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La edad avanzada no provoca 
pérdida de musculatura: es el 

sedentarismo

La inactividad física es actualmente el cuarto 
factor de riesgo de mortalidad, más importante en todo el 

mundo, sólo por detrás de la hipertensión, el consumo de tabaco y la hiperglucemia

Introducción Introducción



2
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El 22,2% de la població de 18 a 74 anys té un 
comportament sedentari

Comportamento sedendario

Els percentatges més elevats de sedentarisme es donen entre la població 
amb estudis universitaris i entre la població de la classe més benestant 

Comportamento sedendario

Hábitos Hábitos

La práctica de ejercicio físico, aún en una
intensidad mínima –como sería, por ejemplo,
permanecer de pie–, se asocia con un menor
riesgo de desarrollo de enfermedades
cardiovasculares. Un riesgo, además, que en el
caso de la mortalidad cardiovascular es
igualmente inferior cuanto mayor es la
intensidad del ejercicio. Así lo muestra un
nuevo estudio llevado a cabo por la Asociación
Americana de Cardiología (ACC) y publicado
en la revista Journal of the American College of
Cardiology (JACC).
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rtve.es/v/3759701

https://twitter.com/SociedadSeedo/status/783945518435
237889

https://escuelaconcerebro.wordpres
s.com/2016/05/30/cuales-son-las-
asignaturas-mas-importantes-para-

el-cerebro/?platform=hootsuite

• Tanto en el CNIC como en el 
Mount Sinai Medical Center de 
Nueva York Fuster dedica sus 
esfuerzos a la promoción de la 
salud, al estudio de la relación e 
interacción entre el corazón y el 
cerebro y a los aspectos técnicos 
de investigación y tratamiento 
como la tecnología de la imagen. 
Todos estos mandamientos 
podrían resumirse en uno: "Es 
mejor estar delgado que 
gordo".

Conductas saludables y factores de riesgo
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2016-2066: actualmente el porcentaje de población mayor
de 65 años es 18,7%; sería 25,6% en 2031 y 34,6% en 2066

Beneficios del Ejercicio Físico para la Salud
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Investigación publicada en la revista Proceedings of the National Academy of Sciences (PNAS) 2016

Cognición Ejercicio y cognición

Ejercicio y cognición
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Ejercicio y cognición

• Los resultados demuestran 
que la intensidad del 
ejercicio juega un papel 
importante en la 
consolidación de la memoria 
motora a favor del ejercicio 
aeróbico de mayor intensidad

Los sujetos que 
realizan actividad 

física de moderada a 
intensa al menos una 
hora al día, mejoran 

su capacidad para 
prestar atención, 

evitan distracciones y 
aumentan sus 
habilidades 
cognitivas.

Biddle SJ, Asare M (2011) Physical activity and 
mental health in children and adolescents: a

review of reviews. Br J Sports Med 45: 886-895.

«Existe suficiente evidencia para 
recomendar la práctica de actividad 
física para…..»

Quince minutos de ejercicio intenso bastan
para potenciar la memoria 

GRUPO: 1
Pedaleó sobre una 
bicicleta estática, 

durante 15’
y con

una intensidad máxima, 
ANTES de 

aprender el ejercicio

GRUPO: 2
pedaleó, también 15 

minutos con intensidad
máxima, 

DESPUÉS
de aprender el ejercicio

Grupo 
Control

no pedaleó.

Roig M, y cols. . PLoS ONE. 2012. 7-9.

Factores clave para la calidad de vida

1 sessió d’exercici
d’elevada intensitat
repercutia positivament en
l’execució d’una habilitat
perceptiu-motriu 24 hores i
7 dies després d’haver-la
practicat per primera
vegada. Scudder, M. R., Federmeier, K. D., Raine, L. B., Direito, A., Boyd, J. K., & Hillman, C. H. (2014). The association

betweenaerobic fitness and language processing in children: Implications for academic achievement. Brain and
Cognition, 87(1), 140–152.

En un procés constant
d’aprenentatge i
d’exigència cognitiva, s’ha
vist com aquells que
presentaven um nivell de
condició física més elevat
tenien una major velocitat
de transmissió d’impulsos
a través del cervell i, al seu
torn, un major capacitat
cognitiva associada a un
major rendiment
intelectual (Scudder et al.,
2014).
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• Movement for movement: exercise as everybody's business? Br J 
Sports Med bjsports-2016-096857Published Online First: 20 October 
2016 

Principio de 
sobrecarga 

(respuesta de 
adaptación)

Progresión

Especificidad y 
individualidad

Desentrenamiento 
o reversibilidad

Las adaptaciones producidas por un programa de 
entrenamiento son diferentes para cada persona dependiendo 

de su nivel de entrenamiento previo, situación funcional y 
comorbilidad asociada

A. Casas Herrero, M. Izquierdo. Ejercicio físico como intervención en el 
anciano frágil. An. Sist. Sanit. Navar. 2012; 35 (1): 69-85

Programa de ejercicio físico 
multicomponente

Mejoras en la 
capacidad 

funcionalmejoras 
en dependencia

Prevención
……

Fuerza Potencia Resistencia
Equilibrio y

Flexibilidad

Casas Herrero À, et al. El ejercicio físico en el anciano frágil: una actualización. Rev 
Esp Geriatr Gerontol. 2015. Htt://dx.doi.org/10.1016/j.regg.2014.07.003

• Programa ejercicio multicomponente, 
Resultados:
– Mejoría de la fuerza

– Capacidad funcional

– Hipertrofia muscular

– Reducción de caídas 

• La intervención sistemática con ejercicio 
multicomponente produce  mejoría en la fuerza 
muscular, el equilibrio y la capacidad de andar y 
la disminución de la incidencia de caídas en 
ancianos frágiles con demencia.  (8sem)

• Las mejoras físicas se obtuvieron luego de incluir 
entrenamiento de resistencia 2 v/sem por 4 sem

Programas de Actividad Física 
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Programas de Actividad Física Programas de Actividad Física 

Programa de ejercicio físico
Nivel iniciación
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Programa de ejercicio físico
Nivel iniciación

Programa de ejercicio físico
Nivel iniciación

Programa de ejercicio físico
Nivel iniciación

Programa de ejercicio físico
Nivel medio

Programa de ejercicio físico
Nivel medio
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Santiago Ramón y Cajal (1852-1934) un ejemplo 

En conclusió, l’exercici pot
aportar beneficis palpables en
relació l’aprenentatge i el
desenvolupament dels individus.
Per això, s’ha de fomentar, des
de la infància fins a la vellesa,
un estil de vida actiu i saludable.

Muchas Gracias 
por su Atención


