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;QUE LES OCURRE A LAS
NEURONAS AL HACER
EJERCICIO?

Sefior Director:

Durante anos, el sistema educativo ha
tenido un aprendizaje en reposo, con estu-
diantes sentados por largas horas, como si el
cuerpo fuera un elemento secundario en el
proceso cognitivo. Sin embargo, la evidencia
cientifica actual plantea un cambio urgente
de paradigma, y es que el movimiento no es
un complemento, sino una condicién esen-
cial para aprender.

La actividad fisica genera efectos pro-
fundos en el cerebro. Aumenta el flujo
sanguineo y estimula la liberacion de sus-
tancias como el BDNF, una proteina que
favorece la creacion de nuevas conexiones
neuronales. Este proceso no solo mejora la
memoriay la capacidad de aprendizaje, sino
que también potencia funciones ejecutivas
clave como la planificacion, la atencion y la
toma de decisiones.

Asimismo, el ejercicio cumple un rol
fundamental en la regulaciéon emocional.
Acttia como un moderador natural del es-
trés, permitiendo que nifios y jovenes puedan
“reiniciar’ su sistema nervioso tras momen-
tos de alta exigencia. Lejos de generar fatiga,
el movimiento contribuye a ordenar la ener-
gia, favoreciendo una mayor disposicion al
aprendizaje.

Diversos estudios han demostrado que
incluso breves pausas activas pueden me-
jorar significativamente la concentracion
en tareas académicas posteriores. Esto re-
sulta especialmente relevante en contextos
donde el sedentarismo en las aulas esta afec-
tando de manera silenciosa la atencién y el
rendimiento.

En este sentido, avanzar hacia un modelo
de “aulas activas” no es solo una innovacion
pedagogica, sino una necesidad. Integrar el
movimiento en el proceso educativo, ya sea
a través de pausas activas o metodologias
kinestésicas, permite que el aprendiza-
je se consolide de manera mas profunda y
significativa.

Comprender que un cuerpo en movi-
miento es un cerebro que aprende implica
repensar nuestras practicas educativas y asu-
mir que el bienestar fisico y cognitivo son
inseparables.
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