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INTRODUCCIÓN

El colesterol es una molécula lipofílica esencial para el ser humano, este actúa 
como precursor en la síntesis de hormonas esteroidales, sexuales y vitamina 
D. Ingresa en el organismo a través de la digestión de las grasas, pero también 
es producido por todas las células, especialmente en el hígado en el cual se 

sintetiza a partir del Acetil-CoA. Esta sustancia al ser lipofílica debe ingresar empa-
quetada en lipoproteínas, llamadas quilomicrones, compuestas por un núcleo graso 
y una cubierta hidrofílica que permite su transporte en sangre (Huff et al., 2023).

Esta molécula lipídica, se clasifica en dos tipos: el primero la lipoproteína de alta den-
sidad (High Density Lipoprotein, HDL por sus siglas en inglés), conocido como el “co-
lesterol bueno”, que se encarga del transporte inverso, la prevención de placas de 
las arterias, posee propiedades antiinflamatorias, antioxidativas, antiagregatorias, an-
ticoagulantes que contribuyen a la protección de enfermedades cardiacas y cerebro-
vasculares (Pérez, 2004); y el segundo, la lipoproteína de baja densidad (Low Density 
Lipoprotein, LDL por sus siglas en inglés), denominado “colesterol malo”, que se 
encarga de llevar la mayor parte del colesterol a los tejidos y quedarse allí, lo que oca-
siona acumulación de grasa en el organismo, por ejemplo: en las arterias coronarias 
que riegan al corazón aumentando el riesgo de ataques cardiacos, enfermedades 
crónicas, problemas circulatorios, disminución del flujo sanguíneo y accidente cere-
brovascular (ACV).

Ahora bien, entre las estrategias que se plantean desde la fisioterapia para la dismi-
nución de LDL y prevención de ACV o patologías cardiacas, se encuentra la actividad 
física, sin embargo, muchas veces la adherencia a esta práctica es baja y se buscan las 
herramientas que conduzcan a su aumento. Es por ello que la música puede conver-
tirse en una herramienta potenciadora, toda vez que puede contribuir a la adheren-
cia de la actividad física y por ende a la reducción de niveles de LDL. En consecuencia, 
la presente investigación busca establecer el impacto de la actividad física, con y sin 
música, en la reducción de niveles de LDL, aumento de HDL, influencia en medidas 
antropométricas, frecuencia cardiaca y esfuerzo percibido en población adulta.
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sino que influye en la experiencia subje-
tiva del sujeto al ejercicio, aumentando 
la constancia en programas enfocados a 
mejorar la salud.

De igual manera, Terry et al. (2020), ana-
lizan estudios experimentales y clínicos 
para encontrar el efecto del ejercicio 
aeróbico en los niveles de colesterol, in-
cluyendo como variable la música. En-
contrando que la actividad física regular 
disminuye los niveles de LDL y triglicéri-
dos, además resaltan que la música sin-
cronizada con el movimiento permite 
mejorar la adherencia, la motivación y 
favorece los cambios de composición 
corporal, toda vez que se convierte en un 
refuerzo psicológico que ayuda a mante-
ner los hábitos saludables.

Así mismo, Hutchinson y Karageor-
ghis  (2013), encontraron que la música 
permite desviar la atención de las sensa-
ciones corporales, reduciendo la percep-
ción de esfuerzo y mejorando la experien-
cia subjetiva. En consecuencia, afirman 
que la música durante la actividad física 
se relaciona con actitudes positivas, que 
motivan al paciente y modulan las sen-
saciones internas y externas. Recomien-
dan adaptar el ritmo de la música a la 
actividad física y las características del 
paciente para favorecer la adherencia.

Marco Conceptual
Los parámetros bioquímicos sanguíneos 
son herramientas invaluables para eva-
luar y cuantificar la obesidad, entre ellos 
se encuentran la glucosa en ayunas (FBS), 
lipoproteínas de alta densidad (HDL), li-
poproteínas de baja densidad (LDL), co-
lesterol total (CT) y triglicéridos (TG), nive-
les controlados de estos biomarcadores 
conducen a una vida más sana, para ello 
es indispensable tener un estilo de vida 
saludable que incluye realizar actividad 

física o ejercicio, ya que estas prácticas si 
se hacen de manera regular desempe-
ñan un papel esencial en la reducción de 
la carga global de enfermedades cróni-
cas, especialmente aquellas vinculadas 
al sobrepeso. Por ejemplo, una circunfe-
rencia de cintura superior a 80 cm incre-
menta significativamente el riesgo de 
enfermedades cardiovasculares y diabe-
tes, de allí que autores como Špirtovíc et 
al. (2025) destaquen los efectos positivos 
de diversos programas aeróbicos sobre 
la composición corporal, los perfiles lipí-
dicos, cambios psicológicos, fisiológicos 
y características antropométricas como 
la circunferencia de cintura y la relación 
cintura-cadera.

