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La inactividad fisica es actualmente el cuarto
faCtor de I‘iesgo de morta“dad, més importante en todo el

mundo, s6lo por detras de la hipertension, el consumo de tabaco y la hiperglucemia

Mortalidad atribuible al factor de riesgoa nivel mundial (%).
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Presion arterial Consumode Hiperglucemia\ inactwidad/ sobrepesay
elevada tabaco fisica obesidad

Fuente: WHO. Global health risks. Mortality and burden of disease attributable to selected major risks. 2009,
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Un de cada quatre catalans fa unavida
sedentariai no practica cap esport

L'’Agéncia de Salut Publica alerta que cada any moren 3.300 persones a
Catalunya per causes relacionades amb el sedentarisme, la majoria vinculades
amb l'obesitat. Girona acull una caminada popular com a acte central del Dia
Mundial de IActivitat Fisica a Catalunya
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EL EJERCICIO COMO MEDICINA

Los médicos advierten: el 70 % de la
poblacion es sedentaria

El sedentarismo ya se considera como uno de los factores de mortalidad mds relevantes, avisan los especialistas

Frecuencia y intensidad

‘\ l v
@CazadorCerebros
#ElCazadorDeCerebros

~ /9%

El deporte como tratamiento coadyuvante
enfermedad. Es un suplementeo del tratami
reducir las dosis del mismo

Introduccién

Diari de Girona

Més Noticies Esports
Espanya/Inte

irona » Cultura

Alerten que el 70% de la poblacié catalana és
sedentaria

Els metges recorden que la falta d'activitat fisica
ja és un dels factors de mortalitat més rellevants

BARCELONA | EFE/DDG E
s, segons van alertar

la poblacid &s sedentaria, un dels problemes de salut actuals més
s de capcalera de la it Catalana de Medicina Familiar |
nb motiu de Ia ¢ i del Dia Mundial de I'Activitat
3 poblacié sobre les greus cc éncies que implica el

Introduccion

HABITOS SALUDABLES DE LA POBLACION

Catalunya apenas reduce las cifras de obesidad
y depresion

B El sobrepeso afecta al 48% de adultos y el 12% de los niiios de 6 a 12 afos son obesos

B El 18% de ciudadanos sufren estados ansiosos o depresivos y el 31% sienten malestar
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MIERCOLES, 8 DE ABRIL DEL 20



Comportamento sedendario

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

Gréfic 4. Poblacié de 18 a 74 anys sedentaria, per grup d'edat | sexe. Catalunya, 2014
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Comportamento sedendario

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

Gréfic 5. Poblacié de 18 a 74 anys sedentéria, per classe social i sexe, i per nivell d'estudis i sexe.
Catalunya, 2014
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Millora les funcions intelectuals
Redueix el temps de reaccid per a tasques mentals

Betaendorfines: sensacié de benestar fins 2-5
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Millora estats depressius menors
Redueix estats d’ansietat

Es un bon suport en programes de deshabituacio
(tabac, altres drogues)

R CouncH Fermpecines | Janaary 2016

Exerclse at lhe Extremes

ise to Reduce Cardiovascular Events

La practica de ejercicio fisico,
—como seria, por ejemplo,
permanecer de pie—, se asocia con un

Un riesgo, ademas, que en el

caso de la

Asi lo muestra un
nuevo estudio llevado a cabo por la Asociacion
Americana de Cardiologia (ACC) y publicado
en la revista Journal of the American College of
Cardiology (JACC).
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e Tanto en el CNIC como en el
Mount Sinai Medical Center de
Nueva York Fuster dedica sus
esfuerzos a la promocion de la
salud, al estudio de la relacion e
ifiteraccion entre el corazon y ei
cerebro y a los aspectos técnicos

de investigacion y tratamiento
como la tecnologia de la imagen.
Todos estos mandamientos
podrian resumirse en uno:

rtve.es/v/3759701

ELEZMUNDO

{GUEZ | Madrid
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Cerebro Yy corazon No s pudo cargar el archivo XML

Respecto a la segunda cuestién, el cardiélogo senala que hay que ir con mucho
cuidado y seguir muy de cerca el cerebro también. “Si prolongamos la vida pero no

