;Porque evaluar la condicion fisica?

Tanto en el ambito de la salud como en el del deporte profesional, realizar una precisa y frecuente evaluacion de la condicion fisica resulta fundamental para
el diseflo y monitorizacion de programas de entrenamiento. Sin embargo, la mayoria de los dispositivos e instrumentacion utilizada en los laboratorios para
evaluar esta condicion fisica tienen un alto coste, ademas de una reducida portabilidad, lo que limita su acceso a una gran parte de los profesionales en el
ambito de las Ciencias del Deporte. En los ultimos anos, la mejora en los sensores de los teléfonos moviles (camara, acelerometro, giréscopo, etc.) han
permitido desarrollar aplicaciones que, tras ser validadas con instrumentacion de laboratorio, se presentan como herramientas precisas, economicas vy
practicas para evaluar capacidades fisicas como la fuerza, la resistencia o la flexibilidad.
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Importancia de evaluar la fuerza = e o
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Desde un punto de vista fisiologico, la fuerza se define como la capacidad del sistema neuromuscular
para generar tension. Se destaca todo un sistema “neuromuscular”, ya que no debe olvidarse que toda
contraccion voluntaria requiere de la coordinacion entre el sistema nervioso (central y periférico) y el
sistema musculoesquelético (musculos, tendones y huesos). Los niveles de fuerza de un individuo han
probado estar estrechamente relacionados con su riesgo de muerte. A la derecha, puede observarse
los resultados de un estudio demostrando que, tras superar los 60 anos, tener bajos niveles de fuerza
muscular (barra azul oscuro) incrementaba en un ~50% el riesgo de muerte en comparacion con
aquellos individuos que tenian altos niveles de fuerza (barra blanca).
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Del mismo modo, en el ambito deportivo, disponer de altos niveles de fuerza muscular ha mostrado
condicionar el rendimiento fisico en acciones acciones fisicas que acontecen con elevada frecuencia en
las diferentes modalidades deportivas: saltos, cambios de direccion, esprints lineales y curvilineos, etc. iuniay =

Ademas, adecuados niveles de fuerza muscular han demostrado reducir el riesgo del deportista de B
sufrir una lesion (grafico de la derecha), prolongando de manera indirecta su vida deportiva.
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Importancia de evaluar la capacidad funcional

Desde un punto de vista de la salud general, la capacidad funcional se define como la facilidad para
llevar a cabo tareas cotidianas como caminar, levantarse desde una posicion sentada o mantener el
equilibrio. Dado que se trata de acciones comunes al dia a dia, no es de extranar que disponer de
unos adecuados niveles de esta capacidad (la cual depende en gran medida de los niveles de fuerza),
incremente la calidad de vida del individuo, asi como su probabilidad de supervivencia en caso de
sufrir enfermedades de relevada importancia como el cancer (supervivencia ~50% superior en
individuos con adecuada capacidad funcional). A la derecha se presenta un grafico que muestra el
descenso en el riesgo de muerte por cualquier causa (eje Y) al incremental los niveles de capacidad P forinteraction = 0.03
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La capacidad de realizar acciones funcionales/fisicas también condicionan el rendimiento deportivo. En algunos casos, esta influencia es directa
(p.ej., capacidad de salto para la prueba de salto de altura o capacidad de sprint para las pruebas de velocidad), mientras que en otras modalidades
(p.ej. deportes de equipo), acciones como saltos, esprines o cambios de direccion no influencian el resultado directamente, pero si indirectamente.

Importancia de evaluar la capacidad cardiorrespiratoria

El principal parametro que determina la capacidad cardiorrespiratoria es el consumo de oxigeno —+—Hombres —+—Mujeres
maximo (VO,max). Existe un amplio abanico de evidencia demostrando con rotundidad que el
VO,max es uno de los mayores predictores del riesgo de muerte a medida que envejecemos, por
encima incluso de la hipertension o el tabaquismo. Por ejemplo, una revisidn con meta-analisis
que incluyé a mas de 100.000 sujetos encontré que tener un VO,max menor a 28 mL/min/kg
aumenta el riesgo de mortalidad un 70%. En este sentido, este mismo trabajo observd que cada
incremento de 3,5 mL/min/kg en el VO,max, descenderia el riesgo de muerte en ~15%. Otro
estudio llevado a cabo en 750.000 veteranos del ejército americano encontré que tener un
VO, max elevado reducia el riesgo de mortalidad un 76% en hombres y un 77% en mujeres.

