadlise de regressao linear indicou que a partir dos 520
METs/semana os niveis de depressao atingiram o ponto mais baixo nesse grupo. Em conclusao, o exercicio fisico € um fator protetor
para a salde mental e melhora o desempenho da memaria de trabalho em jovens adultos. O exercicio de alta intensidade é crucial para
alcancar esses beneficios, especialmente em esportes como a corrida.

PALAVRAS-CHAVE: estilo de vida, exercicio fisico, esporte, depressao, ansiedade, memoria de trabalho

Articulo recibido: 05/03/2025 | Articulo aceptado: 17/09/2025

El sedentarismo constituye un factor determinante en
el deterioro de la salud fisica y psicoldgica. Se asocia con
mayor riesgo de obesidad, enfermedades cardiovascula-
res, diabetes tipo 2 y alteraciones musculoesqueléticas,
demencia, asi como con niveles elevados de ansiedad, de-
presion y fatiga mental (Kunugi, 2023; Raichlen et al., 2023;
You et al., 2023). A largo plazo, el sedentarismo incrementa
la probabilidad de enfermedades crénicas y de mortalidad
prematura, lo que refuerza la necesidad de promover habi-
tos activos como estrategia preventiva y de salud publica
(Brown et al., 2023). El sedentarismo puede estar motivado
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por factores individuales (falta de motivacion, baja percep-
cion de competencia, estrés o depresion), sociales (ausen-
cia de modelos activos y escaso apoyo familiar o de pa-
res), educativos y laborales (exceso de carga académica
o largas jornadas de trabajo sin promocion del ejercicio)
y ambientales (entornos urbanos poco seguros, limitacion
de espacios deportivos y predominio del ocio digital) (Mar-
tins et al, 2021). La interaccion de estos determinantes fa-
vorece la consolidacion de habitos inactivos desde edades
tempranas, incrementando la necesidad de intervenciones
preventivas integrales.
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Ante esta situacion, la recomendacion que da la Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS, 2020) para los adultos es
la practica de 150 a 300 minutos de ejercicio moderado por
semana a intensidades menores a 6 METs. Un MET se defi-
ne como la unidad metabdlica de reposo, indica la cantidad
de energia gastada en reposo que es de 3.5 ml de 02 por
kilogramo de peso corporal por minuto. Una intensidad de 6
METs significa que se hace un esfuerzo 6 veces mayor al del
estado de reposo o de 75 a 150 minutos de ejercicio intenso
por semana (6 a 9 METs/minuto) para obtener beneficios
en la salud (Bull et al., 2020). Esta recomendacion diferencia
la actividad fisica (contraccion muscular para efectuar un
movimiento), el gjercicio fisico (actividad fisica planificada y
repetitiva para mejorar la salud y el rendimiento) y el deporte
(realizacion de ejercicio bajo un reglamento y un ambiente
competitivo), siendo estas dos Ultimas actividades las reco-
mendadas para mitigar los efectos negativos del sedenta-
rismo (Martins et al, 2021). El ejercicio fisico y la practica
de deportes de forma regular aportan beneficios integrales
para la salud, fortaleciendo el cuerpo al mejorar la condicion
cardiovascular, la musculatura, los huesos y el control del
peso; favorecen la mente al reducir el estrés, mejorar el ani-
Mo, la concentracion y prevenir el deterioro cognitivo; contri-
buyen al bienestar emocional al aumentar la autoestima, la
conflanza y regular las emociones; y fortalecen las relacio-
nes sociales al promover la cooperacion, la socializacion y
la creacion de vinculos (Dores et al.,, 2024; Patel et al,, 2017;
Pefia-Mufiante et al., 2025).

En el area de la salud mental el ejercicio y el deporte han
sido propuestos como una herramienta terapéutica para la
reduccion de sintomas depresivos y de ansiedad (Balles-
ter-Martinez et al., 2022; Fouilloux et al., 2021; Luo et al,,
2022). En una investigacion realizada por Cassanova et al.
(2023) donde se recabaron datos de 500,000 pacientes bri-
tanicos adultos, se encontrd que cuanto mas egjercicio fisico
se realizaba habia una menor probabilidad de padecer de-
presion. Ademas, el gjercicio fisico se relaciond de manera
positiva con la sensacion de bienestar y también se encon-
tré que a mayor tiempo de inmovilidad habia mas sintomas
de ansiedad.