En concordancia, Sugiharto et al. (2023), 
enfatiza la importancia de que la terapia 
física en personas con eventos cardio-
vasculares incluya tratamientos con ac-
tividades que repercutan de manera im-
portante en los factores de riesgo como 
el aumento de la grasa corporal, los tri-
glicéridos, niveles de LDL, todo ello con 
el propósito de elevar los niveles de HDL, 
disminuir la producción de cortisol y de 
estrés para lograr un mayor beneficio en 
los pacientes y una herramienta útil es 
escuchar música durante el ejercicio, ya 
que provoca la liberación de moléculas 
de endorfina, neuropéptidos y opioides 
endógenos que reducirán el estrés y au-
mentarán el metabolismo (Sugiharto et 
al., 2023).

En definitiva, en la actividad física rea-
lizada con música, los pacientes tienen 
un mayor equilibrio energético, su dis-
posición y el agrado al realizarlos mejora 
la adherencia al mismo, obteniendo así 
resultados más eficientes y mejor eje-
cutados. Adicionalmente, genera una 
reducción significativa en la producción 
del cortisol, efectos psicológicos, físicos 
y emocionales que mejorar la respuesta 
del paciente a la actividad física.

MARCO TEÓRICO

Antecedentes

El fisioterapeuta debe atender de 
manera frecuente pacientes que 
han presentado eventos cardio-
vasculares o ACV, estos pacientes 

presentan generalmente alto riesgo por 
obesidad, sedentarismo, niveles eleva-
dos de colesterol, triglicéridos, LDL eleva-
dos con HDL bajos, que hacen necesario 
encontrar herramientas que permitan 
implementar actividades de rehabilita-
ción y prevención, que además de mejo-
rar sus condiciones físicas, contribuyan a 
controlar el riesgo cardiovascular.

Entre las estrategias de rehabilitación y 
prevención se encuentra la actividad físi-
ca, y la motivación del paciente median-
te la música, por ejemplo Wang et al. 
(2022), afirma que escuchar música du-
rante el ejercicio y la práctica de depor-
tes tiene claros beneficios en términos 
de respuestas psicofísicas y de resisten-
cia. Así, seleccionar canciones con ritmos 
progresivamente más rápidos puede 
facilitar la adaptación de las personas a 
una mayor intensidad de ejercicio. De 
igual manera, se aumentan los niveles 
de neurotransmisores como la dopami-
na, reduciendo el cansancio, ansiedad y 
la fatiga muscular. En resumen, la músi-
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Matriz de análisis

Autor Titulo Población Diseño Me-
todológico

Intervención 
fisioterapéu-

tica
Resultados Influencia De La 

Música

Terry et al. 
(2020)

Effects of Mu-
sic in Exercise 
and Sport: A 
Meta-Analytic 
Review

3599 parti-
cipantes en 
139 estudios

Metaanálisis 
multivariable

Caminata, carre-
ra, ciclismo, na-
tación, fuerza

Mejoró eficien-
cia fisiológica, 
reducción de 
percepción de 
esfuerzo

La música tiene efectos 
positivos en la valencia 
afectiva, rendimiento 
físico, percepción de 
esfuerzo, esfuerzo de 
consumo de oxígeno.

La música rápida y au-
toseleccionada presen-
tó mayor eficacia.

Mejora la motivación, 
experiencia y adheren-
cia

Rodrí-
guez et al. 
(2021)

Beneficios de 
la bailoterapia 
en mujeres con 
sobrepeso y 
obesas.

