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Múltiples estudios se han realizado para medir el impacto de distintas terapias no farmacológicas sobre la 
salud como son las acciones relacionadas con la actividad física y deportes (1). En ese contexto, diversas 
estrategias se encuentran basadas en artes marciales y deportes de combate ―AM&DC―; actividades 
que han mostrado resultados de gran beneficio para la salud en poblaciones diversas con distintos grupos 
etarios, comorbilidades, e incluso como parte de protocolos de manejo de algunas patologías (1).
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Las diferentes AM&DC tienen características específicas, clasificadas en dos grandes grupos: AM&DC 
‘duras’ o ‘externas’ y AM&DC ‘blandas’ o ‘internas’ (2). Las AM&DC ‘internas’, como el tai chí, se 
caracterizan por movimientos suaves y relajados que a menudo se ejecutan lentamente; apuntando a 
la regulación de la postura durante la ejecución de sus movimientos. Este tipo de arte marcial se ha 
usado ancestralmente en China tanto como método de mantención de la salud como un complemento de 
terapia en múltiples enfermedades.

Estudios recientes logran evidenciar que la práctica del tai chí genera cambios positivos en la función 
y estructura cerebral; ello podría estar relacionado con mejoras en funciones motoras, percepción del 
dolor, perfil metabólico, funciones cognitivas, salud mental y calidad del sueño (3). Áreas que aún están 
en estudio. Una revisión basada en cuatro ensayos clínicos con adultos mayores australianos que en 
promedio realizan 2 horas de tai chí cada semana, durante 26 semanas, estimó que esta intervención 
evitaría 5440 caídas y 109 admisiones hospitalarias relacionadas con esta problemática. Teniendo en 
cuenta esto, los programas de tai chí podrían ser una buena estrategia de salud pública para la prevención 
de caídas (en especial, en adultos mayores) (4). Adicionalmente un reciente metaanálisis investigó el 
impacto de las AM&DC ‘internas’ en personas que padecen cáncer, osteoartritis, insuficiencia cardíaca 
crónica y enfermedad pulmonar obstructiva, encontrando mejoras del rendimiento físico en las cuatro 
patologías antes mencionadas; además en osteoartritis con una mejora en síntomas de dolor y rigidez (5).

Por su parte las AM&DC ‘externas’ se caracterizan por movimientos rápidos, vigorosos y dinámicos 
dirigidos a generar y transmitir la máxima fuerza posible a la superficie de ataque (2). Hoy en día, las 
investigaciones sobre los efectos que las AM&DC ‘externas’ pueden tener sobre la salud se encuentran 
en aumento; existiendo estudios sobre el equilibrio, fuerza muscular, densidad mineral ósea, cognición, 
entre otros, en distintos grupos de la población (2).

El equilibrio es una función compleja que integra el procesamiento de la mecánica del movimiento con 
los estímulos sensoriales y motores. También se ven involucrados los sistemas que influyen en el control 
postural tales como la organización visual, propioceptiva (respuesta muscular) y vestibular (equilibrio y 
orientación). Generalmente las AM&DC ‘externas’ combinan técnicas de patadas, cambiando el apoyo 
entre las extremidades inferiores, esto requiere que los participantes pasen más tiempo en un apoyo, 
mejorando elementos de equilibrio tanto estáticos como dinámicos (1). Por ello dada la fuerza requerida, 
y la biomecánica del gesto técnico de las AM&DC, un estudio en adolescentes analizó la relación entre 
la práctica de judo, karate o kung fu y la densidad mineral ósea; observándose una mayor densidad 
mineral en comparación con el grupo control tanto en brazos, piernas y columna (6). Del mismo modo 
una reciente revisión muestra que las AM&DC ‘externas’ presentan efectos favorables tanto en adultos 
jóvenes, de mediana edad, como adultos mayores (1). Dentro de la mayoría de los estudios revisados 
los participantes no tenían entrenamiento previo en AM&DC, sugiriendo beneficios independientes a la 
edad de inicio de su práctica. Además se observa que entrenamientos a través de taekwondo, diseñados 
específicamente por edad, demostraron beneficios en el equilibrio; esto propone mejoras en el sistema 
somatosensorial con solo aprender técnicas básicas y movimientos específicos de la disciplina (1). Otro 
aspecto interesante es el potencial para prevenir el deterioro cognitivo que ocurre con el paso de la edad, 
usando protocolos de entrenamiento de AM&DC ‘externas’ (1). Esto se explica por la complejidad de 
los patrones motores que requieren cambios de direcciones, memorización, concentración y atención, lo 
que aumenta el flujo de sangre a las áreas del cerebro involucradas en la función cognitiva y contribuir 
así a mejorar la neuroplasticidad cerebral (1).



Adicionalmente un estudio en adultos sanos mayores de 40 años, con entrenamiento de taekwondo adaptado 
por edad, obtuvo una mejora en varios aspectos de la función cognitiva; ofreciendo una forma económica, 
segura y agradable de mitigar el deterioro cognitivo relacionado con la edad (7). Sin embargo se requieren 
más estudios sobre los efectos de las AM&DC ‘externas’ sobre la función cognitiva de acuerdo a la edad 
para hacer recomendaciones específicas sobre cuándo comenzar dicho entrenamiento y con qué grado de 
intensidad se debe practicar en cada etapa de la vida para obtener resultados óptimos (7).

Ante la evidencia existente se propone como proyecciones: (i) investigar y medir intervenciones 
con AM&DC en distintos grupos de la población. Esto podría dar una pauta para integrar este tipo de 
actividades con protocolos adecuados para prescribir la práctica según población objetivo a intervenir; (ii) 
evaluar parámetros cognitivos y funciones motoras de los adultos mayores que practican AM&DC con 
el fin de estimar su relación e impacto sobre el riesgo de caídas y los ingresos hospitalarios; (ii) elaborar 
programas para reducir la carga de enfermedades crónicas no transmisibles, producto de la inactividad 
física, utilizando intervenciones de AM&DC en distintos grupos etarios debido al interés que genera en los 
participantes este tipo de actividad física. Y de esta manera favorecer alternativas no farmacológicas para 
mejorar la calidad de vida de la población; (iii) promover el desarrollo de nuevos estudios con AM&DC 
que puedan aportar evidencia respecto a los posibles beneficios de su práctica en el manejo del dolor.

En conclusión, el plantear nuevos desafíos de investigación en esta área parece ser una manera interesante 
para mezclar la ciencia, el arte y la actividad física/deporte para generar nuevas herramientas de intervención 
que logren impacto en la salud de la población. Finalmente los gobiernos pueden considerar a las AM&DC 
como una alternativa para implementar políticas de actividad física y salud, desarrollando protocolos 
adaptados a las necesidades de los participantes y dirigidas por profesionales capacitados en el área.
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