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Antes de empezar...

¢Como crees que el uso de aplicaciones maviles parala saludy el fitness v
puede transformar tu vida diaria y tus habitos de bienestar a largo plazo?

@ ¢Qué opinas de este aspecto? -
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@% Sabias que...

= EL PAIS Salud y Bienestar i
aaluu y blenes.‘ar LA SALUD VA POR BARRIOS - NUTRIR CON CIENCIA - ENFORMATE - NOSOTRAS RESPONDEMOS - SALUD MENTAL - ULTIMAS NOTICIAS

EJERCICIO FISICO >

ESs posible que una ‘app’ consiga los resultados
de un entrenador personal?

Un estudio compara los resultados de un plan para adelgazar en personas obesas
dirigido por un asistente virtual y otro controlado por una persona
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https://elpais.com/salud-y-bienestar/2024-05-25/es-posible-que-una-app-consiga-los-resultados-de-un-entrenador-personal.html

& s Sabias que...

" I\

20minutos

= SALUD

El motivo por el que cada vez mas
espanoles tienen una app de entrenamiento
en su telefono movil

<> 20 MINUTOS | NOTICIA | 23.06.2023 - 14:26H @ @ @

Alemania, Reino Unido, Polonia y Francia encabezan el ranking de paises que utilizan estas plataformas digitales.
En Espana, mas de 3 millones de esparioles tiene instalada y usa al menos una app de entrenamiento en su
smartphone.

e Estos son los deportes mas adecuados para pacientes oncologicos
e Diez habitos que perjudican (y mucho) a nuestro cerebro
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https://www.20minutos.es/salud/ejercicios/ejercicio-app-entrenamiento-espana-telefono-movil-salud-bienestar-deporte-5140010/

Shily e PALEDZS

ENTORNO

El deporte se digitaliza: 830 millones
de personas usaron ‘wearables’ o
aplicaciones de fitness en 2020

La participacion deportiva a nivel mundial ascendera a 3.500 millones de personas en 2025, y situa el
tamafio del mercado mundial del deporte actualmente en 1,1 billones de ddlares.

f ¥ © in & @

[«

Javier Trullols | 24 jun 2021 - 04:45

L0 MAS LEIDO

Rtve se hace con los derechos
de la Eurocopa 2024

RCD Mallorca se apoya en los
traspasos para ganar 6,4
millones en 2022-2023
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https://www.palco23.com/entorno/el-deporte-se-digitaliza-830-millones-de-personas-usaron-wearables-o-aplicaciones-de-fitness-en-2020
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Introduccion

Definicion
Beneficios
Tipos de aplicaciones
¢;,Como elegir la
aplicacion adecuada?
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@ 1. Introduccion
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@ 2. Beneficios de las aplicaciones mdviles para la salud: ©

Accesibilidad:
Personalizacion:

Motivacion:

@ « Datos en Tiempo Real:
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@ 2. ;COmo elegir la aplicacion adecuada?

1. Objetivos Personales: Definir metas claras y ~ s m
Workout Details

especificas. < BikeRideon May 20,
0o e

Friday, 20 May at 14:2

2016
2. Funcionalidades: Verificar las caracteristicas ] e o

gue ofrece cada aplicacion
3. Interfaz y Usabilidad: Preferir aplicaciones

con interfaces intuitivas y faciles de usar.

4. Compatibilidad: Asequrarse de que la
@ P g q

aplicacion es compatible con los dispositivos 19,71 1:04:24
utilizados.
(7] 9 @
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07 Capacidades
Fisicas
Resistencia Cardiovascular - Velocidad

Flexibilidad o Rango Articular

Fuerza
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@ 1. Fuerza

Aplicacion: JEFIT -
v’ Definicién: e

s 00:03

1012

.0:55:54
Ve . \ “IiiiLBS .
@ v'Caracteristicas: oo
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@ 1. Fuerza

©

Aplicacion: StrongLifts 5X5
v Definicion: StrongLifts 5x5 se centra en un
programa de levantamiento de pesas
sencillo y eficaz, ideal para mejorar la
fuerza..
v'Caracteristicas: Rutinas de entrenamiento
estructuradas, seguimiento del progreso,

consejos de entrenamiento.

wil T -

Finish

Workout Warmup

5x5220b >

Squat

Bench Press 5x5140lb >

Barbell Row 5x5130ib >

1:15 pesam
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@ 1. Fuerza

Aplicacion: My Lift

v’ Definicion:

©

v'Caracteristicas:

Estimacion de 1-RM
muy precisa

|
| Carrier 11:01 AM -

.P‘ Discard ['T_'| Save

R?=0,99

Estimated 1-Repetition maximum
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2. Resistencia y Velocidad

Aplicacion: Strava
v’ Definicién: Strava es una

aplicacion popular entre
corredores y ciclistas que registra
actividades de resistencia como
correr y andar en bicicleta.

v'Caracteristicas: Seguimiento por
GPS,

segmentacion de rutas.

analisis de rendimiento,

6387. NUEVAS TECNOLOGIAS EN EDUCACION FiSICA Y DEPORTE - Curso 2023-2024

all T -

Ride

at 8:44 AM + Brookyn, New York

a carbon-friendly commute!

Digtance Moving Time
6.06 mi 41:03
Carbon Saved Elevation Gain

212 kg CO2 262 ft
Avg Speed Calories
8.9 mi/h 290

View Analysis

&% State Bicycle green bike

N & © & 0O

Home Maps Record Groups

9:41 il T -
{ Activities Walk

» Hannah Robertson

¥ D Aug 3, 2023 at 10:36 AM - Paris, France
une petite promenade ¥
Meeting Claudi S at the cafe
Commute

18TH
ARRONDISS

Ci ty de MONTMARTRE
Montmartre

\t@
o QUARTIER
a8 9TH
= ARRONDISSEMENT
Distance Steps
3.92 km 4,880
Moving Time Carbon Saved
41:07 0.86 kg CO2
Calories Awg Heart Rate
203 Cal 114 bpm

View Analysis

Q HOKA ONE ONE Bondi marshmallows !

Ny & © & 0

Home Maps Record Groups
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@ 2. Resistencia y Velocidad

Aplicacion: Runtastic

01:25:2
6.64 1265

v’ Definicién:

RUNNING
Jim 24:32 358 o

@ v'Caracteristicas:
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2. Resistencia y Velocidad
RUN e

Aplicacion: MapMyRun g iy »
% LOAD ROUTE
v Definicion: MapMyRun permite a los
usuarios trazar rutas, registrar

actividades y analizar el rendimiento en

‘\ ‘ V;O\o efp/y/\?fdé}
sus carreras. @
Trader Joe's
v'Caracteristicas: Mapas de rutas, @ , "
@ \ o k True Food Kitchen

s . . B=IC 1y (=)
estadisticas detalladas, comunidad de ‘

. | |
usuarios. 0.0 0.00

DISTANCE (MI) DURATION

START WORKOUT
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@ 2. Resistencia y Velocidad

©

Aplicacion: Nike Run Club

v’ Definicion:

v'Caracteristicas:

<

Monday Morning Run

3.12

8'21" 23:29 442

56 ft 159 167

levation Avg. Heart Cadence

Rate

Brooklyn, NY
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@ 2. Resistencia y Velocidad

Aplicacion: Zwift

v’ Definicion:

v'Caracteristicas:

©
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2. Resistencia y Velocidad ,

L[] il - -
. -

ﬂ [ | ®ouranon l m

Aplicacion: Endomondo fli== Al | 0:23:31 .|| ! |
P Workot " & DISTANCE 0 <

v Definiciéon: Endomondo es una aplicacion o 9] 2.80.. | W |

P REMAINNG O avG. PACE Som

. o . o prod 0.20n 4 8:07 e 4 G isen O

de seguimiento de actividades fisicas que e il 11® m;:; —
Sattings | } RUNNING 4 1mph 7 30.7 men

- - - DISTANCE GOAL Amkd e

ayuda a los usuarios a mejorar su velocidad o a4 ,;:im ;f;’,;:

1 bom 180 tpm
y rendimiento. 2ol ll | |2 e ﬂ ———

v'Caracteristicas: Registro de actividades. y L\ J(

- endomondo

@ desafios, analisis de rendimiento.
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@ 3. Flexibilidad o Rango Articular

©

Aplicacion: Stretchlt

v’ Definicion:

v'Caracteristicas:

STRETCHIT
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@ 3. Flexibilidad o Rango Articular

Aplicacion: Sworkit —_— N TS Cimber

v’ Definicion:

v'Caracteristicas:

©
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Aplicaciones Mdviles para la Evaluacion y Seguimiento de la Actividad Fisicay el Deporte

@ 3. Flexibilidad o Rango Articular

Aplicacion: My ROM
v’ Definicién: Es una aplicacion disefiada para
evaluar y mejorar la flexibilidad y el rango de