47 mujeres 
con sobre-
peso y obe-
sidad (20-60 
años)

Estudio de 
intervención 
comunitaria

Programa de bai-
loterapia com-
binada con Tae 
Bo y consejos 
nutricionales

Disminución 
de índice de 
masa corporal, 
de pliegues 
cutáneos, diá-
metro de ab-
domen y cintu-
ra, frecuencia 
cardiaca en 
reposo

La bailoterapia genera 
un ambiente lúdico y 
motivador que favore-
ce la participación, alta 
aceptación y continui-
dad, disminuyendo la 
monotonía del ejerci-
cio tradicional

Wang et al. 
(2022)

Training and 
retention 
effects of paced 
and music-syn-
chronised wal-
king exercises 
on pre-older 
females: an 
interventional 
study

78 mujeres 
sedentarias 
(55-64 años)

Ensayo de 
intervención

Caminata con 
música

Mejora de HDL, 
disminución 
de LDL

La caminata con músi-
ca ayuda a la reducción 
de grasa corporal se 
asoció con motivación, 
mayor adherencia y 
experiencia positiva

Delfa et al. 
(2025)

Efectos de la 
sincronización 
musical y de 
las preferencias 
musicales en la 
respuesta fisio-
lógica durante 
una sesión de 
ejercicio físico: 
un estudio cua-
si experimental.

13 hombres 
universita-
rios

Estudio cua-
siexperimen-
tal cruzado

Calentamiento, 
ejercicios mode-
rados-intensos, 
vuelta a la calma

Reducción 
de frecuencia 
cardiaca, de 
percepción del 
esfuerzo

La sincronización musi-
cal redujo la frecuencia 
cardiaca, el esfuerzo 
percibido y la carga 
interna del entrena-
miento

METODOLOGÍA

La presente investigación se basa 
en un proyecto del curso de bio-
ciencias de estudiantes de primer 
semestre de Fisioterapia. Se realizó 

una revisión bibliográfica, con enfoque 
cualitativo y descriptivo, en la cual se re-
copiló información sobre la influencia de 
la actividad física en el perfil lipídico, índi-
ce de masa corporal, frecuencia cardiaca, 
percepción de esfuerzo y reducción del 
riesgo cardiovascular, pero incluyendo 
solo artículos que tuvieran como variable 
la música y su influencia en este proceso 
de prevención o rehabilitación. Se inclu-
yeron artículos científicos en inglés y es-
pañol publicados ente el 2020 y 2025. Se 
consultaron bases de datos como: Goo-
gle Scholar, Scopus y Science direct, con 
tesauros como: “Lipid profile” “excersice” 
“cholesterol” “music” “therapy” “Adult 

people” y descriptores booleanos como 
AND, OR y NOT.

La recolección de datos inició con la bús-
queda de artículos científicos relaciona-
dos con el impacto de la actividad física 
en adultos y la reducción de riesgo car-
diovascular. Se realizó lectura de los ar-
tículos, aplicando criterios de inclusión 
y la información de los documentos in-
cluidos se organizó en una matriz que 
contenía: autor, población, diseño meto-
dológico, resultados, influencia de la mú-
sica. Posteriormente, con la información 
obtenida se realizó un video el cual bus-
ca educar y concientizar a las personas 
sobre la importancia del colesterol y los 
triglicéridos como factores importantes 
en el riesgo cardiovascular y sus efectos 
sobre la salud.

RESULTADOS

En esta revisión se incluyeron cin-
co artículos de investigaciones 
realizadas en personas de dife-
rentes edades entre 18 y 60 años, 

algunos con comorbilidades, en las que 
se midió niveles de colesterol total, HDL, 
LDL, frecuencia cardiaca, esfuerzo per-
cibido y adherencia, que ingresaron en 
programas de ejercicio físico, teniendo 
en consideración la influencia de la músi-
ca. Se pudo establecer que en diferentes 

poblaciones con o sin comorbilidades el 
ejercicio moderado con apoyo de músi-
ca genera mejores resultados en la dis-
minución del estrés, los niveles de corti-
sol, así como en la reducción del peso, el 
índice de masa corporal y el porcentaje 
de grasa corporal, mejorando los niveles 
de colesterol total (LDL y HDL) y triglicé-
ridos, los resultados de análisis de los ar-
tículos se pueden revisar en la tabla 1.
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Autor Titulo Población Diseño Me-
todológico

Intervención 
fisioterapéu-

tica
Resultados Influencia De La 

Música

Herodek et 
al. (2025)

Effects of prefe-
rred music on 
internal load 
in adult recrea-
tional athletes: 
a systematic 
review and me-
ta-analysis

