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Booth et al. Physio l Rev 2017; 97:1351-1402
DOI: 10.1152/physrev.00019.2016

La INact ividad f ísica 
fact or  de r iesgo en 35 

enferm edades crónicas

r iesgos de l a inact ividad f ísica

https://doi.org/10.1152/physrev.00019.2016


El ejercicio com o t erapia NO farm acológica 
t iene grandes vent ajas por  su no 
t oxicidad, bajo cost e y aplicación 

universal. 

el  ej er cicio f ísico es medicina

El ejercicio f ísico es una poli-píldora... 
Sus m uchos benef icios dif íci lm ent e podrán 

nunca encapsularse



• Reduce el sobrepeso.
• Mejora la d igestión .

• Forta lece e l sist em a
inm unológico.

• Aum enta la capacidad pulm onar .
• Mejora e l in te rcam bio de oxígeno.
• Forta lece los m úsculos resp ira torios.

Benef icios de l a pr áct ica de ej er cicio f ísico



• Mejora la calcificación ósea.
• Previene osteopenia y ost eoporosis.
• Reduce e l rie sgo de fractura .

• Mejora la m ovil idad ar t icular .
• Mantiene y m ejora la flexib ilidad .

Benef icios de l a pr áct ica de ej er cicio f ísico

• Aumenta la capacidad pulm onar .
• Mejora el intercambio de oxígeno.
• Fortalece los músculos respiratorios.



• Mejora la circulación sanguínea.
• Disminuye el riesgo cardíaco.
• Cont rola la presión ar t er ial.
• Reduce e l colest erol .

• Forta lece e l sist em a
inm unológico.

• Aum ent a la m asa m uscular .
• Aum enta la fue rza / re sistencia m uscula r.
• Mejora e l tono y la flexib ilidad .

• Dism inuye incidencia de
diabet es y ACV.

Benef icios de l a pr áct ica de ej er cicio f ísico





Ej e 
múscul o - cer ebr o

Benef icios del  ej er cicio f ísico en el  cer ebr o



Factores Neurotróficos
Neurotransmisores

Mioquinas
Angio/neurogénesis

Inflamación

Ej e 
múscul o -
cer ebr o

Cambios celulares 
y moleculares

Benef icios del  ej er cicio f ísico en el  cer ebr o

Ejercicio f ísico
Funcionamiento 

cognitivo

Cambios conductuales 
y socioemocionales

Estrés
Sueño

Estado de ánimo
Dolor

Morfología cerebral
Conectividad y función cerebral

Perfusión

Cambios estructurales 
y funcionales



Dif er encia ent r e hacer  
y 

no ha cer  ej er cicio

C. Cooper et al. 2018  
doi: 10.1101/cshperspect.a029736



Cada tipo de ejercicio impacta de forma diferente 
en nuestro orga nismo y en nuestro ce rebro.

FUNCIÓN 
COGNITIVA GLOBAL

FUNCIÓN COGNITIVA GLOBAL
DOMINIOS ESPECÍFICOS

(función ejecutiva, memoria y atención)

Parece tener un pequeño 
beneficio en la función cognitiva

HACEN FALTA MÁS ESTUDIOS

¿QUÉ t ipo de ej er cicio?

Qué dice l a ciencia sobr e....

Ejercicio Aeróbico Ejercicio de Fuerza
Ejercicio 

Mult icom ponent e

Cognit ivament e
sanos

Det er ior o
cognit ivo l eve

demencia



¿cuá ndo ES EL MEJOR MOMENTO PARA IMPLEMENTARLO?

a d u l t OS 
j Óv en ES

(20 - 39 AÑOS)

Co n  má s ....ex per i en c i a
(+60 AÑOS)

El ejercicio es importante en la vejez 

mEDI ANA 
EDAD

(40 - 59 AÑOS)

Puede ejercer mayores efectos protectores
en etapas más tempranas

Qué dice l a ciencia sobr e....



Adult os Cualquiera que 
pueda

MayoresEm barazadas 
y puérperas

Adult os y 
Mayores

Niños y 
adolescent es

Act ividades de 
For t alecim ient o 

Muscular

Act ividades 
m ult icom ponent e 
para Equil ibr io y 

Fuerza 

Minut os a la 
SEMANA

Minut os a la 
SEMANAa la SEMANA

Minut os
A la

SEMANA

Minut os

Al m enosAl m enos

MÁS 
ES MEJOR

Más de

Act ividad Física Moderada

Dir ect r ices de l a OMS sobr e Act ividad f ísica
Ca d a  mo v i mi en t o c uen t a
Estar act ivo t iene importantes beneficios para la salud del corazón, el cuerpo y la mente, ya sea 
caminando, pedaleando o en bicicleta, bailando, haciendo deporte o jugando con los hijos.



ENTRENAR PARA NUESTRO DÍA A DÍA...

¡¡ENTRENAR PARA LA VIDA!!
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