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El yoga y el taekwondo son dos prácticas que han 
demostrado ser exitosas para el desarrollo de las 
funciones ejecutivas por su combinación de ejercicio 
y disciplina mental (Lakes & Hoyt, 2004; Manjunath 
& Telles, 2001). 

El sueño ha demostrado ser crucial para procesos de memoria. Durante el sueño procesamos importante información, 
fortaleciendo conexiones entre redes neuronales y desechando detalles insignificantes (Stickgold, Winkelman & 
Wehewein, 2004). 
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El sueño y el ejercicio han demostrado afectar directamente el correcto funcionamiento de estas funciones. 
La oxigenación y el incremento de neurotransmisores son algunos de los beneficios del ejercicio en el cerebro 
(Ploughman, 2008). 

4