A este respecto, Noetel et al. (2024) llevaron a cabo un
metaanalisis que incluyd a 14,000 participantes en el que
se buscaba determinar la intensidad y tipologia de ejercicio
para mitigar los sintomas depresivos, encontrandose que
los mejores ejercicios para mejorar la salud mental fueron
trotar-caminar, el entrenamiento de fuerza y yoga. También
reportaron que las intensidades mayores al 75% de la capa-
cidad aerdbica eran mas eficientes para mitigar la sintoma-
tologia depresiva. A su vez, Tang et al. (2024) se interesaron
en saber cual era la dosis optima de ejercicios a través de
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METs para aminorar sintomatologia depresiva; encontraron
que el gjercicio que mas efectividad obtuvo para aliviar los
sintomas depresivos fue caminar, con una intensidad de
650 a 1,000 METs por semana, aungue también se encontro
efectividad en el gjercicio aerdbico en una intensidad de 820
a 1,000 METs semanales, entrenamiento de resistencia de
520 a 1,000 METs/semana y yoga en intensidad de 680 a
1,000 METs/semana.

Debido a que la depresion se ha asociado con bajos ni-
veles del Factor Neurotréfico Derivado del Cerebro (BDNF)
(Zhang et al., 2016) y, que el gjercicio es una actividad que
eleva los niveles de BDNF (Reycraft et al.,, 2020), Yuping et al.
(2024) realizaron un metaandlisis que incluyé estudios que
controlaron la intensidad/tipologia del ejercicio y midieron
los niveles de BDNF en adultos que reportaron sintomatolo-
gia depresiva. Los resultados evidenciaron una relacion no
lineal en la que a partir de 610 METs/semana se elevaban
los niveles de BDNF y después de 1,000 METs/semana exis-
tia un punto de saturacion del umbral. Ademas, los ejercicios
de resistencia obtuvieron los rangos de dosis mas efectivos
para el incremento de BDNF vy la reduccion de la sintom-
matologia depresiva.

En cuanto a la ansiedad, Gordon et al. (2021) hallaron una
reduccion significativa de sintomas de ansiedad y de preo-
cupacion en adultos jovenes que fueron sometidos a un pro-
grama de entrenamiento de resistencia con pesas de ocho
semanas. Resultados similares fueron reportados por Hen-
riksson et al. (2022), aunque el entrenamiento elegido fue de
12 semanas, tanto en intensidades moderadas (menores
a 6 METs/minuto) como intensidades vigorosas (de 6 a 9
METs/minuto) y el tipo de ejercicios empleado fue cardio-
vasculary de resistencia con pesas. También se reportd que
a una mayor intensidad del gjercicio fisico habia un mayor
efecto ansiolitico. De manera simimlar, Banyard et al. (2025)
realizaron un metaanalisis que incluyd a investigaciones en
las que se evaluara el impacto del ejercicio aerdbico y anae-
robico sobre la ansiedad en intensidades recomendadas por
la OMS (2020), encontrandose que ambos tipos de gjercicio
tenian un efecto moderado en la reduccion de la sintomato-
logia de la ansiedad.

Los beneficios del gjercicio fisico también se extienden
al funcionamiento cognitivo de las personas (Ben-Zeev et
al.,, 2022; Sanchez-Garcia et al,, 2024; Zhao et al., 2023). En
un estudio de metaanalisis llevado a cabo por Zhang et al.
(2023) se evalud la cognicion global y funciones ejecutivas
de 6,277 adultos sanos de todas las edades después de par-
ticipar en programas de ejercicio fisico. Los analisis mostra-
ron un efecto favorable y significativo en la cognicion global
y memoria de trabajo. En esta Ultima, los ejercicios de yoga
y Tai-Chi fueron mas eficientes para mejorar la memoria de
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trabajo en comparacion con los ejercicios aerébicos con
una intensidad menor a 6 METs/minuto en un periodo de
3 a 6 meses. De manera similar, Déry et al. (2013) encon-
traron que, en 13 participantes adultos sanos y sedentarios
que se sometieron a un entrenamiento de intervalos de alta
intensidad (HIIT) por 6 semanas, en los que tenian que correr
sprints en una pista al aire libre habia una mejora significa-
tiva de la memoria y de neurogénesis en el hipocampo; un
analisis de regresion lineal pudo predecir que en mayores
niveles de VO2 max hay un mejor desempeno en esta prue-
ba, resaltando la importancia de la intensidad y el tipo de
gjercicio para obtener mejoras en la memoria.

Las evidencias descritas previamente demuestran el
efecto favorable del gjercicio fisico sobre la salud mental y
la memoria de trabajo. No obstante, persisten interrogantes
clave: jexisten condiciones especificas de la practica que re-
sulten mas eficaces para mitigar la sintomatologia ansiosa
y depresiva, asi como para mejorar la memoria de trabajo?
.Se puede identificar una intensidad 6ptima vy tipologia de
ejercicio fisico que potencie estos beneficios?

