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Ejercicio fisico y salud cerebral

Salud mental como Evidencia de la
concepto novedoso relacion entre
en la sociedad ejercicio fisico y

actual salud mental

Gran cantidad de
patologias y falta de ,
evidencia cientifica

suficiente en la
mayoria de los casos

Salud mental:
Funcionamiento
fisiologico + funcion
cerebral subjetiva
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Ansiedad y Depresion

Ansiedad - Anticipacion de Depresion - Experiencia de
amenaza la mayoria de los tristeza la mayoria de los

dias durante un periodo dias afectan a aspects social
prolongado « Afecta a 300 millones de personas P ‘

o Afecta a 250 millones de personas, durante un periodo prolongado, con laboral y fqnc]onam1ento
con tendencia ascendente tendencia ascendente diario

Trastornos psicologicos que

Generan mas gasto sanitario
que los problemas cardiacos,
Ansiedad y Depresion suelen el cancer, la diabetes, las
estar asociados enfermedades pulmonares,
las nefropatias o la
hipertension
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Ansiedad y Ejercicio Fisico

Ejercicio fisico es eficaz para reducir los sintomas
de ansiedad (en personas con patologia y sanas)

« La frecuencia semanal parece no ser un factor diferenciador
si bien la tendencia es hacer de 3-5 dias

« Necesidad de intensidad moderada, como minimo. Hay
relacion directa entre mas intensidad y mas disminucion de
sintomas de ansiedad

 Los efectos de disminucion de los sintomas de ansiedad son
agudos (post-sesion)

« Mas efectos cuando mayor es la duracion del ejercicio fisico

(al menos 30 min por sesion) y mas semanas de
entrenamiento (al menos 3 semanas de entrenamiento)

Independientemente del tipo de ejercicio fisico realizado

|
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Depresion y Ejercicio Fisico

Ejercicio fisico es eficaz para reducir los
sintomas de depresion (en personas con
patologia y sanas)

e Frecuencia acumulada como factor diferenciador (+13
sesiones)

« Mejoras a todas las intensidades, optimizandose las
mismas a intensidad moderada o vigorosa

« Efecto agudo tras 20 min de sesion (personas sanas) o 45 ;

min de sesion (personas con depresion)

« Programa multicomponente (ejercicio aerobico + fuerza-
resistencia) es el tipo de ejercicio que mas efectos tiene.
Ambos tipos de entrenamiento de manera aislada

también tienen efectos beneficiosos
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Alzheimer

Enfermedad caracterizada por un
deterioro temprano y progresivo del
aprendizaje y la memoria, asi como de las 5
funciones ejecutivas. Deriva en Enfermedad incurable Stipone ddeeln?gnacligg % de las
disminucion de la cognicion, estado de
animo y capacidades motoras, afectando a
las actividades de la vida diaria

Aumenta exponencialmente
con la edad: Frecuente a
partir de los 65 anos.
Aumento de la incidencia a
partir de los 75 anos. Afecta
al 32% a partir de los 85
anos

Sexta causa de muerte

(muerte a los 7-12 afos Progresion de incidencia

ascendente

desde el diagnostico)

La neurodegeneracion
comienza una o dos décadas
antes de los primeros
sintomas - Necesidad de
prevencion y deteccion
temprana
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Alzheimer

AF protege contra riesgo de
deterioro cognitivo en
etapa adulta tardia y de
sufrir Alzheimer >
Proteccion contra la atrofia
cerebral y pérdida de
memoria

Incluso en sujetos con
Alzheimer mejora la
funcion fisica y cognitiva >
Disminuye la atrofia
cerebral y favorece la
activacion de ciertas areas

caidas y lesiones

AF disminuye riesgo de Y, -
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Alzheimer y ejercicio fisico

Temor a que las pérdidas
cognitivas puedan aumentar la
probabilidad de distraccion,
olvidar lo que se esta haciendo o
sobrestimar las habilidades
cuando el Alzheimer es avanzado
- Necesidad de supervision

