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Elige buenos habitos para cuidar
tu salud cerebral y prevenir el
dafio cerebral adquirido
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EL CEREBRO

v Alargo de toda la vida se estan creando y modificando conexiones entre nuestras
neuronas SINAPSIS. Esto permite que el cerebro este en constante cambio en

funcion de nuestro entorno.

v/ La palabra envejecer no deberia estar negativamente connotada y en el caso del

cerebro el paso del tiempo tiene sus repercusiones positivas. Los musculos

tienen memoria.
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= No solo puede retrasar la aparicion de determinadas enfermedades

neurologicas haciendo que sus sintomas no se manifiesten o lo hagan de manera

atenuada. Al igual que envejecer saludablemente

= Mayor capacidad para hacer frente cuando ocurren otras patologias tanto

neuroldgicas como motoras, respondiendo con mayor eficacia a tratamientos

médicos o neurorrehabilitadores.
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Pascual Leone, A., Fernandez Ibafiez, A.
and Bartrés Faz, D., 2019. El cerebro que
cura. [image].
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v éPodemos prevenir /modificar el curso de enfermedades
neuroldgicas y neurodegenerativas ej, Alzheimer?

v éPodemos influir en la reduccion de factores de riesgo
cardiovascular a través del ejercicio fisico>

v éPodemos influir en el envejecimiento normal a través del
ejercicio fisico?

v éCrees que solo hay un tipo de ejercicio? “Ejercicio es ejercicio”.

v/ éCrees que una hora diaria de ejercicio compensa estar todo el dia
sentado?

v Es beneficioso hacer ejercicio en interiores o mejor al aire libre~



FE '
VA EJERCICIO FISICO Y SALUD CEREBRAL

DA

CE EJERCICIO FiSICO/ ACTIVIDAD FiSICA

1. ¢éCual de las siguientes imagenes corresponde a actividad/ejercicio
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iesgo de deterioro

Personas activas a
mediana edad y en la
vejez

Cambios en la salud del
cerebro efectos en
dominios cognitivos;

Protege de los
cambios cerebrales

memoria atencion degenerativos
i raie ot I asociados al e ESE G1
funcién ejecutiva. Evita o I Nesgo ae
., envejecimiento y enf. deterioro cognitivo global
la formacion de placas ! -ognitivo g
neurodegenerativas y demencia.

amiloides

2o El ejercicio favorece el desarrollo del cerebro durante la juventud y previene su
declive durante la vejez

0 La forma fisica las 40 afios buen predictor de salud a los 80

o Habitos de vida saludable, dieta, ejercicio fisico y mental y reduccion del estrés
vital estimulan la funcion cognitiva.

Camandola, Simonetta, and Mark P Mattson. “Brain metabolism in health, aging, and neurodegeneration.” The EMBO
journal vol. 36,11 (2017): 1474-1492. d0i:10.15252/embj.201695810
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EJERCICIO FiSICO Y SALUD CEREBRAL

23% adultos 81%
adolescentes no siguen
recomendaciones OMS
sobre actividad fisica

La Prevalencia de la
inactividad alcanza hasta el
80% en algunos grupos de

poblacién adulta y aumenta
en paises con desarrollo

Plan de accion mundial de la OMS
sobre Actividad Fisica 2018-2030
Beneficios sociales, econdmicos y sanitarios.
2025: - 10% INACTIVIDAD FiSICA

2030: -15% INACTIVIDAD FiSICA

Crear sociedades activas; actitudes sociales (desplazamientos a pie o en bicicleta)
Crear entornos activos, espacios y lugares

Fomentar poblaciones activas, programas y oportunidades

Crear sistemas activos, elementos propiciadores.

Siempre al maximo esfuerzo que podamos

Ejercicio que nos guste y que nos divierta
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3. ¢Esta r Lo Ldades n de los factores de
Enfermedades cardiovasculares -
riesgo C rpusculares, I_D'abetes
Oseas. tipo 2
Deterioro
. ., cognitivo
Disminucion i MEMORIA
de factores EJERCICIO FISICO CAPACIDAD
tumorales Prevencion y tratamiento  DE
APRENDIZAJE

de enfermedades no
transmisibles

Mejora los I,Es_tado de
Sdes. animo
geriatricos; Mejor manejo

ili del estrés
debilidad y vé |
Sarcopenia Autoconcepto

Kirk-Sanchez, Neva J, and Ellen L McGough. “Physical exercise and cognitive performance in the elderly: current perspectives.” Clinical interventions in aging vol. 9 (2014): 51-62.
doi:10.2147/CIA.S3950

Angevaren M, Aufdemkampe G, Verhaar HJ, Aleman A, Vanhees L. Physical activity and enhanced fitness to improve cognitive function in older people without known cognitive
impairment. Cochrane Database Syst Rev. 2008 Jul 16;(3):CD005381. doi: 10.1002/14651858.CD005381.pub3. Update in: Cochrane Database Syst Rev. 2015;4:CD005381. PMID:
18646126.

aging, and neurodegeneration.” The EMBO journal vol. 36,11 (2017): 1474-1492.