En este marco, el primer objetivo de esta investigacion fue
comparar el desempefio en pruebas de depresion, ansiedad
y memoria de trabajo entre deportistas con experiencia en
running, levantamiento de pesas, deportes de equipo (como
voleibol y baloncesto) y participantes sedentarios. El segun-
do objetivo fue analizar si la intensidad de los entrenamien-
tos reportada por los deportistas predice la reduccion de
sintomas ansioso-depresivos y la mejora en la memoria de
trabajo. Se plantearon dos hipétesis principales: (a) los de-
portistas presentarian mejor salud mental y un desempefo
superior en memoria de trabajo en comparacion con los par-
ticipantes sedentarios, y (b) la intensidad del entrenamiento
en cada disciplina podria constituir un modelo predictivo de
los beneficios del gjercicio sobre la salud mental.

La seleccion de la muestra fue por accesibilidad. Un total
de 113 participantes cumplieron con los criterios de selec-
ciony se descarto a 14 participantes por estar en tratamien-
to psicoldgico. En total, participaron 50 hombres y 63 muje-
res con un promedio de edad de 25.9 afios (DT = 8.3). En la
muestra de sujetos activos se seleccionaron participantes
que llevaran al menos seis meses de gjercicio continuo, que
practicaran tres 0 mas veces por semana, que la intensidad
de ejercicio fuera moderada y/o vigorosa segun los criterios
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del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, que se
sustentan en la recomendacion de practica de gjercicio fisi-
co de la OMS (2020), y que cada sesion fuera de al menos
30 minutos.

La seleccion se realizd por un método por conveniencia, a
través de una convocatoria abierta en redes sociales y con-
tacto directo en unidades deportivas y gimnasios de las ciu-
dades de Ensenada, Cuautitlan y Actopan, México. Los par-
ticipantes que realizaban ejercicio fisico fueron clasificados
en funcion del deporte que realizaban. De esta forma, los
grupos fueron denominados: levantamiento de pesas donde
habia 30 participantes, de los cuales 15 eran mujeres y 15
eran hombres; el grupo running, constituido por 30 partici-
pantes, en el que habia 14 mujeres y 16 hombres; y el grupo
de otros deportes (basquetbol, soccer, box y softbol) con-
formado por 18 participantes, de los cuales 11 fueron muje-
res y 7 hombres. También se reclutd a participantes que no
realizaban ningun deporte y fueron clasificados en el grupo
de sedentarios (n = 35), este grupo estuvo formado por 23
mujeres y 12 hombres.

Se considero a personas de 18 a 55 afnos, de ambos se-
X0S, sin importar la escolaridad. Se excluy¢ a los participan-
tes que reportaron algun trastorno psicolégico/psiquiatrico
diagnosticado, que consumieran drogas, que consumieran
alcohol mas de tres veces por semana, que estuvieran bajo
algun tratamiento cronico (hipertension, colesterol, DMT-II),
que asistieran a terapia psicoldgica, que estuvieran lesiona-
dos en las Ultimas tres semanas y que obtuvieran un puntaje
por debajo del 7 en la prueba de inteligencia de matrices pro-
gresivas RAVEN breve.

La Raven Breve (Sanchez de Gallardo y Pirela de Faria,
2009) es una version reducida de las Matrices Progresivas
de Raven (Valcarcel et al., 2000), disefada para evaluar la
inteligencia general mediante el razonamiento abstractoy la
identificacion de patrones. Consta de 12 items en formato
de eleccion multiple, donde el participante debia seleccionar
la figura que completa l6gicamente la serie en un ordenador.
Es un instrumento de aplicacién rapida, no verbal y con alta
flabilidad, reportando coeficientes de fiabilidad de .90, lo que
garantiza consistencia en la medicion aun en contextos de
evaluacion breve.

El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)
(Mantilla y Gomez-Conesa, 2007) es un instrumento disefia-
do porla OMSYy el Grupo de Desarrollo del IPAQ para medir los
niveles de actividad fisica en poblacién adulta (15-69 afios).
Evaltia la frecuencia, duracion e intensidad de la actividad
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realizada en diferentes ambitos de la vida cotidiana, como el
trabajo, el transporte, las tareas domésticas y el tiempo libre,
ademas del tiempo de sedentarismo. La version corta consta
de 7 items y ofrece una estimacion general de la actividad
fisica. El tipo de respuesta es autoinforme, donde el partici-
pante indica minutos y dias dedicados a cada actividad, y sus
estudios han mostrado una fiabilidad de aceptable a alta (al-
rededor de .70-.80), lo que lo convierte en una herramienta
util para investigaciones y programas de salud publica.