Adultos  
atletas re-
creativos

Revisión 
sistemática y 
metaanálisis

Ejercicio aeróbi-
co, entrenamien-
to físico

No se presen-
tan cambios 
significativos 
en frecuencia 
cardiaca y es-
fuerzo percibi-
do cuando se 
escucha músi-
ca preferida y 
cuando no

La música preferida no 
tuvo efectos sobre la 
frecuencia cardiaca ni 
percepción de esfuer-
zo, pero se reporta ma-
yor satisfacción, menos 
fatiga subjetiva y mejor 
experiencia

Fuente: Elaboración propia con base en los artículos encontrados en la literatura

DISCUSIÓN

Con la información recolectada, se realizó 
un video para informar a la población so-
bre las características del colesterol, con 
el fin de divulgar y formar a la población 
con respecto al cuidado y prevención. El 

video se encuentra alojado en YouTube: 
https://youtu.be/iHeStroUswM, y en la fi-
gura 1, se observan capturas de pantalla 
del contenido multimedia.

Figura 1. 
Captura de pantalla video

Fuente: Elaboración propia

En la revisión realizada en los cinco 
estudios se encuentran resulta-
dos significativos en la disminu-
ción de los parámetros de riesgo 

cardiovascular, como el perfil lipídico, 
que corresponde al colesterol total, los 
triglicéridos, HDL y LDL, en poblaciones 
que realizaron ejercicio con música, en 
comparación con grupos que lo hicieron 
sin música, así como disminución de los 
parámetros antropomórficos, indicado-
res de alto riesgo cardiovascular como 
índice de masa corporal, perímetro ab-
dominal y grasa corporal.

Entre la literatura, se encuentra la inves-
tigación de Rodríguez et al. (2021), quie-
nes estudiaron 47 mujeres con sobrepe-
so y obesidad, interviniendo con sesiones 
de bailoterapia combinada con Tae Bo y 
midieron variables como talla, peso, cir-
cunferencias abdominal y cadera, grasa 
subcutánea del bíceps, del tríceps, subes-
capular, suprailíaco, frecuencia cardía-
ca en reposo, capacidad funcional car-
diovascular (mediante test funcional de 
Ruffier-Dickson). Entre los resultados, se 
destaca disminución del valor del índice 
de masa corporal, frecuencia cardiaca, 
circunferencia de abdomen y disminu-
ción progresiva de los valores de la suma 
de la media de todos los pliegues. En 
cuanto a la bailoterapia se especifica que 
genera un ambiente lúdico y motivador, 
que fue aceptado por las participantes y 
mejoró la adherencia, pues disminuía la 
monotonía del ejercicio tradicional.

Así mismo, Wang et al. (2022), quienes 
realizaron un estudio en 78 mujeres se-
dentarias entre 55 y 64 años, que fueron 

reclutadas y asignadas aleatoriamente a 
grupos normales, ritmados, sincroniza-
dos con música y control sin ejercicio. Los 
grupos normales, ritmados y sincroniza-
dos con la música caminaron a una ca-
dencia de 120 pasos/min, 125 pasos/min 
y 120–128 pasos/min, respectivamente, 
bajo condiciones supervisadas. Las ca-
racterísticas antropométricas, la dura-
ción del paso, la ingesta de nutrientes, la 
presión y composición arterial, y la con-
dición cardiorrespiratoria se midieron al 
inicio y al final de la intervención. Entre 
los resultados se destaca: la mejora de 
HDL, disminución de LDL, mejora de la 
longitud del paso y el consumo máximo 
de oxígeno y capacidad oxidativa en um-
bral anaeróbico. Además, se encontró 
que caminar sincronizado con música 
reducía la proporción de grasa, mientras 
que caminar a ritmo reducido disminuía 
la masa corporal.

Es pertinente, resaltar los hallazgos de 
Terry Et al. (2020), quienes realizaron un 
metaanálisis multivariable, incluyendo 
actividades como caminata, carrera, ci-
clismo, natación, fuerza, en 13 estudios 
con un total de 3599 participantes, mos-
trando que la música puede ejercer un 
papel relevante y positivo, puesto que 
incrementa la valencia afectiva, mejora 
la experiencia, el rendimiento físico ob-
jetivo, reduce la percepción de esfuerzo 
y favorece la eficiencia en el consumo de 
oxígeno, pero los resultados no son con-
cluyentes en cuanto a la frecuencia car-
diaca. Estos resultados confirman que 
la música puede ser un modulador psi-
cosocial y fisiológico que potencia la ad-
herencia, motivación y experiencia sub-

https://youtu.be/iHeStroUswM
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esto, que desde la fisioterapia, la música 
puede usarse como una herramienta 
poderosa para optimizar los programas 
de actividad física.

