Instituto

Universitario
Investigacion
EnVeJccimicn-PO

%

MASTER EN ENVEJECIMIENTO N‘w
UNIVERSIDAD DE MURCIA

ASIGNATURA:
MEDICINA FISICA, REHABILITACION Y
FISIOTERAPIA EN EL ENVEJECIMIENTO

Tema 2:
Influencia del envejecimiento en la
actividad fisica. Campos de aplicacion.

Prof. Dr. Ignacio Martinez Gonzalez-Moro



HIPOCRATES

“Todas aquellas partes del cuerpo que
tienen una funcion, si se usan con
moderacion y se ejercitan en el trabajo
para el que estan hechas, se conservan
sanas, bien desarrolladas y envejecen
lentamente, pero sSi no se usan, se
convierten en enfermizas, de
crecimiento defectuoso y envejecen
antes de hora”.
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CONCEPTOS BASICOS

.. .. DEPORTE
Actividad fisica
Ejercicio fisico / \
Deporte
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EJERCICIO FISICO

Actividad fisica planificada,

estructurada y repetitiva que tiene
como objetivo la mejora o

mantenimiento de la forma fisica.
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FORMA FISICA

"Capacidad para realizar actividad fisica a nivelesd e
moderados a vigorosos, sin gue aparezca fatiga, y la
capacidad de mantener tales niveles durante toda la

vida.”
American College of Sports Medicine
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* Resistencia muscular

* Resistencia cardio -respiratoria
e Fuerza

* Velocidad
* Flexibilidad

CUALIDADES
FISICAS BASICAS
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FORMA FISICA L FISIOLOGICO

CONDUCTA
O HABITO

ACTIVIDAD FISICA

EJERCICIO Y -
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EJE

RCICIO FISICO

4 4

ACTIVIDAD || DEPORTE

DESPLAZAMIENTO ARTICULAR
Y TRABAJO MUSCULAR

/5

FUERZA

GASTO DE ENERGIA

© CONSUMODEOXGENO
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EJERCICIO
FiSICO

.~ MOVIMIENTO @

% CONTRACCION
MUSCULAR @

e
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NECESIDADES DE LA FUERZA MAXIMA

e Subir escaleras
e Levantarse de una silla
e Pasear

e Actividades de la vida diaria y
capacidad de vida independiente

* Riesgo de caidas
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ENVEJECIMIENTO, FUERZA MAXIMA Y
POTENCIA MUSCULAR

« Diferencias entre los 75y 20 anos
— Fuerza de agarre de las manos 40%
— Fuerza de las piernas 70%
— Movilidad articular 50%
— Coordinacion neuromuscular 90%
— Resistencia aerobica < 45%
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ENVEJECIMIENTO

CALIDAD Y CANTIDAD

SARCOPENIA ,
ACTIVIDAD FISICA DIARIA
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SARCOPENIA

. e

POTENCIA RESISTENCIA
| FUERZA ! MUSCULAR ! MuscuLAR
+ DIFICULTAD + RIESGO t FATIGABILIDAD
PARA REALIZAR DE CAIDAS Y Y DIFICULTAD DE
ACTIVIDADES DE FRACTURAS PRACTICAR EJERCICIO
LA VIDA DIARIA

|
\/
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¢ POR QUE SE PIERDE FUERZA CON
EL ENVEJECIMIENTO?

Péerdida progresiva de masa muscular
Pérdida selectiva de fibras tipo Il

Aumento del tejido graso y conectivo en el
musculo

Reduccidn de los niveles de andrdégenos.

Descenso de concentracidn intramuscular de
ATPy PC

Reduccion de la actividad neural voluntaria
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¢ POR QUE SE PIERDE FUERZA CON
EL ENVEJECIMIENTO?

Disminucion del tejido muscular excitable y
aumento de los periodos refractarios

Se necesita un mayor estimulo para provocar la
contraccion muscular

Se requiere un mayor tiempo de recuperacion
para que el musculo sea sensible a otro estimulo

Disminuye la activacion muscular agonista y
aumenta la coactivacion antagonista
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ENTRENAMIENTO = EJERCICIO FISICO

~

MEJORAS EN EL

; HIPERTROFIA
PATRON DE

MUSCULAR

ACTIVACION NEURAL

N
/AUMENTO DE FUERZA |
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ENTRENAMIENTO DE FUERZA

e Ganan mas fuerza los sujetos con mas fibras
rapidas

e La mayor ganancia de fuerza se aprecia por
aumento de la activacion de la musculatura
agonista.