Se clasifica a la actividad como vigorosa cuando los es-
fuerzos realizados son la carga de pesas, correr, andar rapi-
do en bicicleta, nadar o cavar y se considera a tales esfuer-
z0s equivalentes a 8 METs por minuto. La carga de pesos
livianos, trotar o andar en bicicleta a ritmo normal es consi-
derado como actividad moderada y con una equivalencia de
4 METs por minuto, mientras que la caminata corresponde a
un esfuerzo de 3.3 METs por minuto. La puntuacion total se
clasifica como nivel alto si se realizan al menos tres dias de
actividad vigorosa y moderada, cuya suma de como minimo
1,500 MET/semana, nivel moderado si se obtienen al menos
600 MET de actividades vigorosas y moderadas, y nivel bajo
0 inactivo a puntuaciones menores a los 600 MET, cuya acti-
vidad principal sea la caminata habitual.

El Inventario de Evaluacion TAG (GADI, Padros et al., 2019)
es un instrumento psicométrico disenado para evaluar la
presenciay severidad del Trastorno de Ansiedad Generaliza-
da (TAG) en poblacién adulta. Se compone de 18 items que
abarcan sintomas cognitivos, emocionales y fisioldgicos
de la ansiedad, y se responde en formato de escala tipo Li-
kert, donde el sujeto indica la frecuencia o intensidad de sus
sintomas. Su aplicacion es breve y sencilla, y presenta una
flabilidad alta, con coeficientes de consistencia interna que
suelen situarse en torno a .80—.90, lo que lo convierte en una
herramienta valida y confiable tanto en contextos clinicos
como de investigacion. Una puntuacion total de 25 puntos
indica normalidad en los sintomas, mientras que un puntaje
mayor a 25 se considera como ansiedad patoldgica.

El Inventario de Depresiéon de Beck — Segunda Edicion
(BDI-II; Beltran et al.,, 2012) es un instrumento psicométrico
de autoinforme disenado para evaluar la intensidad de los
sintomas de depresion en adolescentes y adultos a partir de
los 13 afos. Estda compuesto por 21 items, cada uno de los
cuales describe un sintoma especifico (como tristeza, pérdi-
da de placer, culpa, irritabilidad, alteraciones del suefo, entre
otros) y se responde en una escala tipo Likert de 0 a 3, donde
el participante indica la gravedad con que ha experimentado
ese sintoma en las Ultimas dos semanas. La puntuacion total
permite clasificar el nivel de depresion en minima, leve, mo-
derada o grave. El BDI-ll ha mostrado alta fiabilidad, con coe-
ficientes de consistencia interna que suelen oscilar entre .85
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y .95, ademas de una soélida validez de constructo, lo que lo
convierte en una de las pruebas mas utilizadas a nivel clinico
y de investigacion para la evaluacion de la depresion. La clasi-
flcacion de la sintomatologia depresiva es de sintomas mini-
mos (0-13 puntos), sintomas leves (14-19 puntos), sintomas
moderados (20-28 puntos) y sintomas graves (29-63 puntos).

El Digit Span Test (Dspan; Dikmen et al., 1999) o Prueba
de Retencién de Digitos es un subtest clasico de la Esca-
la de Inteligencia de Wechsler (y también puede aplicarse
de forma independiente) que evalta la memoria de trabajo,
atencién y capacidad de concentracion. En la version digital
consta de una parte principal de digitos en orden directo pre-
sentados en el monitor de una computadora, donde el eva-
luado debe teclear una secuencia numérica tal como se le
presenta (midiendo memoria inmediata y atencién) e inclu-
ye digitos en orden creciente (sequencing) (Mueller y Piper,
2014). El nimero de items varia, pero generalmente son en-
tre 8y 9 secuencias por condicion, con dificultad creciente. A
mayor numero de digitos, se considera que la capacidad de
memoria de trabajo del participante es mayor. El tipo de res-
puesta es a través del teclado de la computadora, repitiendo
la serie de numeros vista en la pantalla. Presenta fiabilidad
de aceptable a alta (coeficientes entre .80 y .90), lo que lo
convierte en una herramienta muy utilizada en la evaluacion
neuropsicoldgica.

La muestra se recabd a través de una convocatoria en
redes sociales y promocion en gimnasios locales y equipos
de running de las ciudades de Ensenada, Actopan y Cuautit-
lan, de los estados de Baja California, Hidalgo y Estado de
México. Las personas contestaron un formulario a través de
Google Forms donde después de leer y aceptar el consenti-
miento informado se recopilaron datos de contacto, edad,
datos sociodemograficos y médicos, se les aplico en linea el
cuestionario IPAQ, después el formulario de Evaluacion TAG
(GADI) y el Inventario de Depresion de Beck (BDI-II). Por ulti-
mo, se realizé el Test de Matrices Progresivas (RAVEN) para
conocer si el Cl de la persona esta dentro de la normalidad.
Posteriormente, se formaron los grupos correspondientes
segun el tipo de deporte que practicaban.