Riesgo de muerte

Bajo < Media > Media Alto Elite

Nivel de fithess (VO,max)

En el ambito deportivo, el VO,max se podria considerar el “motor” del deportista, de ahi que no
haya dudas de la importancia de este indicador para la mayoria de las modalidades deportivas. Un  careraiargadistoncia

Ciclismo

reciente estudio que analizé durante 20 afhos a mas de 3200 deportistas de élite encontro que el Triation
VO,max de los deportistas aumentaba a medida que lo hacian los requerimientos aerdbicos de la = ™™
modalidad deportiva (grafico de la derecha). Ahora bien, aunque el VO,max suele ser menor en v.dd(Nf.Tfm)
deportes intermitentes (p.ej. deportes de equipo), este parametro también tiene una gran Fibo
influencia sobre el rendimiento fisico, puesto que facilita la recuperacion del deportista entre oo

esfuerzos de alta intensidad (p.ej. entre esprintes). salonmano
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Analisis'defatiga

Traéking

My Lift

Objetivo de la app: Ofrecer una estimacion de
los niveles de fuerza del evaluado mediante la
velocidad de ejecucion, estimada utilizando la
camara del teléfono movil.

Dificultad para el usuario: Baja

Precio: ~ 20 euros

Descarga Android Descarga I0S

_Test rapido’ ..

Analisiside fatiga
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Inicio Fin Inicio Fin

Para analizar la velocidad de ejecucion mediante esta aplicacion, el
evaluador debe seleccionar manualmente el inicio (Panel A) y el final
(Panel B) de la repeticion, e introducir previamente un valor de
recorrido (ROM). Una vez hecho esto, la aplicacidon informara sobre

0,59

Velocidad media (m/s)

No tienes test previos de 1-RM. Cuando lo
hayas hecho, el Test Individual te mostrara
tu 1-RM estimada

la velocidad media de la fase concéntrica (Panel C).

Realizacion de un test incremental de 4 cargas y
elaboracion de una recta de regresidon para
estimar la repeticion maxima (1RM). Ademas de
comparar el 1RM, el evaluador puede utilizar
estas cargas medidas para comparar el
rendimiento del deportista ante cargas
submaximas.

Medicion de la velocidad obtenida ante 1 sola
carga y estimacion de la 1RM utilizando dicha
velocidad. Se recomienda que la carga utilizada
para estimar dicha 1RM sea = 75% 1RM, es decir,
velocidades < 0.75 m/s (sentadilla), < 0.60 m/s
(press banca), o <0.70 m/s (press de hombros).

Medicion de la velocidad de la primera y ultima
repeticion de una serie para calcular la pérdida
de velocidad (grado de fatiga) incurrida en dicha
serie. En la practica, la pérdida de velocidad
incurrida podria clasificarse en: baja (= 10%),
media (15-30%) o alta (> 30%)).

Registro de la posicion de la barra a lo largo de
un levantamiento (tracking lateral). Ademas,
esta opcion informa sobre la velocidad pico del
levantamiento. Esta opcion es especialmente
interesante para el aprendizaje de ejercicios con
alta complejidad técnica (p.ej., sentadilla, peso
muerto o levantamientos olimpicos).

B Velocidad media (m/s

177.8 kg

Repeticion Maxima estimada

Nuevo Record Personal!!

1179 kg

Repeticion maxima estimada
SQ

0,71

Velocidad media (m/s)

El siguiente porcentaje de la 1-RM equivale a:

O S WE0

88,5 kg
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Objetivo de la app: Ofrecer una estimacion de
los niveles de fuerza del evaluado mediante la
velocidad de ejecucion, estimada utilizando la

\d

f
camara del teléfono movil. = i | . Rep1 018
;,,f.\f’*‘ | | Rep2 054
Dificultad para el usuario: Media re® | ‘ | |  Rep3 066
\/ \M \/ Rep4 0.37
Precio: Gratuita (compras dentro de la App) d\ 4 | Rep5 0.53
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Descarga Android Descarga I0S
Para analizar la velocidad de ejecuciéon mediante esta aplicacion, el

evaluador debe seleccionar manualmente Unicamente el diametro
del disco (Panel A). Una vez hecho esto, la aplicacion detectara
automaticamente el inicio y el final de cada repeticion (Panel B),
ofreciendo informacion sobre la velocidad de la fase concéntrica

