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Ejercicio Físico en personas con patologías
PEDRO ANTONIO RUIZ LÓPEZ



¿Es necesario utilizar diferentes 
tipos de entrenamiento?



Definición
Exceso de tensión soportada 
por los vasos sanguíneos al 

transportar la sangre desde el 
corazón hacia el resto de los 

órganos del cuerpo
Sistólica 120 mm HG

Diastólica 80 mm HG

Sistólica ≥ 140 mm HG

Diastólica ≥ 90 mm HG

Hipertensión 
arterial

Un problema de 
salud 

demasiado 
común

Rangos establecidos

VALORES NORMALES

HIPERTENSIÓN



Rangos 
establecidos de 
forma detallada

protocolo de 
actuación



Mejorar la composición 
corporal es la consecuencia 
de adoptar un estilo de vida 

saludable

Las recomendaciones 
generales son solo eso 

¨generales¨: 
individualizar es la clave

Hacer dieta es un error: 
modificar tu alimentación 

es el verdadero secreto

Información nutricional: 
conoce los alimentos que 

ingieres



Factores que la 
desencadenan 

¿Qué puede 
hacer el 

ejercicio para 
luchar contra 

esto?

Contrastados Ejercicio

1- Hereditarios

2- Tabaquismo

3- Dieta rica en grasas e 
hidratos de carbono (90% de la 

población)

4- Estrés

1- Potente consumidor de kcal

2- Disminuye la rigidez arterial

3- Aumento del riego 
sanguíneo

4- Aumento de la masa 
muscular



Entrenamiento 
para combatir la 

hipertensión

¨no se trata de 
elegir uno u otro¨

Ejercicio cardiovascular 
intenso

1- Recomendación clásica: 
ejercicio aeróbico de baja 

intensidad (50-65% Fc Max)

Caminar, bici, natación, trote 
suave, etc.

30-60 minutos al día 

(3-5 días a la semana)

Inconvenientes

Aburrido

Requiere 
tiempo

Seguramente 
lesivo

Poco realista



Entrenamiento 
para combatir la 

hipertensión

¨entrenar intenso 
no es para 
todos/as¨

Ejercicio cardiovascular
suave

1- Recomendaciones ACSM: 
ejercicio aeróbico de alta 

intensidad (75-85% Fc Max)

HIIT: 75 minutos a la semana

(2-3 días)

Inconvenientes

No apto para 
todos

Requiere 
fuerza

Lesión 
asegurada

Muy necesario 
pero poco 
indicado 



necesidadesAdecuada 
progresión

Requiere 
supervisión

Entrenamiento 
para combatir la 

hipertensión

¨la fuerza ha de 
ser la base de 

todo 
entrenamiento¨



diabetes



Diabetes
¿Solamente 
dos tipos?



Diabetes
Algunos 

síntomas que 
podemos 

notar





Beneficios del 
ejercicio en 
población 
diabética
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¿Qué tipo de 
ejercicio es 

el más 
efectivo?

aeróbico pesas

vs

1. Mejora la prevención y el control de la resistencia a la 
insulina

2. Manejo de los niveles de glucemia y lípidos
3. Menor presión arterial y riesgo de infarto

4. Mayor calidad de vida

Sheri et al. 2010



Pesta et al. 2017

El entrenamiento de fuerza es 
una estrategia prometedora 

para promover la salud 
metabólica en DT2

Las ganancias de masa 
muscular y aumento del 

rendimiento mitocondrial 
requieren combinar ambos 

tipos de entrenamiento

TENER EN CUENTA



Que debemos 
de tener en 
cuenta a la 

hora de 
comer



OBESIDAD



Sobrepeso y 
obesidad

Un problema 
que se ha 

convertido en 
una pandemia 

mundial



INFORME OBESIDAD 2018





Sobrepeso y 
obesidad

¨la epidemia del 
siglo xxi¨



Sobrepeso y 
obesidad

¨Conductas 
reticentes que 
contribuyen a 
generar este 
problema¨



Mejora de la 
composición 

corporal

¨mucho más 
que perder 

peso¨

¿SOLO 
DIETA? ¿SOLO EJERCICIO?

Rápida pérdida de 
volumen

Adherencia 3-6 meses

Pérdida de masa 
muscular

Cansancio continuo/ 
Desmotivación

Mejor tolerancia a la 
glucosa

Oxidación ácidos grasos

Aumento del 
metabolismo

¿Pérdida de peso?