, cerca o cerebr o Valentin Fuster: “La receta para cuidar
guardamos el poder cognitivo del individuo en un aspecto sano, para qué sirve , ; »
prolongar la vida“. En este sentido, «los factores de riesgo, que son seis: dos el corazon eSta en e] CeI‘ebI'O

mecanicos -obesidad e hipertensién-, dos quimicos -colesterol elevado y diabetes-

tamario de la fuente Imprimir  Email

Conductas saludables y factores de riesgo

La obesidad y la alta presion arterial; el
colesterol elevado; si se es fumador o no; el
ejercicio fisico; la edad —55 afios en el hombre
y 60 en la mujer—, y por dltimo, la genética, son
aspectos determinantes en el desarrollo de las
enfermedades cardiovasculares que
paraddjicamente son tratables y reversibles
frente a otras patologias
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DEPORTES INS )S ELPULSO MIQUEL BASSOLS LECTURAS NO OBLIGATORIAS NORUEGA DOROTHY PARKER NIROS CENSURA GENETICA JOSE
Maria Blasco: “Fl futuro va hacia retrasar todas las
enfermedades”

a investigadora y directora del CNIO protagoniza la tercera entrega de la serie de entrevistas "Asi pase
ien afios', que lanza una mirada al futuro

lasco confia en que la ciencia alargard y mejorard la vida del ser humano en un mundo mds igual
F justo, donde los ciudadanos seran habitantes de la Tierra y no de paises

DO« » @)

'SE MARIA 1ZQUIERDO.

La ciencia contra la muerte: vas a vivir
140 aiios

«No hay una sola cosa que causa el envejecimiento», explica Blasco. «Hasta los
70 afios el medo de vida influye méas que los genes para determinar si vas a llegar
sano o no a esa edad (si fumas, la alimentacion...). A partir de ahi, ser o no
centenario depende de si tienes unos genes fantasticos». El 80% de los
factores que determinan el envejecimiento son ambientales y un 20% genético.

Piradmides de poblacién de Espaiia

Verones Mujeres

Fuente: Proy

2016-2066: actualmente el porcentaje de poblacion m
de 65 afios es 18,7%; seria 25,6% en 2031 y 34,6% en 2066

[f ] ] i o JEDY +

Maria Blasco: ‘La préxima revolucion
cientifica vendra de Silicon Valley'

Directora del Centro Nacional de Investigaciones Oncolbgicas (CHIO)

Maria Blasco: «La longevidad no tiene tope»

La bidloga alicanfina ha publicado.allibs

440junio 213 periodista Ménica Salomone. Afirma que
“los nifios que nazcan hoy van a vivir mas de 100 afios: a los 70 van a estar fenomenal

Las células pierden su capacidad de renovarse cuando
105 extremos de los cromasomas, los telémeros, se
edesgastans. Evitar o reducir ese acortamiento equivale
aalargar 1a vida de Ia célula. Y nUESIros Cuerpos no son
mas que muchas células. Junto con volary convertir
metales en oro, la eterna juventud es una de las
aspiraciones mas antiguas del hombre. En su Gitimo
libro Morir joven, a los 140, co-escrtito con la periodista
Ménica G. Salomone, la bidloga explica como la ciencia
esti cada vez més cerca de lograr que vivamos mis y
mejor.

El orden evolutivo dicta nacer, crecer,
reproducirse y morir. Usted cree que entre
las dos dltimas fases puede y debe existir

mucha mas distancia Maria Blasco: sLa longevidad no tiene topes

acer ejercicio fisico y tener una buena nutricién
algunas de las recomendaciones que han
de estar muy presentes a lo largo de las
distintas etapas de lavida, desde la juventud
asta |a vejez pasando por Ia madurez, donde
es necesario “motivar al adulto” y luchar contra
el “pesimismo generalizado para que cambie
us conductas temas de Salud

Beneficios del Ejercicio Fisico para la Salud

Reduccion del riesgo de enfermedad
cardiovascular/Pulmonar (34%)

Reduccion dolor y discapacidad en pacientes con
Artritis de rodilla (48%)