(Panel C).
VBT Esta aplicacion también ermite L , .
. P . P Bench press 1RM Calibration ~ Ademas, RepSpeed permite
Lo TRANING METHOD (AUDIO CUE) implementar el entrenamiento de fuerza . NSRPN
. B IATE . basado en la velocidad, utilizando esta . :
Training Method | 10 0 0 9 : . | utilizando un test incremental con
variable (Ve[0C|dad) para programar un Perform each of the sets below to calibrate
% decrease from . . your 1RM. Ensure that you perform the cargas. Para ello, el evaluador
25| 1st rep determ|nad0 gradO de fat|ga- Para ello, el concentric part of each rep with maximum ’ .
. . speed. debera grabar al deportista
evaluador debe seleccionar el porcentaje de ,
pérdida de velocidad objetivo (p.ej., 25%) con ~, ‘evantando cargas cada vez mas
Realtime Feedback (m/s) (AUdIO)O ) e it A Step 1: 40 Ibs 5 reps ) pesadas considerando que, en E
respecto a la 1° repeticion (generalmente la s .
. . . ultima carga evaluada, la serie de
Record Video mas rapida). Tras comenzar la serie, la

repeticiones debe realizarse hasta

aplicacion ofrecera un feedback auditivo en
el fallo.

tiempo real para que se detenga la serie
cuando se alcance dicha pérdida de
velocidad objetivo.

Start Tracking

WL Analysis

Objetivo de la app: Ofrecer una estimacion de
los niveles de fuerza del evaluado mediante la
velocidad de ejecucion, estimada utilizando la
camara del teléfono movil.

Dificultad para el usuario: Media

Precio: Gratuita (compras dentro de la App) Selocsionmanal] - {{Cominey

Video explicativo Descarga Android Descarga I0S Para analizar la velocidad de ejecucion mediante esta aplicacion, el
evaluador debe seleccionar manualmente Unicamente el diametro
del disco (Panel A). Una vez hecho esto, la aplicacion detectara
automaticamente el inicio y el final de cada repeticion (Panel B),
ofreciendo informacion sobre la velocidad de la fase concéntrica
(Panel C).

Ademas de la velocidad, esta aplicacion ofrece otros parametros

, s, o En su version Premium, esta orice 9,09 €
como el desplazamiento o la aceleracion de cada repeticion.

. « 2 . Pago unico
aplicacion permite:

T, - p : /u’
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desplazamiento O-I-O Elegir aceleracion $

Hacer marcas dentro del video
Instalar cuadriculas

0 4 8

Grabar la pantalla

Comparar dos levantamientos
Cambiar la velocidad de
reproduccion del video




Objetivo de la app: Ofrecer una estimacion de
la altura de salto del sujeto, asi como de sus
variables derivadas.

Dificultad para el usuario: Baja

Precio: ~ 20 euros

Video explicativo Descarga Android Descarga I0S
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Jest de asimetria

Saltos repetidos

Despegue izaje Despegue

Una vez grabado el salto objetivo, el evaluador debe seleccionar el
fotograma correspondiente con el inicio del despegue (Panel A) v,
posteriormente, el correspondiente al inicio del aterrizaje (Panel B).
Tras ello, la aplicacion hace un recuento de los fotogramas
transcurridos desde el despegue al aterrizaje y calcula el tiempo de

¢ 3055

Altura de salto (cm)

499 1,22

T. de vuelo (ms)  Velocidad (m/s)

2851,63 3490,99

FFFFFF (N) Potencia (W)

vuelo (TV) y la altura de salto (9.81*TV?)/8 (Panel C).

Permite medir de manera rapida y sencilla la
altura de un salto vertical. Ademas, derivado de
dicha altura de salto (y utilizando la masa
corporal del sujeto), la aplicacidon ofrece otras
variables como la velocidad (en m/s), la fuerza
(en Newtons) o la potencia (en Vatios).

Permite medir de manera rapida y sencilla la
altura alcanzada en un salto horizontal. Para
ello, la aplicacion requiere que se calibre,
utilizando 2 marcadores: 1° La altura del sujeto
(distancia entre la parte alta de su cabeza y la
planta del pie) y 2° La posicion de la punta de los
pies en el despeguey en el aterrizaje del salto.