ASPECTOS CLAVE

(EMPIEZA POR 
CAMBIAR ESTO)

Neat

MODIFICAR HÁBITOS ES EL PRIMER PASO

Las conductas radicales no perduran



EJERCICIO 
PARA 

COMBATIR EL 
SOBREPESO Y 
LA OBESIDAD



Gasto calórico 
durante las 

sesiones de  hift
¨Pérdida de peso 

solamente con 
ejercicio¨

Willis et al. 2019

300-500 kcal promedio CONSIDERACIONES

FC 75-80% (70% de la sesión)

Cumple con los requisitos de la 
ACSM (75´act. Intensa)

3 días/semana ¨sin dieta¨ no son 
suficientes para perder peso

Objetivo: - 2000 kcal semanales 
(Donnelly et al. 2013)



6 MINUTOS HIIT

entrenar 
mucho es la 
única forma 
de perder 

peso 
haciendo 
ejercicio…

RESULTADOS
Peso corporal: 8 x 20¨- 10¨

Dieta normocalórica

43% Hc – 22% Gr – 35% Prot

Calorimetría indirecta

Objetivo: provocar déficit 
calórico con el ejercicio

+ 10% aumento metabolismo 
(24 h después)

+ 26% consumo de O2 tras 3 h

63 kcal durante los 6´ x 5 tras 
24 h (interesante)

Matsumoto et al. 2011Petrofsky et al. 2011

*EPOC: varía con el estrés relativo 
y no con el absoluto 

(ADHERENCIA)



Ejercicio
+

dieta

¿fórmula 
ideal?

116 Adolescentes 
(15-19 años)

¿DIETA?

1- Grupo aeróbico: 

60´cardio (50-70%) ¨fat max¨

2- Grupo mixto: 30´cardio + 30´pesas 
(hipertrofia)

Progresión 20 RM – 6 RM 

Circuito con ejercicios  globales y 
analíticos

Muestras: sangre, lípidos, glucosa y 
leptina

Estudio a largo plazo: 1 año

Pirámide  
nutricional

Tipos de 
macronutrientes

Comidas rápidas 
saludables

Lectura de 
etiquetas

Dámaso et al. 2014

Educación 
nutricional

NRC 2001
Dietary reference intake



Combinación 
aeróbico 

+
Pesas

(entreno 
tradicional)

Leptina: hormona reguladora del apetito (responsable de la saciedad)
Adiponenctina: función antiinflamatoria y cardioprotectora (metabolismo de la insulina)

RESULTADOS GARANTIZADOS 

Mejores 
resultados con 

el mismo 
volumen de 

entrenamiento



COMPOSICIÓN CORPORAL Y HIFT
¿realmente es tan eficaz?

Excesiva 
variabilidad

Alta 
intensidad

Circuitos 
aeróbicos

Alto volumen

Ejercicios 
Globales

I-II Semanas:
1-2 vueltas

Mantiene 
volumen

Intensidad 
continua (15RM)

¿Estimulo 
aeróbico?

Ejercicios 
analíticos

Sobrero et al. 2017

HIFT circuito

Smith et al. 2013



Resultados obtenidos
cuestión de pequeños detalles

HIFT circuito

Aumento de peso

Ligero aumento 
masa muscular

Mayor resistencia 
muscular

No mejora 
VO2max

No mejora 
VO2max

Aumento de 
fuerza MS

Mantienen masa 
muscular

Aumento de peso



caso real 
Chic0 joven físicamente poco 

activo (NEAT bajo)

Ejercicio sin 
planificación 
nutricional

¨yo como bien¨

Entrenamiento Resultados I

1 Día entrenamiento personal

Fuerza: 2-3 ejercicios 

(3 x 8-10 repeticiones)

+ HIFT 4-6 ejercicios

(2 x 20¨ - 30¨ / 12-15 
repeticiones) 

1 Día circuito casero

Perímetros

Abd: 96,6
Glúteo: 110
Muslo: 61,4

Peso: 
92 kg

Peso: 
94,3 kg

175 162
∑8 pliegues ∑8 pliegues

Perímetros

Abd: 95,3
Glúteo: 108,3
Muslo: 60,7

PRE
POST (6 

SEM)

Tendencia a la pérdida de grasa 
poco pronunciada: si no se controlan 

los macronutrientes no podemos 
prever perdidas más acentuadas



Entrenamiento 
modificado

Resultados II 

Peso: 
88,6 kg

Peso: 
92 kg

162 143
∑8 pliegues ∑8 pliegues

Perímetros

Abd: 92
Glúteo: 105,6
Muslo: 60,2

PRE
POST (6 

SEM)

