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Actividad Física: una obligación ! 
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Johnny Weissmuller “Tarzán” 

5 medallas de ORO Olímpicas 
(Paris 1924; Amsterdam 1928) 





“An obligation for primary care physicians 

to prescribe physical activity to sedentary 

patients to reduce the risk of chronic 

health conditions.”  

 

 

 

Mayo Clin Proc. 2002 Feb;77(2):165-73. 









Contribution of risk factors to achieving the 25 × 25 non-

communicable disease mortality reduction target: a modelling study 

May 3; 2014 

Physical Inactivity 

Tobacco 

Malnutrition 

Alcohol 

Cardiovascular & Respiratory Disease, Cáncer, Diabetes 

 

37 million premature deaths in 15 years 

Risk Factors: 

http://www.thelancet.com/journals/lancet/issue/current


Lee I Min et al 







Marco conceptual para escalar intervenciones en Actividad Fisica  















0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

4,5

5

R
ie

sg
o

 R
e

la
ti
v

o
 d

e
 m

u
e

rt
e

 

 

Quintiles de Capacidad de Ejercicio 

Normal Subjects

Subjects with CVD

1 

N Engl J. Med, Vol. 346, No. 11 -  March 14, 2002 

MORTAL IDAD Y  CAPACIDAD DE  EJERCICIO 

2 4 5 3 



1987 – 1999; 11,993 individuals (24.3% women) 

Mean follow-up 11.6 years, 305 deaths 



Mayo Clin Proc. 2012 October; 87(10): 944–952. 



Mayo Clin Proc. 2012 October; 87(10): 944–952. 





Exercise 

Angioplasty 



Exercise Capacity Predicts 

Mortality In Women 

Martha Gulati, et al N Engl J Med 2005;353: 468-75 

n= 5721 mujeres 

Follow-up: 8 años 





Fuerza Muscular y Mortalidad:  

Un estudio prospectivo en hombres hipertensos 

J Am Coll Cardiol 2011; 57: 1831-7 







Respuesta Fisiológica al Ejercicio 

Principios Básicos 

  ESPECIFICIDAD 

  SOBRECARGA 

  REVERSIBILIDAD 

  VALORES INICIALES / BASALES 

  RESPUESTA BIOLOGICA INDIVIDUAL 

Med Sci Sports Exerc 1995; 27: i-vii 



Ejercicio & Ateroesclerosis 

•  Regulación Endotelial  

•  Resistencia a la Insulina 

•  Regulaciòn autonòmica (TA y FC) 

•  SIMPATICO (TA y FC— 

•  LDL pequeñas, HDL 2, TG 

•  Inflamación crónica  

•  Hemostasis favorable (?) 

Circulation 2001,103: 327-334 



Hipertension & Ejercicio 

Endothelial Regulation  

Arterial Compliance 

Autonomic Balance 

Salt Excretion 

Insulin Resistance 

Muscle Mass / Body Fat 







Brain 

Derived 

Neurotrophic 

Factor 







COUNTRY COURSES PARTICIPANTS 

Argentina  2 64 

Bolivia 1 50 

Brasil  1 150 

Chile 5 66 

Colombia 46 1691 

Costa Rica 3 101 

Ecuador  10 450 

México  29 810 

Nicaragua 1 33 

Uruguay  6 126 

Paraguay 2 67 

República Dominicana 3 135 

Venezuela  9 358 

TOTAL 118 4101 

COVERAGE 

2011 - 2015 Number of courses & participants 