Elaboracion del perfil fuerza-velocidad en el
salto vertical mediante un test incremental con
cargas. La aplicacion propone utilizar un total de
4 cargas que deberian ir desde el peso corporal
(0%) al peso corporal +80%. Tras ello, la
aplicacion proporciona parametros como la
velocidad, fuerza y potencia maxima, asi como el
porcentaje de desequilibrio en dicho perfil.

Evaluacion de las asimetrias en la capacidad
reactiva entre lateralidades. Para ello, se debe
marcar los siguientes puntos temporales: 1)
Recepcion de una caida desde cajén (drop jump),
2) Despegue del salto vertical realizado tras dicha
recepcion, y 3) Recepcion del salto vertical
realizado tras dicho despegue. Una vez hecho esto
con ambas piernas, la aplicacion informa sobre el

porcentaje de asimetria entre ellas.

Registro de la maxima cantidad de saltos en 15
segundos. Una vez completado este tiempo, la
aplicacion ofrece el valor medio de todos los

saltos conseguidos, asi como el indice de fatiga.

39,30

Altura de salto (cm)

567 1,39

T. de vuelo (ms) Velocidad (m/s)

1455,75 2022,65

Fuerza (N) Potencia (W)
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M Medido M Optimo - Desliza para cambiar

Déficit de fuerza (i)

Alcanza tus niveles de fuerza maxima para saltar
41 cm

48 3,95

Desequilibrio (%) VO (m/s)

32,20 31,76
FO (N/kg) Pmax (W/kg)

SPC

Contact time asymmetry (%)

0,0

Flight time asymmetry (%)

20, 57

Valor medio (cm)

1.1

Indice de fatiga (%)



Runmatic

Objetivo de la app: Analizar la biomecanica y
el rendimiento en carrera continua y sprint

Dificultad para el usuario: Moderada
Precio: 18 euros

Video explicativo Descarga 10S

Esta aplicacion utiliza la grabacion en cdmara lenta del dispositivo
movil para analizar de manera precisa la técnica de carrera y sprint
de un sujeto. Utilizando ecuaciones cientificamente validadas,
Runmatic calcula los tiempos de contacto y de vuelo, la fuerza,
eficiencia, frecuencia e incluso asimetrias entre lateralidades.

Cancel Right foot #3 Right
Left

] h":' | ‘L’ ‘_!. Asymmetry (%)

Asimetria: Mediante una grabacion desde una vista posterior, el

P
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evaluador debe seleccionar el momento de contacto y despegue de 9 1§ &

_‘K—
’

pasos consecutivos considerando una de las piernas. Posteriormente,
se debe hacer lo mismo con la otra pierna. Una vez hecho esto, la
aplicaciéon informara sobre el  porcentaje de asimetria entre
lateralidades, ademas de catalogar si dicho porcentaje se encuentra o
no dentro de la normalidad.

3.9%

Good news! Your asymmetry is OK, similar
to your last test. Repeat the test next
Contact Take-off month to monitor your performance

Carrera

Asimetria

Técnica: Esta opcion requiere realizar dos grabaciones laterales de 3-4
segundos (una desde cada lateral del corredor). Una vez hecho esto, el
evaluador debe marcar 4 puntos en la pierna del corredor. Se debe
repetir lo mismo desde una perspectiva trasera. Finalmente, la
aplicacion ofrecera un feedback en relacion con aspectos de técnica de
carrera como la bascula pélvica, la pronacion o el tipo de apoyo.

Técnica

Biomecanica

RESULTS

Biomecanica: Mediante una grabacion desde una vista posterior, el
evaluador debe seleccionar el momento de contacto y despegue de 9
pasos consecutivos considerando ambas piernas. Una vez hecho esto,
la aplicacién informara sobre los siguientes parametros (para cada
pierna): tiempo de contacto y de vuelo, frecuencia, oscilacidon vertical,
fuerza maxima relativa al peso y el stiffness.

