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Imaginar o Ejecutar
¢qué nos activa mas?

Aprendizaje Motor

Resumen:

Muchos estudios han demostrado que un entrenamiento basado en la observacién de acciones
y/o imagineria motora, mejora la actividad motriz. Estas dos técnicas son comunmente uti-
lizadas en los deportes, asi como en la rehabilitacién de disfunciones relacionadas con el movi-
miento. Durante su ejecucion, regiones cerebrales relacionadas con la actividad motora, como el
cértex pre-frontal y el 16bulo parietal inferior, se activan. Esto es similar ala ejecuciénreal de dichas

acciones, ademas de estar involucrado en los mecanismos de aprendizaje motor sin la realizacién
de dicho movimiento. La actividad cerebral en las regiones relacionadas con la actividad motora
durante la observacién de acciones y la imagineria motora, es considerablemente mayor en exper-
tos que en aficionados, mientras que resulta ser lo contrario cuando hablamos de la ejecucién real
del movimiento, ya que se aprecia mayor actividad en gente no experta que en la gente que silo es.

Debido a que resulta mas facil monitorizar la actividad cerebral durante
la observacion de acciones e imagineria motora que durante la propia
ejecucion del movimiento en el ambito del deporte, estas dos técnicas
han sido utilizadas para investigar cdmo los mecanismos neurales
difieren durante la actuacién en principiantes y en expertos, evaluando
las habilidades deportivas y los movimientos corporales complejos. Sin
embargo, la actividad cerebral durante la observacién de acciones y la
imagineria motora, estd influenciada por cudn compleja sea la tarea.

Se ha comprobado que el aprendizaje observacional mejora la ejecucion
motora. El efecto de observar acciones es complejo y se ha de tener
cuidado con cudles se seleccionan para utilizar en el aprendizaje por
observacion.

A las areas cerebrales activadas durante este proceso se las conoce
conjuntamente con el nombre de “Action Observation Network, AON”
(red de observacion de acciones). En estas regiones se han identificado
sistemas de neuronas espejo (Rizzolatti et al., 2004), y también se ha
visto que la actividad cerebral durante la observacion de acciones esta
influenciada por las instrucciones recibidas o por el contexto.

Se sabe que el entrenamiento mediante imagineria motora mejora las
habilidades motoras, asi como el favorecimiento de la fuerza muscular,
pero sin hipertrofia.

La combinacion de la imagineria motora junto con la préctica fisica se
ha visto que resulta, de manera general, mas efectiva que Unicamente la
realizacion de la practica fisica.

Esta capacidad de imaginar puede ser valorada con diferentes métodos,
los cuales incluyen cuestionarios, tareas mentales y respuestas
autondmicas periféricas evaluadas en la piel. En aquellas personas con
una capacidad mayor para imaginar, se vio un aumento de la excitabilidad
corticoespinal, comparandose con aquellos con menor capacidad. Otros

estudios han observado que la calidad de esta técnica puede mejorarse

gracias a estimulos sensoriales tales como sefales tactiles o visuales,
como, por ejemplo, el tacto del objeto imaginado.

Las dreas que se activan durante la imagineria motora son similares a las
que lo hacen durante la ejecucion real, lo cual indica que el procesamiento
neural que se lleva a cabo simula el mismo que el que se da durante la
realizacién del movimiento real. Aun asi, existen ciertas diferencias entre
ambos en algunas zonas, lo cual puede deberse, segun algunos estudios,
a los diferentes tipos de imagineria motora que hay como la cinestésica o
la visual. Ademas, la instruccion que se le proporciona a los participantes
ha de ser explicita y clara.

En cuanto a la actividad cerebral durante la ejecucién real del
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“En observacién de acciones

e imagineria motora, la ac-

tividad cerebral es mayor

en expertos o profesionales,
que en aficionados ”



movimiento, se ha visto que en las regiones relacionadas con la actividad
motora aumenta a medida que lo hace la demanda de la tarea, tanto en
complejidad como en exactitud.

Por otro lado, durante la observacién de acciones complejas de
movimientos corporales, la actividad cerebral difiere dependiendo del
nivel de habilidad de los observadores. Ademas, el mecanismo neuronal
relacionado con la deteccién de errores en movimientos complejos, es
distinto antes y después de adquirir una habilidad motora compleja.
Finalmente, en la imagineria motora, el efecto de la complejidad de las
tareas en lo que se refiere a actividad cerebral es similar para la imagineria
y para la ejecucién motora; a medida que aumenta la complejidad de

dichas tareas, también lo hacen las regiones relacionadas con éstas.

Conclusion:
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“Estudios han encontrado
que la estimulacién eléctrica
del 4rea motora favorece el
aprendizaje del movimiento”

Sin embargo, para la imagineria motora de un movimiento corporal
complejo (imposible para cualquier principiante), la corteza visual
primaria se activa mas que para un movimiento simple. Esta actividad esta

relacionada con la creacién de una imagen visual.

Como conclusioén, la actividad cerebral durante la observacion de acciones y la imagineria motora cambia
a medida que progresa el aprendizaje motor. Aumenta tanto en eficiencia neural como en expansion de la
representacién. Durante la parte rdpida del aprendizaje motor de movimientos dificiles, la actividad cerebral en
diferentes regiones disminuye tanto en ejecucién real como en, observacion de acciones e imagineria motora.
Con un aprendizaje adicional, la actividad de las regiones relacionadas con la actividad motora aumenta,
pudiendo estar asociado con una representacion motora aumentada. Estas intensificaciones se dan con la
ejecucion real, la observacion de acciones y la imagineria motora.

Sin embargo, a través del aprendizaje de las habilidades motoras durante un largo periodo de tiempo, la
actividad de las regiones relacionadas con lo motor disminuye ligeramente durante la ejecucién real, mientras
gue parece que la actividad cerebral es mayor durante la observacion de acciones y la imagineria motora.
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