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riesgos de | a inact ividad f isica

* Heart disease » Congestive heart failure

* Myocardial infarction < Endothelial dysfunction

* Hypertension * Atherosclerosis

e Stroke * Peripheral artery disease

* Hemostasis * Deep vein thrombosis
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* Osteoporosis
» Osteoarthritis
* Balance

* Fracture/falls

» Cognitive dysfunction
* Depression
* Anxiety

Physical
inactivity
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.¢§ * Breast cancer
& » Endometrial cancer

Qt.‘: * Polycystic ovary syndrome
e * Gestational diabetes
Digestive * Pre-eclampsia
* Erectile dysfunction

* Rheumatoid arthritis
* Pain

* Nonalcoholic fatty liver
* Colorectal cancer
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https://doi.org/10.1152/physrev.00019.2016

el g ercicio fisico es medicina
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H ejercicio como terapia NO farmacoldgica =
tiene grandes ventajas por su no
toxicidad, bajo coste y aplicacidn

universal.
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./- El ejercicio fisico es una poli-pildora...
. Sus muchos beneficios dificilmente podran
nunca encapsularse
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Beneficios de | a practica de ej ercicio fisico

* Reduce el sobrepeso.
 Mejora la digestion.




Beneficios de | a practica de ej ercicio fisico

« Aumenta la capacidad pulmonar.
 Mejora el intercambio de oxigeno.
» Fortalece los musculos respiratorios.

i

« Mejora la movilidad articular.
« Mantiene y mejora la flexibilidad.

 Mejora la calcificacion Osea.
 Previene osteopenia y osteoporosis.
 Reduce elriesgo de fractura.
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Beneficios de | a practica de ej ercicio fisico

 Mejora la circulaciéon sanguinea.
Disminuye el riesgo cardiaco.
Controla la presiéon arterial.
Reduce el colesterol.

« Disminuye Incidencia de
diabetes y ACV.

 Aumenta la masa muscular.
e Aumenta la fuerza/ resistencia muscular.
« Mejora eltono y la flexibilidad.

Madrid
uuuuuuuuuu |mFlne (@ .4\ Innovative m
1 Neurotech
lllllll EXERNET



wr | ImFine

BENEFICIOS DEL EJERCICIO FISICO EN EL CEREBRO

Envejecimiento
Inactividad Fisica
Deficiencia nutricional

|

Desequilibrio Hormonal

Disfuncion Mitocondrial
Inflamacion Cronica

Alteracion de la Autofagia
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Deterioro Cognitivo Leve
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¢ Funcion Cognitiva
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Masa muscular y fuerza

Envejecimiento Muscular

Modificado de Gao et al. 2024 doi: 10.3389/fphys.2024.1338875



Beneficios del ejercicio fisico en el cerebro
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Envejecimiento : -
Inactividad Fisica Deterioro Cognitivo Leve

Deficiencia nutricional
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Desequilibrio Hormonal

Disfuncion Mitocondrial

Inflamacion Cronica

Masa muscular y fuerza
Alteracion de la Autofagia
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Envejecimiento Muscular
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Benef icios del gj ercicio fisico en el cerebro
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Neurogenesis Neuron maturation

Sedentary Exercise Sedentary Exercise
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C. Cooper et al. 2018
doi: 10.1101/cshperspect.a029736
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cQEtIpo de ej er ciclo? @)L
Cadatipo de ejercicio impacta de forma diferente B
en nuestro organismo yen nuestro cerebro. Eercicio Aerébico  Hercicio de Fuerza Mu,ti'?:j;f;’;‘;eme
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— FUNCION COGNITIVA GLOBAL Parece tener un pequeno
FUNCION DOMINIOS ESPECIFICOS beneficio en la funcion cognitiva

COGNITIVA GLOBAL (funcion ejecutiva, memoria y atencion) HACEN FALTA MAS ESTUDIOS
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¢ccuando ES EL MEJCR MOVENTO PARA IMPLEMENTARLO?

Puede ejercer mayores efectos protectores
en etapas mastempranas
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El ejercicio es importante en la vejez
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Orectrices de |la QS sobr e Act ividad fisica

Cada movimiento cuenta

Estar activo tiene importantes beneficios para la salud del corazon, el cuerpo y la mente, ya sea
caminando, pedaleando o en bicicleta, bailando, haciendo deporte o jugando con los hijos.

Actividad Fisica Moderada

* " Al menos

A‘L 150 ©

LIMITAR
el tiempo dedicado a A
actividades sedentarias

60 Lo
a week .
w 150 ~ =300 y Aciividades ' p |20
\ Vg @ Actividades de ulticombonente Ala
SUSTITUIRLO ALGO Minutos Minutosala |Minutosala Fortalecimiento erall Equ:)librioy SEMANA
por mas actividad fisica ES MEJOR ala SEMANA SEMANA SEMANA Muscular Fuerza
de cualquier intensidad QUE NADA
(incluso leve).
ifs lquier
Embarazadas | Adultosy Nifios y Adultos ‘ Mayores Cualquiera que

y puérperas Mayores |adolescentes pueda

Directrices de la OM5S sobre actividad fisica v habitos sedentarios: de un vistazo I5BN 978-92-4-001481-7 {version electronica)
[WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour: at a glance] |SBM 978-92-4-001482-4 {(version impresa)

¢y Organizacion
W ®7 Mundial de la Salud




ENTRENAR PARA NUESTRODIA A DA...

i i ENTRENAR PARA LA VIDA!
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