Esta respuesta moduladora fisiológica de 
la música se confirma en la investigación 
realizada por Delfa et al. (2025), quienes 
realizan un estudio cuasiexperimental 
con 13 hombre universitarios, observan-
do que la sincronización musical permi-
te la reducción de la frecuencia cardia-
ca, la percepción de esfuerzo y la carga 
interna de entrenamiento en compara-
ción con el uso de música de preferencia 
del participante. Estos resultados esta-
blecen la importancia de generar guías 
rítmicas del movimiento, para mejorar 
la experiencia subjetiva ante el ejercicio 
y los parámetros fisiológicos, además, 

se establece que la estructura musical 
aumenta la adherencia y la motivación. 
Resultados similares se describen en la 
revisión sistemática de Herodek et al. 
(2025), quienes muestran cambios poco 
significativos en la frecuencia cardiaca y 
el esfuerzo percibido, pero afirman que 
los participantes manifiestan mayor sa-
tisfacción y menor sensación de fatiga, 
revelando influencia de la música en as-
pectos psicológicos y motivacionales.

Aunque los estudios como los de Špirto-
vić et al. (2025) y Sugiharto et al. (2023), 
no tienen en cuenta la música como va-
riable, si establecen la importancia de la 
actividad física en la reducción del perfil 
lipídico y la mejora fisiológica. Así, Sugi-
harto et al. (2023), estudiaron a 45 hom-
bres adultos de 19 a 21 años con índice 
de masa corporal normal, en quienes se 

examinó niveles de LDL, HDL, triglicéri-
dos, colesterol total y glicemia pre y post 
ejercicio, encontrando que: el colesterol 
total disminuye significativamente pos-
terior al programa de ejercicio al igual 
que el LDL, mientras que se mejora el 
HDL y hay una modulación positiva en el 
perfil lipídico global, confirmando los be-
neficios del ejercicio en los parámetros 
metabólicos y la prevención de enferme-
dades cardiovasculares.

Por la misma línea, Špirtović et al. (2025), 
comparan los efectos de tres programas 
estructurados de ejercicios sobre pará-
metros antropométricos, composición 

corporal y perfil lipídico en mujeres jóve-
nes con sobrepeso en edades entre 18 a 
25 años, quienes fueron asignadas a rea-
lizar ejercicio aeróbico mixto, kickboxing 
aerobics y step aerobics, obteniendo re-
ducciones significativas en el peso cor-
poral promedio, la circunferencia de la 
cintura y el porcentaje de grasa corporal. 
En cuanto al HLD aumentó tras la inter-
vención, mientras que el LDL, el coleste-
rol total y los triglicéridos disminuyeron. 
En todas las investigaciones revisadas se 
muestran alternativas para el control de 
factores de riesgo, que principalmente 
son hábitos saludables, como la dieta y 
el ejercicio.

CONCLUSIONES

En conclusión, la evidencia muestra que la actividad física regular contribuye 
a modular el perfil lipídico y mejorar la salud cardiovascular, mientras que la 
música puede ser un recurso complementario en la experiencia del paciente, 
toda vez que ayuda a mejorar la motivación, reducir la percepción de esfuerzo 

y aumentar la adherencia a los programas de ejercicios.

En consecuencia, desde la fisioterapia, es indispensable considerar el papel de la mú-
sica en la respuesta psicológica y fisiológica, sobre todo cuando se presenta sincroni-
zación musical. Así mismo, se requiere considerar la dimensión psicológica cuando 
se quiere elaborar programas de actividad física, que favorezcan la experiencia del 
paciente, la adherencia y la eficacia clínica

SUGERENCIAS PARA 
FUTURAS INVESTIGACIONES
Se recomienda implementar estudios 
que puedan comparar ejercicios fisio-
terapéuticos en pacientes con eventos 
cardiovasculares, con apoyo de música, 

comparándolos con grupos de control 
sin música; así como otros factores: tipos 
de música, ejercicios, poblaciones por 
edad y género .
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