Entrenamiento

multicomponente: aerdbico +
fuerza + coordinacion +

flexibilidad + equilibrio

Adaptaciones desde intensidad
ligera: planificacion segin
capacidades

Ejercicio por las mananas por
presentarse habitualmente
menos sintomas

Entrenamiento de fuerza: por

Comenzar por sesiones de 10 min : . .
P seguridad, evitar peso libre

Ejercicio con cuidadores por
motivacion, control, seguridad y
apoyo

Explicar lo que son las DOMS Evitar inactividad y sedentarismo




PI:,{ESCRIPCI(’)N DE LA ACTIVIDA
FISICO-DEPORTIVA SALUDABLES

Enfermedad de Parkinson

Trastorno neurologico degenerativo cronico
que se caracteriza por bradicinesia,
temblor en reposo, rigidez, inestabilidad
postural que lleva a posturas encorvadas y
anomalias en la marcha (disminucion de la
longitud de la marcha), dificultad en la
motricidad fina y los movimientos rapidos +
otras consecuencias no motrices (habla,
salivacion, deterioro cognitivo, trastornos
del estado de animo, trastornos del suefo,
disfuncion del sistema nervioso, etc.)

Aumenta la fatiga como consecuencia de la
rigidez. Disminuye la capacidad de hacer
actividades de la vida diaria, sobre todo

cuando implican giros, cambios de
direccion, cambios de posicion, etc.; y la
calidad de vida

Segunda alteracion neurodegenerativa
detras del Alzheimer: 6.1 millones de casos
alrededor del mundo. Puede diagnosticarse
antes de los 50 anos, pero la incidencia
aumenta de 5 a 10 veces de 60 a 90 anos

Consecuencia del envejecimiento, genética
y factores ambientales
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Enfermedad de Parkinson

Tratamiento completo debido a
la naturaleza compleja de la
Los sintomas mejoran con enfermedad, su efecto
actividad voluntaria, sueno y degenerativo progresivo y la
relajacion. Empeoran con estrés amplia gama de sintomas
y ansiedad motores y no motores que
implica, asi como efectos
colaterales

El ejercicio fisico busca
ralentizar los efectos de la
enfermedad y disminuir la

incidencia de trastornos
asociados y complicaciones

asociadas a la inactividad fisica
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Enfermedad de Parkinson y ejercicio fisico

Muy importante el entrenamiento neuromotor y
control motor (estatico y dinamico) aunque se
encuentren dificultades en la realizacion de las
tareas. La progresion del entrenamiento en este
ambito puede ser por dificultad de las tareas
planteadas (en coordinacion y control de la
actividad motora)
«Opciones: tareas de equilibrio, agilidad,
coordinacion, marcha, tareas duales, tai chi, yoga,
inestabilidad, pasos multidireccionales

Abordaje multidisciplinar incluyendo
resistencia cardiorrespiratoria,
potencia muscular, fuerza-resistencia,
flexibilidad, entrenamiento
neuromotor y control motor

Objetivos: mejorar la capacidad
aerobica, fuerza muscular, mecanica
de la marcha, equilibrio,
funcionamiento fisico y flexibilidad

Tener en cuenta que con la evolucion
de la enfermedad hay que cambiar las
actividades que se proponen, por
cambios en las capacidades del sujeto
(individualizar)

Buscar modalidades de ejercicio que

supongan un disfrute para el individuo

para favorecer la adherencia de por
vida

En el trabajo de fuerza evitar pesos
libres. Podria ser interesante
incorporar elementos inestables para
trabajar el equilibrio
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Enfermedad de Parkinson y entrenamiento neuromusculz

Incluir tareas como:

» Movimientos multidireccionales

« Subir y bajar escalones

« Estirarse hacia delante y hacia los lados
o Obstaculos

 Dar la vuelta

Utilizar estimulacion acustica
ritmica para marcar el ritmo

« Caminar a una longitud de paso adecuada
« Pararse y sentarse

Las modalidades cuerpo-mente y
los distintos tipos de baile
pueden mejorar el equilibrio y
generar adaptaciones
neuromusculares
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Enfermedad de Parkinson
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Trastorno por déficit de atencion / hiperactividad (TDHA

Trastorno
complejo de
etiologia
desconocida

Enfermedades

Influencia psiquiatricas
genética (75%) (depresion,
+ factores ansiedad,
ambientales transtorno

bipolar, etc.)