Camandola, Simonetta, and Mark P Mattson. “Brain metabolism in health,
doi:10.15252/embj.201695810
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Memoria Muscular

La memoria muscular significa que una vez que hemos generado
esas fibras aun pasa mucho tiempo hasta que pueden llegar a desaparecer.

Son como un recuerdo que podemos avivar y, claro esta, cuanto
menos tiempo tardemos en reincorporarnos al ejercicio, antes y mejor las
podremos hacer “recordar”.
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HIIT:

siglas de “High Intensity Interval Trainging”, que significa “entrenamiento
intervalico de alta intensidad”, es un tipo de entrenamiento deportivo
basado en sesiones de intervalos cortos y muy intensos que alternan
esfuerzo y recuperacion.

Vv Produce aumento del lactato :energia para cerebro y papel
neuroprotector.

v/ Aumento mas elevado de BDNF que el ejercicio aerdbico.

%
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DOSIMETRIA DE EJERCICIO FiSICO

5. éCrees que una hora diaria de ejercicio compensa estar todo el dia

DA
CE

sentado?

RECOMENDACIONES DE EJERCICIO PARA

UN OPTIMO ENVEJECIMIENTO Y MANTENIMIENTO DE
CAPACIDADES FUNCIONALES EN ADULTOS MAYORES

Adaptodo de lzquierdo, M. et al J Nutr Health Aging 2021
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2-3 dias/semana

1-3 series de 8-12
repeticiones, 8-10
grandes grupos
musculares

30-40% IRM y
progresar a 70-80%
1RM (15-18 escala de
Borg) con 1-3 min de

descanso entre series

3-7 dias/semana

20-60 min/sesién

12-14 enla
escala de Borg

1-7 dias/semana

1-2 series de 4-10
ejercicios diferentes
enfatizando posturas

estaticas y dinamicas

Dificultad progresiva
segun la tolerancia.
Ej.: reducir la base
de soporte, afiadir
desequilibrios, etc.

@Fisioterapianet

o,/
=\ lofisioterapia.net
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AL MAXIMO

ESFUERZO
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EJERCICIO AL AIRE LIBRE
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White, M. P, et al. Scientific reports, 2019

2 MAS PASOS, MENOS MORTALIDAD
@)  Unmeta-aniisis publicado por la prestigiosa revista Sports Medicine
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Jayedi A, et al. Sports Medicine, 2021
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Beneficios del ejercicio

en el cerebro

A
Aumenta la neurogénesis y

Eleva la oxigenacion
(nue:s neuronas) ,‘.u} covebial |
Y f

o , =~ Mejora el foco
’ ')y ylaatencién
Reduce el estrés J\"\/‘/ i ~.__"
y la ansiedad &
0. ’.0"
&
§ .
’ Potencia el
aprendizaje y la memoria

Reduce el riesgo de
trastornos neurodegenerativos
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NO LLEVAR EL
CUERPO AL

MAXIMO ESFUERZO

NEUROPLASTICIDA

D + CORTISOL.

NO
PROPONERSE
GRANDES RETOS

SUGERENCIAS BUENAS

PRACTICAS

PRACTICAS DE
HIGIENE
POSTURAL

4

IR
ANDANDO A
LOS SITIOS

4

ESCALERAS

LEVANTARSE
CADA CIERTO
TIEMPO

4
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http://www.youtube.com/watch?v=CdwVIH7Zz5k
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LA PARADOJA DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Aunque los niveles de actividad fisica en el tiempo libre se asocian a
una mejor salud, mayores niveles de actividad fisica en el puesto
laboral (conocido como actividad fisica ocupacional) se asocian a
una peor salud.

Actividad fisica en el puesto laboral Actividad fisica en el tiempo libre
'S
A n A % A
Riesgo cardiovascular
g % J.T; 2
3 ‘ § s3s% t 15% § 3
3 3 3 2
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| 2 +27% A -40%
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Holtermann, A, et al. European Heart Journal, 2021

EL EJERCICIO FISICO REDUCE TODOS LOS
MARCADORES DE PRESION ARTERIAL
Un meta-andlisis de 15 estudios y casi 1.000 participantes, los

resultados mostraron que el ejercicio es capaz de reducir la presién
arterial diurna, nocturna, y la media de 24 horas.
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5 I Tension arterial diastlica

Saco-ledo G, Valenzuela PL, et al. J Am Heart Assoc, 2020

PREVENIR LA DEPRESION

Prevalencia de depresién de acuerdo a la puntuacién de riesgo
genético en funcion del nivel de actividad fisica.