Reduccion degeneracién Alzheimer (50%)

Reduccion de los sintomas de las Diabetes del
(58%)(o incluso desaparecer)

Reduccién riesgo de fractura dsea en mujeres
postmenopausicas (41%)

Reduccion del Nivel de Ansiedad (48%)

Mejor tratamiento en la recuperacion de lesiones
musculo esqueléticas y ligamentosas (40%)

Reduccion del Riesgo de Mortalidad y
enfermedad por cualquier causa (30%)

Mejora de la calidad de vida y la capacidad
funcional (60%



[Association of Leisure-Time Physical
Activity With Risk of 26 Types of
[Cancer in 1.44 Million Adults

Steven C. Moore, PhD, MPH'; I-Min Lee, MBBS, ScD; Elisabete Weiderpass, P54 et ol

Those who exercised the mast as leisure time physical activity (LTPA) had

26% lower risk of lung cancer

23% lower risk of kidney cancer

22% lower nisk of stomach cancer

21% lower risk of endometrial cancer

20% lower risk of myeloid leukemia

17% lower risk of myeloma

16% lower risk of colon cancer

15% lower risk of head and neck cancer

13% lower risk of rectal cancer

13% lower risk of bladder cancer

10% lower risk of breast cancer
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NEUROLOGHA S0 eva ambid i nfloencin o addy ol ploars

El cerebro humano también se 'arruga’ con la edad

Investigacion publicada en la revista Proceedings of the National Academy of Sciences (PNAS) 2016

«L'exercici fisic és també medicina»

Lactivitat fisica, un «farmac» que aviat sera el més receptat pels metges del
sistema sanitari public

1300972016

Europa se enfrenta a una epidemia de obesidad en
2030

Un informe de la OMS prevé que of§j dos de cada tres curopeos tendri sobrepesa

Lo s
Madrid suay smss -ausecest
besidad “de enormes
proporciones” en 2030, segin ha alertado este miércoles la

Mundial de la Salud (OMS). La ficina regional europea

P muy s
del continente, con seis de cada diez mujeres y siete de cada diez
hombres con sobrepes

Elinforme sitia a Espania entre los pafses donde s
incremento importante de estos problemas, con a
30% de obesidad (hombres, 3636; mujeres, 219%)
sobrepeso (hombres, 80%; mujeres, 58%). Desde
ha doblado en todo el mundo, segin la OMS, que |
de la expansién de 12 epidemia. La ovesidad es un
enfermedades eardiovaseulares, diabetes, trastor

lacomator coma a artritis y algunos canceres como el de mama y colon

Ejercicio y cognicion

m elmundo.es

Portada > Salud > Neurociencia

FACTORES DESENCADENANTES

Un cambio de habitos ayuda a mantener la
habilidad cerebral en edades avanzadas

= Realizar actividades de voluntariado o vivir la
cognitiva

o hacer ejercicio ni relacionarse socialmente favorece el declive mental

Despues de ana\lzar durante ocho afios los casos de 2.509 personas cuyas edades oscilaban entre
los 70 8 e dleron cuenta de que el grupo de individuos que no presentaba

ente U Ta diabetes y la hipertensién, il mas habitos
en su estl\o de wda, teman menos dificultades con las actividades diarias y estaban socialmente
integrados”, explican los autores en su articulo, publicado en la revista 'Neurology'.

Clases de ejercicios de componentes multiples consiguen
reduccion significativa de la tasa y riesgo de caidas 1(2)
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April 20 Volume 44 - Issue 2 -
doi- 10.1249/JES.0000000000000078
Adticles

Time-Dependent Effects of Cardiovascular Exercise on Memory

Roig, Marc; Thomas, Richard; Mang, Cameron S.; Snow, Nicholas J.; Ostadan, Fatemeh; Boyd, Lara A.;
Lundbye-Jensen, Jesper

[~] Abstract

We present new evidence supporting the hypothesis that the effects of cardiovascular
exercise on memory can be regulated in a time-dependent manner. When the exercise
stimulus is coupled temporally with specific phases of the memory formation process, a
single bout of cardiovascular exercise may be sufficient te improve memory.