]
®
movimiento a traves de ejercicios y mediciones
®

precisas.

v'Caracteristicas: Evaluacion del rango de

<> movimiento, rutinas de estiramiento, seguimiento

progreso, videos instructivos, recordatorios y

notificaciones y integracion con otras apps de salud
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Estilo de Vida y
Salud

Actividad Fisica Diaria
Calidad de Sueno

Control Nutricional
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@ 1. Actividad Fisica Diaria

Aplicacion: Google Fit

v’ Definicion:

v'Caracteristicas:

©

\\\\\\\

5 784 3 23

8225 1876 2.2

Google Fit
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@ 1. Actividad Fisica Diaria

©

Aplicacion: Apple Health

v’ Definicion:

v'Caracteristicas:

Sharing

Sharing With You

Dad
+ 1 Alert
© 3 Changes

Tatiana

11 Alert

© 1 Change . .
About Walking Steadiness

You're Sharing With This is an estimate of your stability
while walking. iPhone calculates
R Jizian Walking Steadiness using your walking
=) speed, step length, double suppart
time, and walking asymmetry data
e Sanaa Aridi that's stored in Health, This provides a
sense of the way you walk.

@ 1 1y

y
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Summary

Highlights

11 LDL Cholesteral

Your recent LDL Cholesterol result was
lower than the previous result.

100 mg/d

B Active Energy

You burned an average of 959 calories
a day over the last 7 days.

® Heart Rate: Recovery
In the 3 minutes after your last workout,

your heart rate went down by 21 beats
per minute,




©

1. Actividad Fisica Diaria

A F 8 RE RLesn20

December 12 ~ 2 Q: 9@  Steps © :

Calories Active Time KM
412 1h56m 832

Aplicacién: Pacer 9,064 63451

v Definicidon: Pacer es una 12619 e
aplicacion de seguimiento de - I I & /
actividad fisica que registra los ,,iJJuIlLJmL 451

10,451 56229 1244 468

2 @ § 2 & e ~x

‘Pacer

pasos, las calorias quemadasy la
distancia recorrida.
v Caracteristicas: Seguimiento de

pasos, retos y grupos comunitarios,

analisis de datos.
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:
° ~ L Verizon & 8:35 PM 70 W Camera e b 8:42 PM
2 Ca I I da d d e Su e n 0 Tuesday 31-01 Aug Saturday 04-05 Aug
[ ]

Awa 1) A

Sleep. ‘

Aplicacion: Sleep Cycle

[
sleep

v’ Definicion:

In bed

5:49
0 min

Stamford, Dra

@ v'Caracteristicas:
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@ 2. Calidad de Sueno

Aplicacion: Pillow

v’ Definicion:

@ v'Caracteristicas:

9:41 ol = /L
2 ll F VA

Trends

Sleep Quality

4 Sleep Quality m Month

1-7 DEC 2022

2* Sleep Duration

Sleep Disruption
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@ 2. Calidad de Sueiio

Aplicacion: Calm

v’ Definicion:

1
L |
i Y n
3" 4 el L bakeapsare s
-~ L / London
E""JI rhn‘ '

@ v'Caracteristicas: o oMo
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@ 3. Control Nutricional

Aplicacion: MyFitnessPal o7 s et

a%

& AppStudio

We're so happy (>3 < Day View + >
to see you again!

v Definicion: MyFitnessPal es una

Calories

aplicacion de control nutricional

gue permite registrar alimentos y

calorias, ayudando a los usuarios

a alcanzar sus objetivos de salud.

@ v'Caracteristicas: Base de datos

de alimentos, escaner de codigo

myfitnesspal

de barras, seguimiento de macros.
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3. Control Nutricional

Aplicacion: Lose It!
v  Definicion: Lose It! ayuda a los
usuarios a perder peso registrando
sus alimentos y ejercicios,

ofreciendo planes personalizados.

v'Caracteristicas: Registro de
@ alimentos, plan de pérdida de

peso, integracion con dispositivos.