Contact time (s)
Left: 0,159 | Right: 0,156

Flight time (s)
Left: 0,141 | Right: 0,130

Frequency (Hz)
Left: 3,352 | Right: 3,509

Vertical oscillation (m)
Left: 0,044 | Right: 0,040

Relative max force (BW)
Left: 2.036,590 | Right: 1.982,229

Leg stiffness (kN/m)
Left: 19,782 | Right: 20,467

Kinograma: El evaluador debe grabar al corredor desde una
perspectiva lateral. Utilizando este video, se debe identificar, en cada
fase del sprint (despegue vy aterrizaje del pie, atagque, maxima
proyeccion vertical), 6 marcadores correspondientes a ambos tobillos
(x2), rodillas (x2), cadera (x1) y cabeza (x1). Una vez hecho esto, la
aplicacion ofrecera el angulo de diferentes puntos corporales (tronco,
flexion y extension de cadera, y flexion de rodillas), en dichas fases.

Tiempos de contacto y vuelo: De nuevo, esta opcion requiere grabar el
sprint del corredor desde el lateral. El evaluador debe marcar el
Tiempos de contacto y vuelo  instante en el que éste cruza la linea de inicio, asi como el momento de
aterrizaje y despegue de cada una de las zancadas realizadas durante
dicho sprint. Por dltimo, también se debe marcar el instante en el que el
corredor cruza la linea final. Tras ello, la aplicacién proporcionara el
tiempo total del sprint, asi como el tiempo de contacto y de vuelo de
cada una de las zancadas.

288s

Kinograma

GCT:0,208s/FT:0067 s
Crondmetro PO
GCT:0142s/FT:0083s
GCT:0134s/FT: 0075 s

GCT:0,133s/FT:0075 s

Contact Take-off GCT:0,133s/FT:0,108 s

GCT:0,125s

Cronometro: Mediante una grabacién desde una vista lateral, el
evaluador debe marcar el instante en el que el corredor cruza la linea
de inicio y final del sprint. Tras ello, la aplicacion proporcionara el
tiempo total. Si el evaluador lo desea, éste puede colocar
conos/marcas cada 5 metros y seleccionar en el video el instante en
el que el corredor pasa por cada una de dichas marcas. De esta
forma, ademas del tiempo total, la aplicacion proporcionara el
tiempo en recorrer cada tramo (Split).

4 50s

Split1:117 s

Spit2:082s
Split 3: 067 s
Split4:063s

Spit5:061s

Spit6: 060 s



PowerFrail

Objetivo de la app: Ofrecer una estimacion de A
los niveles de potencia muscular y fragilidad
del sujeto.

RESULTADOS O

Potencia Muscular Relativa:

2.63 Wikg @

Potencia Muscular 54,67 W/ma?2 .

Alométrica:

indice de Masa Corporal: 20.76 kg/m? .

Dificultad para el usuario: Baja

Potencia Muscular Especifica: - O
indice de masa muscular de - O
las piernas:

Recomendaciones

Power Precio: Gratuita

fraill

Recomendaciones Generales de Actividad
Fisica

Descarga Android

Descarga 10S

Restart Results
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Para estimar la potencia muscular, el evaluador debe registrar el
tiempo que tarda el sujeto en levantarse y sentarse de la silla i) 5
veces o ii) 10 veces, asi como iii) las veces que se levanta y se sienta en
30 segundos. Una vez hecho esto, la aplicacion informara sobre la
potencia muscular del sujeto, asi como su estratificacion dentro de la
poblacion

Tal y como se ha comentado arriba, esta funcion de la aplicacion permite estimar la
potencia del sujeto mediante el test de levantarse y sentarse de la silla.

Test de Potencia STS

Esta segundo funcion estima el nivel de fragilidad del paciente. Para ello, se propone
una amplia bateria de tests que incluye: Equilibrio, fuerza manual, capacidad de marcha
y un cuestionario de actividad fisica :

Test de Fragilidad FTS-5

4. Velocidad marcha GD

2. Equilibrio GD 4 3. Fuerza Manual () <

Semi Tandem

< 2. Equilibrio A <

Puntuacion actual: 9,5
Puntuacion actual: 9,5

El paciente se situara de pie,
agarrando el dinamometro con el
brazo estirado y ligeramente
separado del cuerpo. Se ajustara la
empuiadura del dinamdémetro acorde
al tamano de mano del participante y
se le pedird que realice una prension
con la mayor fuerza posible. El
paciente debera hacer un intento con
cada brazo y repetir la prueba con el
brazo que haya obtenido mayor
puntuacion. El mejor de los intentos
sera el utilizado para obtener la
puntuacioén del FTS-S.

Pies Juntos Partiendo desde una posicion de

bipedestacion se pide al paciente
que coloque los pies de tal
manera que el talon de un pie
quede a la altura del dedo gordo
del otro pie.

