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Diseñados para el 
movimiento

Nuestra mejor versión 
moviéndonos

¿Epigenética ?





Beneficios del ejercicio



Healthy brain

• Movimiento

• Descanso y sueño de calidad

• Mantener un peso saludable

• Aprender cada día algo nuevo..

• Relaciones sociales

• Propósito …





Muscle -Brain BDNF



Ejercicio y neuroplasticidad



“Neuroplasticidad”

Habilidad del  cerebro de 
adaptarse, aprender y 

reorganizarse mediante el 
crecimiento y reconexion de  

las neuronas.





“Longevity 
versus 

Healthy 
aging”
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Healthy aging
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Los Wellderly son individuos excepcionales que viven en su novena 
década y más allá, sin desarrollar una condición médica crónica

Salutogénesis



INACTIVIDAD  E INFLAMACIÓN



¿Cómo conecta ? Mioquinas











• Normal Weight Obesity –
weight within normal limits 
but high body fat percentage.









Aumento de grasa abdominal y 
disminución de músculo apendicular 



Flexibilidad metabólica
Se pierde….





Tejido  muscular esquelético



Edad:  20 – 24
Talla:  170 cm
Peso:  70 kg
Grasa total:  15%
Grasa esenc.:  l3%
Músculo:  44,8%
Hueso:  14,9%
Residual:  25,3%

Edad:  20 - 24
Talla:  163,8 cm
Peso:  56,7 kg
Grasa total:  27%
Grasa esenc:  12%
Músculo:  36,0%
Hueso:  12,0%
Residual:  25,0%



Fibras musculares y envejecimiento  



THE IMPORTANCE OF LEAN MASS FOR DIAGNOSIS OF OBESITY-ASSOCIATED RISK 
ACROSS THE LIFE CYCLE AND IN HEALTH AND DISEASE



Perímetro musc ( cm)=  Perímetro externo -3,14Xpliegue(cm) 

Martin, A.D., Spenst, L.F., Drinkwater, D.T. and Clarys, J.P. (1990). 
Anthropometric estimation of muscle mass in men. Med. Sci. Sports 

Exerc. 22, 729–733.

Cálculo de perímetros  y áreas musculares



Impedancia y DXA  : Valoran  Grasa Total

•



Otros  Métodos de  Valoración de grasa y músculo  

DEXA

Absorción Dual de Rayos X

• Fat mass FM
• Lean mass FFM
• Fat Mass Index

(<6)
• FFM I 
• Apendicular Index



Milón de Crotona 

“ Proteína  y fuerza progresiva”



Pérdida de masa muscular
“En busca del músculo perdido”

¿Estamos a tiempo de recuperarlo?



La sarcopenia (del griego “sarx” carne, “penia” perdida) es la 
pérdida   de masa muscular y fuerza al envejecer o al llevar 

una vida sedentaria.



Sarcopenia



Sarcopenia y menopausia



High Visceral and Low Abdominal Subcutaneous Fat
Stores in the Obese Adolescent Determinant of an Adverse Metabolic Phenotype 
Taksali DIABETES, VOL. 57, FEBRUARY 2008

Obesidad Sarcopénica





Cambios a lo largo de la vida
¿Son importantes las primeras etapas de la vida?



¿Van músculo y hueso en paralelo?



Músculo y fuerza
Sarcopenia y dinapenia



¿ Es útil hacer un test de fuerza?



Músculo y fuerza



Músculo y fuerza en primeras etapas.. 



Estrategias nutricionales y de ejercicio



Pérdida de masa muscular
Resistencia anabólica





Puesta a punto del motor

• Ejercicio para utilizar 
grasa intramuscular y 
mejorar la resistencia 
muscular a la insulina

• Trabajo combinado:

• Aeróbico+ Fuerza



Proteínas y deporte : controversia

• …



Proteínas en gente mayor  



¿De quién hablamos?



Estrategias

• Trabajo de fuerza
• Mejorar la vascularización al músculo
• Cantidad óptima de proteína y timing
• Control de balance energético y grasa corporal
• Ayudas : Vitamina D, HMB, Leucina, omega 3, 

creatina, etc





HMB , del gimnasio a la farmacia



Otras ayudas.. Vitamina  D





Traje a medidaTraje a medida







MUCHAS GRACIAS