FISSAC

13, Nivel de actividad fisica

I : 3 horas por semana
Il 0-1 hora por semana

=

Incidencia de depresion (%)
=k v
|

Bajo Intermedio Alto

Riesgo genético  §

INFOGRAFIA

Choi, K. W., et al. Depression and anxiety, 2020

EL EJERCICIO, UN FACTOR CLAVE PARA
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LA INACTIVIDAD FiSICA AUMENTA EL RIESGO
DE SUFRIR 35 ENFERMEDADES CRONICAS

- Enfermedad coronaria

- Disfuncién endotelial

~ Infarto de miocardio - Aterosclerosis
Hipertension ~Enfermedad arterial
- Hemostasia periférica

- Insuficiencia cardiace

- Trombosis venosa

ca\'d“’"es”‘fato,,»o
- Resistencia a la insulina 0 -Sarcopenia
- Sincrome metabolico A& Distrofia muscular
- Diabetes tipo Il
- Obesidad &§
2
- Osteoporosis <) % 9 -Disfuncién cognitiva
- Osteoartritis Al 2 -Depresion
- Fracturas hel g - Ansiedad
> Al e
%2 P
2, &
- Artrtis reumatoide . [ 4 & ~Céncer de pecho
olor ‘9]‘,‘0 \,&Q - Cancer de endometrio
e’ - Sindrome de ovarios
Digestivo polquisticos
- Diabetes gestacional

- Higado graso no sicohélico - Disfuncion erectil

~Cancer colorectal

~Diverticulitis

- Estrefiimiento

Booth, F. W, et al,, Physiological Reviews, 2017
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OTROS ESTUDIOS

FORMA FiSICA Y RIESGO DE MORTALIDAD

i

“ » "
CADA AUMENTO DE ~1 KM/H DE LA VELOCIDAD MAXIMA
A LA QUE PUEDES CORRER DE FORMA SOSTENIDA
REDUCE EL RIESGO DE MORTALIDAD UN 15%

Kodama, S., et al. JAMA, 2009

MAS PASOS, MENOS MORTALIDAD

Un meta-andlisis publicado por la prestigiosa revista Sports Medicine
después de analizar a mas de 175.000 personas muestra cémo el
riesgo de mortalidad disminuye de forma lineal desde los 2.700 pasos
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Jayedi A, et al. Sports Medicine, 2021
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LLEVAR UNA VIDA SALUDABLE CONTRARRESTA
EL RIESGO GENETICO DE SUFRIR UN INFARTO

La poblacién con una elevada predisposicién genética a desarrollar
una enfermedad cardiovascular puede reducir casi en un 50% el
riesgo de infarto de miocardio por el simple hecho de adoptar un

estilo de vida saludable.

RIESGO DE SUFRIR
UN INFARTO

DN M

Elevado riesgo Elevado riesgo
genético genético
Estilo de vida Estilo de vida

saludable no saludable

Hevadotiesyo  Elevado riesgo
genético genético

* : 4
Estodevida  Estilo de vida
saludable no saludable

Khera, A. V. et al. New England Journal of Medicine, 2016
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SI QUIERES SACAR MEJORES NOTAS,
NO DEJES DE HACER DEPORTE

Con frecuencia, cuando llega la época de examenes, los nifios y
adolescentes dejan de entrenar para centrarse en los estudios. Sin
embargo, a tenor de las numerosas investigaciones existentes, esta
estrategia no es la mas adecuada para sacar buenas notas.

Efectos del ejercicio sobre
la fisiologia cerebral

Efectos del ejercicio sobre el
rendimiento académico
Notas académicas

9 | A IfiSiNG -
Concentracién <
Atencién y memoria | A BONF

Funciones ejecutivas A Sinaptogénesls
Ansiedad y estrés
Abandono escolar

A
A
A
A
v
v h
.

FISSAC

INFOGRAFIA

BENEFICIOS DE LAS INTERVENCIONES DE
EJERCICIO EN PACIENTES CON ALZHEIMER
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guncion fisica

Lopez-Ortiz, S., et al., Ageing Research Reviews, 2021
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BENEFICIOS PARA LA SALUD DE
USAR LA BICICLETAY NO EL COCHE

DESCENSO DEL RIESGO ASOCIADO AL USO DE LA BICI EN COMPARACION CON EL COCHE

Caéncer

cardiovascular por céncer por enfermedad

cardiovascular

| |
I v 16-40% I v 20-41%

v 11-45% v 46%

v 24-52%

Celis-Morales CA, et al. BMJ, 2017
Patterson R, et al. Lancet Planet Health, 2020
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