Hubo respuesta de 127 participantes, de los cuales se
descartaron 14 por no cumplir con los criterios de inclusion.
Posteriormente, se establecid contacto con las personas
gue cumplieran los criterios de inclusion y se acordd un dia
y hora para realizar la siguiente fase de la evaluacién que era
la aplicacion de pruebas neuropsicolégicas en el programa
de acceso libre de PEBL v 2.1 en un ordenador Imac de 24
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pulgadas modelo 2020, de manera presencial, en espacios li-
bres de distractores con adecuada iluminacion y ventilacion.
La aplicacion fue llevada a cabo por 2 alumnos y un inves-
tigador del departamento de neurometria y psicofisiologias
pertenecientes a la licenciatura de psicologia de la misma
universidad. 32 participantes no lograron hacer la prueba
de memoria de trabajo por falta de tiempo y disponibilidad.
Cada participante conocio sus resultados de manera escri-
ta al finalizar la evaluacion. Se registraron los resultados de
todos los participantes en la base de datos para después
realizar los analisis estadisticos. El grupo sedentario recibio
una charla de manera presencial sobre la importancia del
ejercicio para mejorar la salud mental al finalizar la evalua-
cion con el fin de incentivar la actividad fisica.

Esta investigacion se baso en la Declaracion de Helsinki
(Manzini, 2000) para cuidar la dignidad, seguridad y privaci-
dad de cada participante. Todos los participantes conocian
el procedimiento de la investigacion y rellenaron un consenti-
miento informado. El proyecto tuvo la aprobacion del Comité
de Etica, Bioética e Integridad Cientifica de la red especializa-
da de conocimiento: procesos sociales, salud mental y salud
publica con perspectiva de bioética y género (PROSSAMP),
No de Oficio: 22/2024.

Se empled el programa estadistico Graph Pad Prism
10.3.0, se hicieron pruebas de normalidad por el método de
Kolmogorov Smirnov y la comparacion de las puntuaciones
de las variables depresion, ansiedad y memoria de trabajo
se hicieron con la prueba ANOVA de una via en los 4 grupos
evaluados. Se aplico la prueba de comparaciones multiples
de Tukey para determinar entre qué grupos habia diferen-
cias significativas. También se llevaron a cabo analisis de
correlacion de Pearson entre las puntuaciones totales de los
cuestionarios IPAQ, BDI-Il, GADI y Dspan en los cuatro gru-
pos. Finalmente, se realizd un analisis de regresion lineal en-
tre las puntuaciones totales del cuestionario IPAQ y BDI-II del
grupo running, debido a que fue el grupo donde se encontrd
una relacion significativa.

Eltotal de la actividad fisica recabada a través del cuestio-
nario IPAQ se clasifica en bajo o inactivo si se suman menos
de 600 MET/semana, moderado si se obtiene una puntua-
cion de 600 a 1,500 MET/semana y alto si es mayor de los
1,600 MET/semana. El grupo de sedentarios report6 en el
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cuestionario IPAQ un promedio de 1,351 MET/semana, los
cuales no provenian de actividades vigorosas ni modera-
das, unicamente eran resultado de los pasos que tienen que
dar para su desplazamiento habitual. En el grupo de levan-
tamiento de pesas la media de MET/semana fue de 6,122,
ubicandose en un nivel alto, siendo el grupo que mas MET/
semana reportd. El grupo de running obtuvo un promedio de
5,917 MET/semana mientras que el grupo de otros deportes
obtuvo un promedio de 2,910 MET/semana, en estos dos
grupos también se encontrd un nivel de actividad alto para
los criterios del cuestionario IPAQ. El ANOVA mostré que ha-
bia diferencias significativas en los grupos y la prueba Tukey
confirmd que los mayores niveles de actividad se encontra-
ban en los grupos de levantamiento de pesas y running en
comparacion con el grupo sedentarios y de otros deportes
(ver Tabla 1).

En cuanto a los resultados de sintomas depresivos reca-
bados mediante el BDI-II, se encontrd que el grupo sedentario
obtuvo un promedio de 15.6 puntos, que bajo los criterios de
este cuestionario se interpreta en la categoria de depresion
leve. El grupo de levantamiento de pesas reportd un prome-
dio de 10.5, mientras que el grupo de running registré un pro-
medio de 7.5. En ambos grupos el promedio encontrado se
corresponde con la categoria de menor sintomatologia de-
presiva que es la de depresién minima. En el grupo de otros
deportes la media encontrada fue de 16.1, que se ubica en
la clasificacion de depresion minima. EI ANOVA mostré di-
ferencias significativas en la cantidad de sintomatologia de-
presiva reportada por cada grupo y la prueba Tukey reveld
que las diferencias se encontraban entre el grupo sedentario
con el grupo de running, asi como con el grupo de running y
el grupo de otros deportes (ver Tabla 1).