Pérdida de grasa acompañada de 
una mayor disminución de 

perímetros y pliegues: resultados 
muy significativos

Perímetros

Abd: 95,3
Glúteo: 108,3
Muslo: 60,7

1 Entreno personal + 1 grupo

Fuerza: 2-3 ejercicios 

(3 x 8-10 repeticiones)

+ HIFT 4-6 ejercicios

(2 x 20¨ - 30¨ / 12-15 
repeticiones) 

1 Día bici suave (35´- 45) 

al 50-60 % Fc reserva

caso real 
Chic0 joven físicamente poco 

activo (NEAT bajo)

Ejercicio con 
planificación 
nutricional

¨ahora si que 
comes bien¨



EJEMPLO DE 
UNA SESIÓN 

tipo hift

Adaptada y 
modificada en 

función del nivel 
del cliente



Incluir alimentos 
saciantes, supone una 

ventaja potencial 
para aumentar la 

ADHERENCIA

En ocasiones, los 
requerimientos 

proteicos solo se 
consiguen mediante 

suplementación

Rebello & Col. 2014

Soenen et al. 2012

Las legumbres 
pueden reducir el 

apetito y aumentar el 
gasto calórico de la 

digestión (mayor 
efecto térmico) 

Tarner et al. 2013

Dietary Guidelines 2015-2020



Conclusión y reflexión final

El entrenamiento es un método efectivo para mejorar cualquier patología pero NO es el único 
factor a tener en cuenta a la hora de luchar contra ellas

Principiantes: HIFT o circuit training con el peso corporal (trx, bandas elásticas, pequeñas cargas)
Avanzados: programas más individuales con contenidos específicos (hipertrofia y HIIT)

Los beneficios fisiológicos del HIFT (principiantes), están bien contrastados: mejoras del VO2max, 
Umbral anaeróbico, resistencia muscular, fuerza e hipertrofia. No obstante, en avanzados hay que 

tener otras cosas en cuenta (individualizar)

Para lograr una mejora en el perfil metabólico, es imprescindible la adhesión a un programa 
nutricional (modificar hábitos). Cualquier programa que tenga el objetivo de mejorar la 

composición corporal y no incluya planificación nutricional, esta abocado al fracaso 

Utilizar el HIFT o HIRT como un gasto calórico extra (EPOC)
En avanzados no modificar en exceso el entrenamiento (mantener 1-2 días de fuerza)

Dieta proteinada (25%) + aumento de legumbres y fibra (vegetales y fruta)



ACTIVIDAD 
FÍSICA Y 

EMBARAZO



EJERCICIO Y 
EMBARAZO

¿QUE SIGNIFICA ESTAR EMBARAZADA?

> Volumen 
sanguíneo

> FC 
(+10-15 lat)

> Volumen 
sistólico

< Presión 
sanguínea

> Gasto 
cardíaco

N
I
V
E
L
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I
O
V
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S
C
U
L
A
R

Hipotensión 
supina: semana 
20 en adelante

Corazón 
aumentado

< Resistencia 
vascular



EJERCICIO Y 
EMBARAZO

¿QUE SIGNIFICA ESTAR EMBARAZADA?

> Ventilación 
minuto

> Volumen 
tidal (40%)

> Frecuencia 
respiratoria 

(15%)

> Presión 
pulmonar

N
I
V
E
L

r
E
S
P
I
R
A
T
O
R
I
o

Falta de aliento 
al inicio de la 

sesión

> Volumen 
reserva 

respiratoria

< Po2



¿las 
embarazadas 

son un grupo de 
riesgo a la hora 

de practicar 
ejercicio?

Una embarazada no sólo puede sino que debe moverse por muchos 
motivos que están demostrados desde hace ya mucho tiempo





actividad física 
durante el  
embarazo: 

recomendaciones 
acsm 2014

3-5 días/semana 2-3 días/semana

Moderado RPE 12-13
Vigoroso RPE 14-17 8-15 repeticiones

150´/semana moderada
75´ vigorosa

1 Serie iniciadas
2-3 Experiencia

Caminar, nadar,  
montañismo, etc.

Circuitos, peso libre, grupos 
musculares grandes

Aeróbico Fuerza

Frecuencia

Intensidad

Tiempo

Tipo



Practica real
7´ workout ¿efectivo para perder peso?

Ligera pérdida 
de grasa

Ninguna 
ganancia de 

fuerza

3-6 semana 
aumentan 

cadera
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