Partiendo desde una posiciéon de
bipedestacion se pide al paciente
que junte los pies.

Medir el tiempo empleado en
caminar 3 metros a ritmo normal
(velocidad habitual de la marcha).

Permanezca en esa posicioh hasta un

maximo de 10 segundos. Permanezca en esa posicibn hasta un

maximo de 10 segundos.

5. PASE (1) () '

5. PASE (2) A % 5. PASE (3) A C% FTS 18/05/2024 17:37:53 GD

< 5. Cuestionario PASE AR

Puntuacion Pase actual: Q

Puntuacion Pase actual: Q Puntuacion Pase actual: O

Puntuacién actual: 19,5 Actividades a cuantificar

Actividades de participacion en Trabajo

la Ultima semana

Tu puntuaciéon final ha sido

,El paciente realiza trabajo

1. Horas diarias caminando Q .
remunerado o como voluntario?

Horas Dias 1. (Ha hecho alglin trabajo doméstico €
ligero? D Sl NO
Menos de 1 hora
[Js NO

2. Horas diarias a deportes ligeros 2. ;Ha hecho algin trabajo doméstico €

Horas Dias pesado?

El cuestionario PASE es una
herramienta especifica para evaluar la
actividad fisica que realizan las
personas mayores de 65 anos. Este
cuestionario recoge informacién sobre
la realizacion de las tareas del hogar,
tiempo libre y ocupacional de la
ultima semana. El resultado del PASE
se halla calculando la cantidad de
tiempo que pasa nuestro paciente
realizando actividades especificas
(horas / semana), si participa en ellas
(si participa / no participa) o si
trabaja o no trabagja.

( Menos de 1 hora ) @ D SI NO

3. Horas diarias a deportes moderados 1]

Horas Dias
( Menos de 1 hora ) @
4. Horas diarias a deportes intensos i)

Horas Dias
( Menos de 1 hora ) @

5. Horas diarias a deportes de mejora €)
de masa muscular

Horas Dias

< Menos de 1 hora > @

3. ¢(Ha hecho alguna reparacion
doméstica?

(sl (X] no

4. ;Ha hecho alguna actividad de
mantenimiento del césped?

(sl (X] no

5. ¢(Ha hecho alguna actividad de
jardineria?

() sl (X) no

6. ;Ha cuidado de alguna persona?

(sl (X] no

Se recomienda repetir la
evaluacion en 1 ano

Resultados finales del Test de Fragilidad



Objetivo de la app: Ofrecer una estimacion de
la capacidad aerobica del sujeto

VAM superior a 19 km/h

A SUS PUESTOS

Dificultad para el usuario: Moderada

PARAR TEST

00:04

Precio: Gratuita

8.1 km/h

Descarga Android

8.00 km/h PARAR

Modificacion del test de Velocidad Aerobica Maxima (VAM)
tradicional (Panel A). Esta modificacion se propone para finalizar
dicho test VAM en 12-14 minutos (tiempo Optimo para evitar una
infraestimacion del resultado). Tras finalizer el test, se proporcionan
los resultados de consumo de oxigeno maximo (Panel B).

Tras obtener los resultados del test, la aplicacion también propociona un informe individualizado de zonas de entrenamiento basado en la
localizacion de los principales hitos fisiolégicos de la via aerébica (umbral aerdbico, maximo estado estable de lactato, umbral anaerébico y consumo
de oxigeno maximo). De esta forma, los entrenadores podran realizar una programacion precisa para maximizar las adaptaciones cardiorrespiratorias
gue se desean alcanzar.

R1 - Zona de entrenamiento por debajo del Umbral Aerébico R2 - Zona de entrenamiento sobre el Maximo Estado Estable R3+ - Zona de entrenamiento sobre el Consumo Max de Oxigeno (VO2max)
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Dificultad para el usuario: Moderada
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Precio: Gratuita

Linea A Linea B Linea C

Descarga Android Descarga Android Descarga I0S Esta aplicacion se fundamenta en un test en el que el sujeto debe realizar
series de desplazamientos de ida y vuelta durante 30 segundos,
separados por periodos de recuperacion de 15 segundos (Panel A). La
velocidad inicial de 8 km-h1 o0 10 km-h-1, aumenta progresivamente en 0.5
km-h? cada serie hasta que el sujeto sea incapaz de llegar al cono de
referencia en 3 ocasiones. En base al ultimo escalon completado, la
aplicacion proporciona el consumo de oxigeno maximo del sujeto
(Panel B).