El grupo que manifestd mayores niveles de ansiedad fue
el grupo de sedentarios, al registrarse una media de 25.8, en
los criterios del cuestionario GADI se considera como an-
siedad patoldgica. Los grupos de levantamiento de pesas,
running y otros deportes obtuvieron promedios menores a
25 puntos que se corresponde con ansiedad normal. En la
Tabla 1 se puede apreciar que hubo diferencias significati-
vas entre los grupos y la prueba Tukey mostré que las dife-
rencias se encontraban entre el grupo sedentarios y running.

En la prueba de memoria de trabajo se encontré que el
grupo con menor recuerdo de items fue el grupo sedentario,
con un promedio de 5. En el grupo de levantamiento de pesas
se obtuvo un mejor desempefio en comparacion con el grupo
sedentario ya que promedio 5.4, el grupo de running obtuvo
una media de 6.24 y el de otros deportes 6.18. En los anali-
sis de comparaciones multiples se encontraron diferencias
significativas en las puntuaciones de los grupos de running y
otros deportes, en comparacion con el grupo de sedentarios.
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Tabla 1. Comparaciones medias y error estandar de actividad fisica, sintomas depresivos, sintomas de ansiedad y memoria de trabajo

Grupo sedentario Bl [eaisl Grupo running Sy ANOVA
to de pesas otros deportes
13514279 612241051 59174602
Actividad fisica en _
MET (IPAQ) o 29104779 F(3,108) =11.6,p<.001
*%*
15.642 10.5¢1.7 7.5¢1.5 16.142.8
Sintomas depresivos -
(BDIII) . F(3,108)=3.5p< .01
*
i i 25.812.7 20.242.6 14.442
Sintomas de ansiedad 99 443.8 F(3,108) =34, p < 001
(GADI)
*%*
5+.21 5.4+.34 6.24+.26 R
Memoria de trabajo -lot. B
(Dspan) ” F(3,76)=5.7,p< .00

*

Nota. Los conectores indican las diferencias significativas entre grupos que se encontraron con las pruebas de comparaciones multiples de Tukey.

*n < 0.05,*p<0.01.

Se realiz6 un andlisis de correlacion de los METs/semana
registrados mediante el cuestionario IPAQ con las puntua-
ciones obtenidas en las pruebas BDI-Il, GADI y Dspan (ver
Tabla 2). Solamente en el grupo running se encontré una
correlacion negativa, moderada y significativa entre la can-
tidad de METs/semana reportados y las puntuaciones de la
prueba BDI-Il, es decir, que a una mayor cantidad de METs/
semana hay menor sintomatologia depresiva (r = -.47, p <
0.01). En los otros grupos no se encontro ninguna correla-
cion significativa entre los resultados del cuestionario IPAQ
y las pruebas de BDI-Il, GADI y Dspan.

Debido a que solamente se encontrd una relacion signifi-
cativa entre los valores de IPAQ y BDI-II del grupo running, se
llevd a cabo un andlisis de regresion lineal entre ambas va-
riables. La ecuacion fue significativa [F(1,27) = 7.5, p < .01], la
R2 fue .22 que explica la reduccion de depresion en un 22%
por el aumento de METs/semana del ejercicio. La ecuacion
fue Y = -001021*X + 13.54. En los intervalos de confianza
(95%), la pendiente fue de -0.001788 a -0.0002534, la inter-
cepcion de Y fue 8.3 a 18.8 y la intercepcion de X 9587 a
35907. Al sustituir diferentes valores de X (nimero de METs/
semana) en la ecuacion, el valor de 520 dio como resultado

Tabla 2. Correlaciones de MET/semana con BDI-Il, GAD y Dspan

Prueba/Grupo Sedentario Levantamiento de pesas Running Otros deportes
BDI-II r=-25p=.18 r=21,p=.25 r=-47,p>0.01 r=-13,p=.62
GADI r=-24,p=17 r=.26p=.21 r=-20,p=.15 r=-36,p=16
Dspan r=-.09,p=67 r=.22,p=.51 r=217,p=.28 r=.28,p=.43
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Figura 1. Analisis de regresion lineal entre IPAQ y BDI-II
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Nota. El grafico muestra la ecuacion de la recta para el grupo de runners.