 Aumento del nimero de UM activas y al
aumento de la frecuencia de estimulacion
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EFECTOS DEL ENVEJECIMIENTO SOBRE
LA FUNCION CARDIACA

« Minimos en reposo
« Amplios durante el ejercicio
 Aparicion de compensaciones

— Aumento contractilidad ventricular por
aumento volumen telediastoélico
(Mecanismo de Frank Starling)

e Descenso de la FC maxima
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FUNCION CARDIOVASCULAR,
ENVEJECIMIENTO Y EJERCICIO

ENVEJECIMIENTO =» DESCENSO RENDIMIENTO CARDIOVASCULAR

DISMINUCION DEL GASTO CARDIACO MAXIMO

GC =FCXxVS

DISMINUCION DEL VOLUMEN SISTOLICO
» Descenso de la fuerza contractil
e Disminucion del volumen de llenado
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FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA

FC max = 220 — edad

 Aumento del tiempo de contraccion
* Incremento de la fase de relajacion

 Alt. Sistema de conduccion (nodo senoauricular y
haz de His)
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¢ QUE OCURRE EN EL CORAZON Y EN
LOS VASOS?

 Descenso elasticidad de paredes

e Disminucion masa muscular

* Fibrosis de las valvulas

* Reduccion de la relacion fibra/capilar

 Aumento de la grasa, colageno y amiloides en miocardio
 Peérdida de elasticidad en la aorta

o Calcificacion generalizada

 Descenso en la distensibilidad arterial

* Hipertrofia ventriculo izquierdo

e Descenso funcion contractil ventricular
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¢, COMO MINIMIZAR LOS EFECTOS DEL
ENVEJECIMIENTO SOBRE LA FUERZA'Y
RESISTENCIA?

e Aumentando el nivel de actividad fisica
* Mediante el ejercicio fisico
e A través del entrenamiento

Prof. Dr. Ignacio Martinez Gonzalez-Moro




MEDICINA FiSICA, REHABILITACION Y FISIOTERAPIA EN E L ENVEJECIMIENTO

PRESCRIPCION DEL ENTRENAMIENTO
EN LA TERCERA EDAD

« Mismos principios que en deportistas

— Sobrecarga, progresion, especificidad,
iIndividualidad y regresion

» El efecto depende de una carga adecuada

— Volumen del entrenamiento (series X
repeticiones)
— Intensidad, frecuencia y tipos de ejercicios
e Estimulo por encima de las actividades de la
vida diaria
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CAMPOS DE APLICACION “CLASICOS”

e Andar por andar

e Trotar / Correr
 Montar en bicicleta
e Gerontogimnasia
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CAMPOS DE APLICACION
“MODERNQS”

Medio acuatico
Circuitos biosaludables
Parques geriatricos
Rutas del colesterol
Caurril Bicl
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PERFIL DE LOS PARQUES GERIATRICOS

- Ludico
Fisioterapico

- Terapia ocupacional
Deportivo
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OBJETIVOS DE LOS CIRCUITOS
BIOSALUDABLES/ PARQUES
GERIATRICOS

Mantener o aumentar la movilidad articular.
Mejorar la fuerza muscular.

Trabajar la coordinacion y destreza oculo-manual.
Lograr una interaccion social entre los usuarios.

Conseguir los beneficios que proporciona la
realizacion de ejercicio fisico.
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MEDICINA
ATENCION PRIMARIA

REHABILITACION EDUCACION FiSICA
MEDICINA INTERNA

MEDICINA DEL DEPORTE

PARQUES GERIATRICOS =

CIRCUITOS BIOSALUDABLES <
RUTAS CARDIOSALUDABLES

FISIOTERAPIA TERAPIA OCUPACIONAL

DIETETICA Y NUTRICION PSICOLOGIA ENFERMERIA
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POSIBLES LINEAS DE INVESTIGACION

e Perfil de los usuarios
— Edad, sexo, motivaciones, dieta, patologias...
o Caracteristicas de las instalaciones
— Diseno, utilidad, ayudas, mantenimiento...
» Eficacia de las maquinas
e Diseno de los recorridos
— Topografia, dureza...
e Efectos de su uso
— Sobre |la condicion fisica
— Sobre la salud
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‘NACER SANOS SE LO DEBEMOS A DIOS,
CRECER SANOS A NUESTROS PADRES,

CONTINUAR SIENDO SANOS DEPENDE DE
NOSOTROS MISMOS”

(A. J. MILTON)



