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Roberts WC. Am J Cardiol. 1984 Jan 1;53(1):261-2. 

“Ejercicio: un agente hipolipemiante, 
antihipertensivo, inotrópico positivo,  
cronotrópico negativo, vasodilatador, 
diurético, anorexígeno, reductor de peso, 
catártico, hipoglicemiante, tranquilizante, 
hipnótico y con cualidades antidepresivas ” 

…además protector contra algunos tipos de 
cáncer  y enfermedades neurodegenerativas, 
injuria neurológica y quirúrgica…  



Ejercicio: 

Entrenamiento estructurado que busca mejorar algún aspecto del 

fitness. 

 

Deporte: 

Ejercicio con normas, reglas, competencia, premios, medallas. 

Fitness: Capacidad o condición física, incluye capacidad 

cardiorrespiratoria, fuerza, flexibilidad, coordinación, equilibrio, 

velocidad y composición corporal. 

 

Actividad Física: 

Elevación de la tasa metabólica por actividad de los grandes grupos 

musculares. 



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

communicable disease mortality reduction target: a modelling study 

May 3; 2014 

Sedentarismo 

Tabaco 

Malnutricion 

Alcohol 

Enf. Cardiovascular, Enf .Pulmonar, Cáncer, Diabetes 

 

37 millones de muertes prematuras en 15 años 

Factores de Riesgo: 

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






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

Mortal idad y Capacidad de Ejercicio  

 
• 

 



Survival of the Fittest — More Evidence 
Gary J. Balady, M.D. 

N Engl J Med 2002; 346:852-854 

En 1859, Charles Darwin publicó su teoría de la evolución como una incesante 
lucha  entre individuos, con diferentes grados de fitness, dentro de una 
especie. En ese tiempo, sus explicaciones crearon gran controversia pero 
revolucionaron el curso de la ciencia.  
 
Los escritos de Darwin reflejaban conclusiones de años de estudio y 
observación. Ahora, 150 años después, en la era de la medicina basada en la 
evidencia y la rigurosidad del metodo científico, cuando el fitness es medido 
objetivamente y los sujetos son seguidos por años, los datos que soportan el 
concepto de la supervivencia del mas “fit” son contundentes. 



Lee I Min et al 
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https://www.scientificamerican.com/magazine/sa/2019/01-01
https://www.scientificamerican.com/magazine/sa/2019/01-01
https://www.scientificamerican.com/magazine/sa/2019/01-01






Mortalidad y Actividad Física 







Angioplastia 

Ejercicio 









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 





           Mortalidad  23% - 34% 

Fuerza de Cuadriceps  

















“…9 de 10 casos de Diabetes,  prevenibles con estilo de vida saludable…” 



Lifestyle Factors and Risk for New-Onset Diabetes in a Large 

Population-Based Prospective Cohort Study 

 

Ann Intern Med. 2011 September 6; 155(5): 292–299 

114,996 men and 92,483 women (1995-1996) 









Physical activity advice only or structured exercise training and 

association with HbA1c levels in type 2 diabetes:  

a systematic review and meta-analysis  

 

 

DATA SYNTHESIS: Of 4191 articles retrieved, 47 RCTs (8538 patients) 

were included. Pooled mean differences in HbA(1c) levels between 

intervention and control groups were calculated using a random-effects 

model.  

 

CONCLUSIONS: Structured exercise training (aerobic exercise, 

resistance training, or both) is associated with HbA(1c) reduction in 

patients with DM2. 

 

 

Structured exercise training of >150 min/week is associated with 

greater HbA(1c) declines. Physical activity advice is associated with 

lower HbA(1c), but only when combined with dietary advice.  

 

 JAMA. 2011 May 4;305(17):1790-9 





Exercise training increases mitochondrial biogenesis in 

the brain.  

J Appl Physiol October 2011 111:(4)  



• Inducción de Factores Neurotróficos Protectores 

 

• Mitigación de Enf. Macro/Micro Vascular 

“A rapidly growing literature strongly suggests that 

exercise, specifically aerobic exercise, may attenuate 

cognitive impairment and reduce dementia risk” 







Hay evidencia sobre los beneficios del ejercicio aeróbico 
supervisado, de intensidad moderada, 3 veces por semana por 

mas de 9 semanas para el tratamiento de la depresión. 



Review 

Physical activity and brain development 

Journal Expert Review of Neurotherapeutics  
Volume 15, 2015 - Issue 9 

Efectos favorables sobre el desarrollo cerebral pre y post natal 
 
El Ejercicio Materno mejora el desempeño cognitivo en la infancia 
 
Ejercicio en la infancia y la adolescencia mejora el aprendizaje y los “socres” de 
inteligencia. 
 
El ejercicio induce efectos profundos en proliferación (BDNF) y supervivencia 
celular en la progenie de madres ejercitadas durante la the adolescencia. 
 







Para lograr intervenciones mas efectivas debemos 
considerar la naturaleza compleja de practicar 
actividad física, debemos considerar abordajes 

centrados en la persona. 











The Ottawa Panel Clinical Practice Guidelines for 
the Management of Knee Osteoarthritis. Part 
Two: Strengthening Exercise Programs 

Review Clin Rehabil, 31 (5), 596-611  May 2017 

Conclusion: There are a variety of choices for strengthening exercise programs with 
positive recommendations for healthcare professionals and knee osteoarthritis 
patients. There is a need to develop combined behavioral and muscle-strengthening 
strategies to improve long-term maintenance of regular strengthening exercise 
programs. 

Existe una variedad de ejercicios de fortalecimiento para 
pacientes con Osteoartritis. Se deben combinar estrategias 
comportamentales y de fortalecimiento… 



La evidencia sugiere que las personas con enfermedades 
crónicas son capaces de sostener actividad física aeróbica por 
mas de 3 meses como parte del tratamiento.  
 
Los programas domiciliarios podrían ser tan factibles como 
los programas clínicos supervisados. 



Motivación 
Tiempo libre 
Dinero 
Transporte 
Discapacidad 
Beneficios percibidos 
Seguridad 
Cultura/Etnia 
Religión 









“Levántate y anda…” 

 

 

Jesus de Nazareth 