6387. NUEVAS TECNOLOGIAS EN EDUCACION FiSICA Y DEPORTE - Curso 2023-2024

{ Fri,Aug19 »>a ﬂ H

Favorites Edit

CALORIES

2179

UNDER

Goals
M T W Th F Se Su

OEAiS B PR TO T O 6 g d
MACRONUTRIENTS
Bkmd

Weight er
Intak

Food and Exercise

o FAT 0%
o CARBS % M TuW Th F SasSu
® PROTEIN 0% averace 0% 0% ([6%)

g
@
K

it ©

Lose It!
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@ 3. Control Nutricional

Aplicacion: YAZIO

v’ Definicion:

v'Caracteristicas:

©
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4. Habitos Alimenticios

Aplicacion: Noom

v Definiciéon: Noom es una
aplicacion de coaching para la
pérdida de peso gue se centra en
cambiar los habitos alimenticios y el
comportamiento del usuario.

v'Caracteristicas: Coaching
personalizado, registro de alimentos,

seguimiento del progreso.

Introduction and Setting
Goals

F . 1

=T
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@ 4. Habitos Alimenticios

Aplicacion: Fooducate

©

v’ Definicion:

v'Caracteristicas:

suil ATET 3G 10:02

Bac! Alternative
Kashi Go Lean

9 140

Calories 96%
Grade  Per Serving  like this

O For dieters: FoodPoints value is 4

@ Less tha -.“

@ A top product in its ¢

&9 40 User comments. Add yours
9 v ¢ B8

like don'tlike  add to tist

will AT&T 3G

iR

Post Selects Cranberry Almond Crunch

Calories 79%
Per Serving  like this

@ 3 User comments. Add yours
v v B g

ke don't ke 204 to st alternatives

feedback please

S
@& Fooducate
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(@) 4. Habitos Mlimenticios

Healthy

Tuesday, 25 Jun, 201

Aplicacion: Lifesum

v’ Definicién: Lifesum combina el

seguimiento de alimentos con la

LLLLLLLLLLLLLLLLLLL

formacion de habitos saludables para

sssssssssssssssss

ayudar a los usuarios a mejorar su

dieta y estilo de vida saludables.

©

v'Caracteristicas: Planes de

comidas, seguimiento de nutrientes,

integracion con otras apps de salud.

6387. NUEVAS TECNOLOGIAS EN EDUCACION FiSICA Y DEPORTE - Curso 2023-2024

Life:

ssssssssssssss

AAAAAAAA

<<<<<

»»»»»»»

=
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@ 2. Resumen

En la era digital actual, las aplicaciones mdviles han
transformado radicalmente coOmo gestionamos nuestra salud y
bienestar.

Estas herramientas tecnoldgicas proporcionan una amplia
gama de funcionalidades, que abarcan desde la evaluacion de
nuestras capacidades fisicas hasta el seguimiento de nuestros
habitos de vida, todo al alcance de nuestras manos.

Las aplicaciones moviles han cambiado la forma en que las
personas abordan su salud y estado fisico, ya que son
accesibles en cualquier momento y lugar, y permiten una

personalizacion detallada

; Qué te gustaria
ﬁacer en Enola?

Marca tus objetivos e in* -rases y
nos adaptamos a ti.

Mejorar mi salud (]

[
lﬂ‘ Entrenos a mi medida (]

&‘? Yoga y pilates

Continuar

Pino-Ortega, Gomez-Carmona y Moreno-Contreras
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Reflexion final

Actividades
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Reflexion final

Preguntas para debate

* ;En qué medida las aplicaciones méviles han mejorado la gestion personal de la salud y el

bienestar?

»  ;Las aplicaciones maviles pueden sustituir completamente a los profesionales de la salud en la
gestion de la salud cotidiana?

»  ;Existen desventajas o limitaciones en el uso de aplicaciones méviles en comparacion con los
métodos tradicionales?

»  ;0Qué innovaciones tecnoldgicas podrian mejorar ain mds las aplicaciones méviles de salud y

bienestar en el futuro?

»  ;Cual es el papel potencial de la inteligencia artificial y el big data en la evolucion de las

aplicaciones moviles de salud?
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Reflexion final

Actividad prdctica

Identificacion

Selecciona una capacidad fisica o un
elemento que modifique la calidad de vida
y la salud del individuo

Anélisis
Realiza un andlisis de la
aplicacion movil a utilizar

Debes identificar los siguientes aspectos:
* Nombre, precio, dificultad de uso, fiabilidad,
validez, ventajas e inconvenientes.
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Muchas gracias!

cAlguna pregunta?

Dr. José Pino Ortega

) josepinoortega@um.es

@ José Pino-Ortega

Dr. Carlos D. Gémez Carmona

™ _carlosdavid.gomez@um.es
@ Carlos D. Gomez-Carmona

Dra. Maria . Moreno-Contreras

M maribelmoreno@um.es
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