13, que es el nivel minimo de sintomatologia depresiva que
considera el BDI-II. Por tanto, se estima que a partir de 520
MTs/semana se mantienen los sintomas depresivos en un
nivel minimo en la poblacién que practica el atletismo de
manera reqular (Ver Figura 1).

En esta investigacion se encontré que los participantes del
grupo sedentarios reportaron mayores niveles de ansiedad y
depresidon en comparacion con |los participantes que realiza-
ban ejercicio fisico regular desde hace seis meses, coincidien-
do con reportes en donde el sedentarismo se relaciona con la
presencia de sintomatologia ansiosa (Cassanova et al.,, 2023)
y en estudios donde llevar la practica regular de gjercicio o al-
gun deporte puede reducir los niveles de ansiedad y depresion
(Noetel et al., 2024). La capacidad que tiene el gjercicio fisico
para mejorar la salud mental también ha sido reportada por
Singh et al. (2023) en su estudio de metaandlisis, en el que
contemplaron 97 investigaciones que incluyeron a mas de
120,000 participantes, que fueron sometidos a algun progra-
ma que implicaba algun tipo de egjercicio en adultos jovenes,
encontraron un efecto favorable de los programas de ejercicio
en la reduccion de la ansiedad, depresion y estrés; el efecto be-
néfico se mantuvo a largo plazo en la sintomatologia depresi-
va. Los resultados encontrados también son consistentes con
las observaciones de Luo et al. (2022), quienes han reportado
que los beneficios del gjercicio fisico sobre la salud mental se
observan en adultos jovenes cuando se entrena a una intensi-
dad vigorosa segun las recomendaciones de la OMS (2020).
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Cuando se llevé a cabo un andlisis de correlacion entre
METs/semanay la sintomatologia ansiosa/depresiva en los
diferentes grupos evaluados, solo se encontré relacion sig-
nificativa en el grupo running y el analisis de regresion lineal
confirma, en ese grupo, que una mayor cantidad de METs/
semana estaba asociada con menor sintomatologia depre-
siva a partir de 520 METs/semana. Estos resultados son si-
milares a los de Tang et al. (2024), quienes encontraron que
la practica de ejercicio o algun deporte a una intensidad de
650 a 1000 METs semanales es efectiva para ser un factor
protector contra la depresién. De manera parecida, Yuping et
al. (2024) encontraron que el aumento de BDNF en adultos
gue se han sometido a programas de ejercicio, se da cuan-
do la intensidad del entrenamiento esta entre 610 a 1,000
METs/semana.

Por otra parte, se encontré que todos los grupos que
realizaban ejercicio con algin componente aerdbico (run-
ning y otros deportes) tuvieron un mejor desempefio en la
prueba de memoria de trabajo en comparacion con el grupo
sedentarios y el grupo de levantamiento de pesas, lo cual
es consistente con reportes, en donde la practica de ejerci-
cios de naturaleza aerdbica es efectiva para la mejora del
desempefo cognitivo. Zhang et al. (2023) reportaron que el
ejercicio aerdbico tuvo mayores beneficios en comparacion
con gjercicios anaerobicos sobre las funciones ejecutivas y
la cognicion global. De manera similar, Contreras-Osorio et
al. (2022) realizaron una revisién que incluyé mediciones de
202 hombres y 457 mujeres con diagnostico de depresion
y hallaron mejora significativa en la memoria de trabajo en
adultos jovenes expuestos a ejercicio aerdbico, aunque se
encontrd un efecto mas positivo cuando se combinaba el
ejercicio aerdbico con ejercicio anaerébico. También se ha
reportado que la exposicion a 40-60 minutos diarios de ca-
minata y/o trote durante 6 meses (en combinacién con un
entrenamiento de memoria) produce una mejora en la cog-
nicion global y reduccion de los biomarcadores asociados
al deterioro cognitivo en pacientes con DMT-II (Zhao et al,,
2023). Parece ser que los beneficios sobre la memoria de
trabajo se obtienen con la practica de diversos egjercicios,
aunque hay mas efectividad cuando predomina el compo-
nente aerdbico. Esta investigacion contribuye a incrementar
las evidencias del efecto favorable del ejercicio en progra-
mas que traten de mejorar componentes cognitivos como la
memoria de trabajo (Liu et al., 2024).