Problemas de

(olfgélyddad Frustracion acgcrjaéﬁiscoo y Discapacidad
hipertension, psicologica laboral social 4
etc.)

Conductas de
riesgo (mentir,
robar, abuso
de sustancias,
etc.)
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Trastorno por déficit de atencion / hiperactividad (TDA

Afecta al 5% de la
poblacion en Mas comun en
crecimiento y 2,5- varones (2-3:1)

3,5% de adultos

El trastorno se Sin evolucion en
mantiene a lo largo incidencia en las
de la vida en el 65% ultimas tres

de los afectados decadas
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Trastorno por déficit de atencion / hiperactividad (TDHA

La practica de AF puede ayudar por:

» Mejorar la atencion

e Disminuye la impulsividad (Efecto de la AF
sobre la inhibicion cognitiva)

e Mejora la planificacion y organizacion de
actividades de la vida diaria

e Mejora el sueno en cantidad y calidad

e Disminucion de incidencia de obesidad,
hipertension y depresion/ansiedad
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Trastorno por déficit de atencion / hiperactividad (TDHA

Consideraciones en la planificacion:

« Habitual TDHA presenten baja condicion fisica:
requieren de planificacion progresiva

« Habitual TDHA presenten trastornos coordinativos:
incluir ejercicios complejos de manera progresiva

 Elegir actividades divertidas y estimulantes para
favorecer la motivacion, y con retroalimentacion

positiva. Grupos pequenos
e HIIT como recurso para disminuir el tiempo

ser a mayor intensidad)

requerido y aumentar la concentracion y enfoque (al

4
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Trastornos del espectro autista (TEA)

Diagnéstico por conductas
atipicas como déficit en
Alteraciones neurologicas y comunicacion e interaccion
del desarrollo complejas social, patrones de conducta,
intereses o actividades
restringidas y repetitivas

Con componente genético
(50-95%) y ambiental, afecta
a un 2% de la poblacion

o . Sin embargo, esta poblacion
El ejercicio fisico esta no suele ser activa

incluido entre las 27
practicas basadas en la
evidencia cientifica con entra en conflicto con esta poblacion

efectos beneficiosos en las
personas con TEA

«Ejercicio fisico experiencia fisica,
social, sensorial y dinamica que
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Trastornos del espectro autista (TEA) y Ejercicio Fisicc

Mejora la condicion fisica

Reduccion comportamientos
inapropiados

« Autoagresion

« Autolesion

Incrementa
comportamientos deseados

« Tiempo en la tarea
« Respuesta correcta

Funcionan intervenciones
que promueven habilidades
motoras, condicion fisica,
destrezas, funcionamiento
social, fuerza-resistencia

o Eleccion segun intereses y objetivos
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Trastornos del espectro autista (TEA)

Pautar los descansos (para disminuir la
recepcion de informacion sensorial y la
interaccion social)

Tener en cuenta que pueden presentar
deficits motores

Comenzar con actividades simples y
que requiere poca interaccion (andar,
montar en bicicleta, correr, remar,
eliptica Vs natacion, esqui, deportes
colectivos, deportes de raqueta)

«Ir evolucionando hacia actividades mas
complejas y que requieren interaccion social y

comunicacion - Estar preparado para si esto
genera ansiedad

Actividades predominantemente
individuales o por parejas o grupos
pequenos
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Trastornos del espectro autista (TEA)

Favorecer un entorno
Beneficios de la terapia adecuado - Problemas de
Actividades cooperativas con animales, hipersensibilidad + hacer
favorecen la interaccion especialmente la terapia una transicion lenta hacia
equina nuevos entornos, con
tiempo de adaptacion

Mantener una estructura
homogénea en las
sesiones, con soporte
visual

Previsibilidad en la
organizacion de las tareas,
material, espacio, etc.
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