® 2016 American College of Sports Medicine

Los sujetos que
realizan actividad
fisica de moderada a
intensa al menos una
hora al dia, mejoran
su capacidad para
prestar atencion,
evitan distracciones y
aumentan sus
habilidades

Exercise No Exercise 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.

Factores clave para la calidad de vida

Quince minutos de ejercicio intenso bastan
ara potenciar la memoria

1 sessio d’exercici

d’elevada intensitat

ercutia positivament en
I’execucié d’una habilitat
perceptiu-motriu 24 hores i
7 dies després d’haver-la
practicat  per  primera
vegada.

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

Hindawi

Research Article
Acute Exercise and Motor Memory Consolidation:
The Role of Exercise Timing

Los resultados demuestran
que la intensidad del
ejercicio juega un papel
importante en la
consolidacion de la memoria
motora a favor del ejercicio
aerdbico de mayor intensidad

«Existe suficiente evidencia para
recomendar la practica de actividad
fisica para.

n estimulo es b) Elimpulso viaja
ecibido por por nervios sensores
receptor sen rial al SNC

=

"y, Nervio sensorial
» ) EI SNC interpreta la
informacién y determina
B T A la respuesta motora
condicié fisica més elevat
tenien una major velocitat
de transmissi6 d’impulsos " ™
a través del cervell i, al seu
torn, un major capacitat “
cognitiva d) El impulso motor
Viaja fuera del SNC
por nervios motores

M. R., Federmeier, K. D., Raine, L. B., Direito, A., Boyd, J. K., & Hillman, C. H. (2014). The association
erobic fitness and language processing in children: Implications for academic achievement. Brain and
ognition, 87(1), 140-152




Las adaptaciones producidas por un programa de
entrenamiento son diferentes para cada persona dependiendo
de su nivel de entrenamiento previo, situacion funcional y
comorbilidad asociada

Principio de
sobrecarga
(respuesta de
adaptacion)

Progresion

i

Y 0 -
/ " " W - Especificidad y nami
. nﬁm‘ .k‘z \.‘;. individualidad o reversibilidad

Movement for movement: exercise as everybody's business? Br J
Sports Med bjsports-2016-096857Published Online First: 20 October A. Casas Herrero, M. Izquierdo. Ejercicio fisico como intervencion en el
2016 anciano fragil. An. Sist. Sanit. Navar. 2012; 35 (1): 69-85

Programa de ejercicio fisico
multicomponente

Mikel 12

ot | Resisenca | Evuilirioy  Programa ejercicio multicomponente,
Flexibilidad
Resultados:
— Mejoria de la fuerza
Mejoras en la — Capacidad funcional
capacidad i0 . .
funcional> mejoras SUEEIEL - Hlpertrofla muscular

en dependencia ., ,
— Reduccion de caidas

Casas Herrero A, et al. El ejercicio fisico en el anciano fragil: una actualizacién. Rev
Esp Geriatr Gerontol. 2015. Htt://dx.doi.org/10.1016/j.regg.2014.07.003

Programas de Actividad Fisica

s of resistance traini
2 after long-term phy

erly patients

Durada recomanada: 20 minuts 4 cops per setmana

* La intervencion sistematica con ejercicio 0 30 minuts 3 cops per setmana*

multicomponente produce mejoria en la fuerza
muscular, el equilibrio y la capacidad de andar y
la disminucidn de la incidencia de caidas en
ancianos fragiles con demencia. (8sem)

Intensitat recomenada: en funcié del tipus d’activitat
a desenvolupar (50-70% o0 40% de la FC maxima al
principi)

Cal recordar que I'exercici es pot fer a intervals de
10 minuts, essent igual d'efectiu

* Segons el CDC/American College of Sports Medicine, els adults haurien
de realitzar activitat fisica moderada un minim de 30 minuts durant 5 0 més
dies, o bé activitat fisica intensa un minim de 20 minuts durant 3 o més dies
a la setmana (Healthy people 2010)

« Las mejoras fisicas se obtuvieron luego de incluir
entrenamiento de resistencia 2 v/sem por 4 sem




Programas de Actividad Fisica

Comencar fent EL QUE ES PUGUI, i un cop assolit buscar
formes d’incrementar-ho.