Esta aplicacion permite ser implementada utilizando 4 versiones:

Desplazamientos de 25 m Desplazamientos de 40 m Version de Hockey hielo Version en linea recta
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Partiendo de la idea de que nuestro musculo cardiaco no funciona como un metronomo,
es decir, no siempre existe el mismo tiempo entre latido y latido, la variabilidad de la
frecuencia cardiaca podria definirse como la fluctuacién en los intervalos de tiempo entre 2-
los latidos cardiacos adyacentes. Este parametro, se encuentra regulado por el sistema
nervioso autonomo. Representa, por tanto, un biomarcador auténomo de cdmo nuestro
organismo reacciona ante situaciones de estrés. Ademas, la variabilidad de la frecuencia 0-
cardiaca puede emplearse como factor predictor en la aparicion de eventos coronarios,

accidentes cerebrovasculares y muerte subita, entre otros.

Objetivo de la app: Estimar el estado de
bienestar del sujeto mediante la variabilidad
de la frecuencia cardiaca

Dificultad para el usuario: Moderada

Precio: Gratuita

Video explicativo

Descarga Android Descarga I0S
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Video explicativo

Heart Rate Variability

L .859 sec. . 793 sec. .726 sec.
70 BPM 76 BPM * 83 BPM ﬂ
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2.5 seconds of heart beat data -

Vy Welltory

Objetivo de la app: Estimar el estado de
bienestar del sujeto mediante la variabilidad
de la frecuencia cardiaca

Dificultad para el usuario: Moderada

Precio: ~ 7 euros

Descarga Android Descarga I0S

Ambas aplicaciones utilizan el registro frecuencia, bien registrado por banda pectoral (ambas) o por fotopletismografia (Welltory) para ofrecer
informacion informacion sobre sobre su variabilidad. Las duraciones y protocolos empleados por cada una de ellas son diferentes, por lo que se
recomienda que los evaluadores establezcan una aplicacion y protocolo especifico, el cual debe permanecer invariable con cada comparacion que
realicen.

La aplicacion Welltory permite medir la variabilidad de la frecuencia
cardiaca utilizando la camara del teléfono movil. Para ello, el sujeto
debe colocar la yema de su dedo indice en la camara del teléfono y
tratar de mantenerlo estatico durante el tiempo que dura el registro

Good morning!

Morning HRV reading: Esta opcidon estd b b
destinada a evaluar la variabilidad de la
frecuencia cardiaca justo al despertar. Para
ello, el sujeto debe seleccionar el tiempo de
medicion (p.ej., 5 min) y la posicion (p.ej.,
tumbado).

reading to see how you should

tackle the day.

Respiration tracking **™ @

(Not compatible with all body positions.)

05:00 |om

TIME LIMIT BODY POSITION

Welltory helps you get feedback
from your body through

OPEN HRV READING heart rate variability analysis

Open HRV reading: Esta opcion esta
destinada a evaluar la variabilidad de la
frecuencia cardiaca durante un periodo de
tiempo menos restrictivo. Resulta una buena
opcidon para medir periodos de meditacion u
otras tareas de larga duracion.

Make sure your finger covers both
the camera and the flash

Una vez realizado este registro, la aplicacion proporcionara una
interpretacion de los resultados, basica (para la opcidn gratuita de la
aplicacion) o completa (para la opcion de pago de la aplicacion).

TAKE TEST Nervous system balance

e

M% 59% 100%

Stress Energy Health

Very low Average, Resilient

HRV snhapshot

HRV snapshot: Permite obtener una lectura 43 81

rapida (1 minuto) de la variabilidad de la
frecuencia cardiaca. Esta opcion resulta
interesante cuando el evaluador desea obtener
una medicion inmediata de este parametro.

Insights from your heart

We analyzed the heart rate variability
measurement you took with your camera — the
raw metrics are below, but this message shows
what they mean. Yourggllaweand blue tank means
low. stress and guerage eneraie The results are a
scientific assessment of your nervous system.
Look inside to check out the science behind our
method.

VIEW ALL DATA

o . HRVScore

Stress |

Signal quality is

0 artifacts detected and corrected

0.00% of measurement

Measurement accuracy is 75%
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