Se puede concluir que la practica de ejercicio si tiene un
efecto positivo en la salud mental y la memoria de trabajo
siempre y cuando exista una intensidad minima. Tales be-
neficios emocionales y cognitivos pueden ser explicados
porque el ejercicio fisico impacta en diferentes mecanismos
de accion como la produccion endotelial de dxido nitrico,
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desactivacion de especies reactivas de oxigeno y aumento
de la vasculogénesis (Brown et al., 2023). También se rela-
ciona con mayores concentraciones de BDNF promoviendo
un mejor estado emocional y cognitivo al favorecer la plasti-
cidad cerebral (Reycraft et al., 2020). Esta investigacion pone
de manifiesto la importancia de disefiar planes de cambio de
habitos enfocados en promover el ejercicio fisico y depor-
te, teniendo en cuenta la intensidad y la tipologia. Resulta
fundamental considerar caracteristicas especificas, como la
edad, el estado fisico y las preferencias personales, con el
fin de garantizar la adherencia a nuevos habitos y optimizar
los beneficios en la salud mental a largo plazo. La practica
de ejercicio fisico y deporte con fundamento en la ciencia
puede contribuir a la reduccion de problemas psicosociales
como el incremento de los trastornos mentales después de
la pandemia por COVID-19.

Este estudio se baso en un disefo transversal, lo que im-
plicd no contar con control directo sobre la intensidad real
del ejercicio fisico practicado por los participantes, ni ob-
servar la evolucion de sus efectos en la condicion fisica, la
salud mental y la memoria de trabajo a lo largo del tiempo.
Asimismo, no se evalud el estado fisico mediante pruebas
objetivas y flables, como el VO max, que habrian permitido
obtener un parametro mas preciso del impacto del entrena-
miento en cada individuo. Otra limitacion fue el tamafo redu-
cido de la muestra, con un promedio de 30 participantes por
grupo. Se recomienda ampliar el nimero de participantes e
incluir deportistas de otras disciplinas para mejorar la gene-
ralizacion de los hallazgos. Ademas, a diferencia de estudios
previos, no se realizaron comparaciones en funcion de varia-
bles como la edad, el sexo e indicadores neuropsicoldgicos
adicionales (p. €., atencion sostenida, flexibilidad cognitiva
o0 inhibicion) ni biomarcadores sanguineos de estrés y an-
siedad. Incluir estas dimensiones en investigaciones futuras
permitiria un analisis mas completo e integrador.

Tampoco se controlaron factores relevantes que inciden
en el desempefio fisico y en la salud mental, como la ingesta
caldrica, la calidad de la dieta o los habitos de suefio. Adicio-
nalmente, el grupo clasificado como sedentario presenté un
promedio de 1,351 METs/semana, lo cual sugiere que los
resultados podrian ser mas significativos si se incluyeran
participantes con niveles aun mas bajos de actividad fisica.
De cara a investigaciones futuras, se propone implementar
disefos longitudinales que incluyan un grupo sedentario al
cual se le aplique un programa de ejercicio predominante-
mente aerdbico, con intensidades de moderadas a vigorosas
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segun las recomendaciones de la OMS (2020), y con una do-
sis minima de 520 METs/semana. Estos estudios deberian
Incorporar ademas un grupo control y un grupo con un pro-
grama de entrenamiento de predominancia anaerdbica, con
el fin de comparar de manera mas sistematica los efectos
diferenciales de cada modalidad sobre la salud mental y la
memoria de trabajo.

Los resultados del presente estudio tienen implicaciones
practicas de gran relevancia, ya que permiten estimar que el
ejercicio fisico que contenga mayor componente aerdbico a
una intensidad de 520 METs/semana se asocia con bene-
ficios en la salud mental y memoria de trabajo en adultos.
A nivel social y laboral estos hallazgos resultan fundamen-
tales para la prevencion de psicopatologias que son causa
de absentismo laboral y pérdida de la calidad de vida. Estos
resultados enfatizan la necesidad de desarrollar politicas pu-
blicas que promuevan la actividad fisica de manera regular
como una estrategia que favorezca estilos de vida mas salu-
dables y que contribuya al cuidado de la salud.

En el caso de especialistas dedicados a la salud, los resul-
tados presentados fundamentan cientificamente las reco-
mendaciones de la practica del ejercicio fisico considerando
minutos al dia, tipo de esfuerzo e intensidad. Esta recomen-
dacion puede ser complementaria al tratamiento psicologi-
co, médico, psiquiatrico y nutricional (Chinchilla-Fonseca et
al, 2022). En el caso de los entrenadores y especialistas del
deporte, la informacién sirve para disefiar programas de en-
trenamiento con una carga aerobica que no solo tenga be-
neficios a nivel fisico, sino que también contribuya a obtener
beneficio a nivel emocional/cognitivo y, como consecuencia,
favorezcan el rendimiento del deportista. Tal vez una de las
aplicaciones mas relevantes es la fundamentacion del traba-
jo interdisciplinario entre médicos, psicologos, nutridlogos y
entrenadores para la mejora de la calidad de vida en adultos.
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