CAMINAR és una de les formes més facils d’'incorporar
I'activitat fisica diariament. Es recomana comencar amb 10
minuts al dia durant uns quants dies durant unes 2 setmanes.

AFEGIR més temps i dies de forma progressiva. Caminar
una mica més lluny. Intentar caminar 15 minuts enlloc de 10. |
a continuacié caminar més dies a la setmana.

Incrementar la INTENSITAT. Una vegada aconseguit
aquests passos, intentar caminar més rapidament. Mantenir-ho
durant dos mesos. Intentar afegir altres exercisis el cap de
setmana (com anar en bicicleta).

*Actividad fisica aerdbica de intensidad moderada: Aumenta la
ligera sudor A nién el ritmo card

**Actividad fisica aerdbica de intensidad vigorosa: La sensacion de calor

Programas de Actividad Fisica

Dilluns: Caminar durant 20 minuts (89,6 Kcal)
Dimarts: Vida quotidiana activa

Dimecres: Caminar durant 20 minuts (89,6 Kcal)
Dijous: Balls de salé durant 50 minuts (288,4 Kcal)
Divendres: Caminar durant 20 minuts (89,6 Kcal)
Dissabte: Natacio durant 30 minuts (215 kecal)
Diumenge: Activitats de lleure actives

Al menos 150 minutos de Realizar, al menos 2 dias a la Reducir los periodos
actividad moderada a lasemana  semana, actividades de sedentarios prolongados de
fortalecimiento muscular y mas de 2 horas seguidas,
mejora de la masa dseay realizando descansos activos
actividades para mejorar la cada una o dos horas con
flexibilidad. sesiones cortas de
o una combinacién equivalente estiramientos o dando un
de las anteriores. Los mayores de 65 afios, breve paseo.

especialmente con dificultades
Estas recomendaciones pueden  de movilidad: al menos 3 diasa  Fomentar el transporte activo.
alcanzarse sumando periodos de  la semana, realizar actividades
al menos 10 minutos seguidos de fortalecimiento muscular y
cada uno. para mejorar el equilibrio.

Actividades para mejorar el equilibrio. Se recomienda iniciarlas poco a poco y que
tengan una dificultad progresiva.

6 75 minutos de actividad
vigorosa ala semana

Programa de ejercicio fisico
Nivel iniciacion
MOVILIDAD

10 segundos

2 veces




Programa de ejercicio fisico
Nivel iniciacion

Programa de ejercicio fisico
Nivel iniciacion

FUERZA

, y Determinar el
ejercicio que nos

agotaria haciende 20

o repeticioncs 10 repticiones 10 repticiones
™ Determinar el

— . .

."' GJCI"CICIO que nos

* agotaria haciende 20

repeticiones

Programa de ejercicio fisico Programa de ejercicio fisico
Nivel iniciacién Nivel medio

Andar- Correr 3 series x 9 minx 3H (3 2 series x 10 minx 1.5H| 3 series x 10 min x 3H

Bicicleta min) 6 (3min) 6 @mn) 6

3 series x 9 min x 65% 2 series x 10 min x 75% 3 series x 10 min x 60%

Natacion Femax (3 min) FCmax (3 min) FCmax (3 m in)

10 segundos

Andar - correr Aser iesx B minx 3H 2 series x 10 min x 14 3 series x 10 min x 2H
min) & (3 min) & (3 min) &

Bicicleta
4 series x B min x 65% 2 series x 10 min x BO%L 3 series x 30 min x TOX

Nadar

Fomax (3min) Femax (Imin) Fomax (Jmin)




Santiago Ramon y Cajal (1852-1934) un ejemplo

el mundg

Publica su ultimo libro a los 82 afios

En conclusio, [I’exercici pot
aportar beneficis palpables en
relacio I’aprenentatge i el
desenvolupament dels individus.
Per aix0, s’ha de fomentar, des
de la infancia fins a la vellesa,
un estil de vida actiu i saludable

redes
neurociencia

Muchas Gracias
por su Atencién
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