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Espafia sera el pais mas longevo del mundo en 2040
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Enfermedad crénica y mortalidad

Las 5 enfermedades crénicas que provocan
mas muertes/afio en el mundo:

® Hipertension arterial (7.5 millones/afio)
* Tabaquismo (5.1 millones/afio)

« Hiperglucemia (3.4 millones/afio)

. ivi fisica (3.2 - 5.3 mill /afio)
* Sobrepeso y obesidad (2.8 millones/afio)

OMs. Global health risks: mortality and burden of disease attributable to
selected major risks, 2009 - Lee et al. Lancet 2012

Enfermedad crénica y mortalidad
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Gasto Sanitario y Social
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% Inactive Low Active Active
Active persons have 27% lower health care costs ($1500 per year less)
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Fragilidad: El envejecimiento vulnerable

éPor qué la Fragilidad es importante?

Umbrales y capacidad funcional
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Cual de esos abuelos es fragil?

¢,Cémo se representa un hospital en las sefiales de
trafico?

A masa libre de grasa tras encamamiento
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Figure . The cascade b depernfeocy
Hoogerduijn et. al; 2014 Paddon-Jones D et al . — J Clin Endocrinol Metab (2005)
English K et al. - Am J Clin Nulr (2016)
Arentson-Lantz E et al. - J Aging and Physical Activity (2018)
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Medicina alejada del ejercicio

Dr. Thomas Larnier Delorme (1917-2003)
Meédico y levantador de pesas

Todd et al. ) Strength.Cond.Res. 26(11):2913-2923, 2012

*  Primer estudio > 80 afios
@ n=62,473

91+ 1 afos (87-96), residencia

Entrenamiento:
< Extension de rodilla
8 semanas
< 3 dias/semana
< 3x8 repeticiones al 80% 1RM

Fiatarone et al. JAMA 263(22):3029-3034, 1990
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Medicina alejada del ejercicio

o

Fe t
Quadricepe exervise. using one boot

Condecorado por Presidente Truman en 1945

“Ha disminuido tiempo de convalecencia y lograr

John Farbotnik. Mr. America en body building!!
mejoras funcionales”

DeLorme, TL. LBone loint Surg. 27:645-667, 1945
DeLorme, TL Arch.Phys. Med.Rehabil. 29:263-273, 1948
Todd et al. ) Strenth.Cond.Res. 26(11):2913-2923, 2012

i Resultados
i 1 oy % 1 fuerza maxima un 174%
! i Al «“ 1t CSA de la pierna un 9%
= P 3001

Fiatarone et al. JAMA 263(22):3029-3034, 1990

1 velocidad de marcha en

2 personas dejan el bastén
tandem 6 m (48%)

1/3 puede levantarse
ahora de la silla

i10 min/dia, 3 dias/semana!

Fiatarone et al. JAMA 263(22):3029-3034, 1990

Cambios en la capacidad funcional y las
posibles intervenciones para mantenerla lo
mejor posible

“El objetivo morir joven, pero lo mas tarde posible” dousHuxey
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Kalache and Kickbusch (1997)




El paciente ha cambiado

Paciente clasico
(siglo XX)

+Unica enfermedad
*No deterioro funcional

*No hay consecuencias funcionales
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DEBERIAMOS DE CAMBIAR LA FORMA DE PENSAR

Rodriguez — Mafias; 2001
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BSEVIER [EPTeTR

Disability, more than multimorbidity, was predictive of montality among
older persons aged 80 years and older

Francesco Lasd™*, Rona Liperoti®, Andrea Renwo, Ettioce Capoluoage”. Christian Harillaeo”,
Marco Paboe’, Robena Bemaber”, Geariass Osder”
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Fig. 1. Survival curves of subjects according 10 their comiined disabdity
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Figure 1: Vulnerability of frail elderly people toa sudden change in health
status after a minor iliness

CONCLUSION: La capacidad funcional es un factor clave para la
recuperacion tras un evento de stress.

Clegg et. al; 2013

Discapacidad / fragilidad

FRAGILIDAD

DISCAPACIDAD

Entrenamiento multicomponente en el anciano
fragil
« Esta modalidad de entrenamiento incluye:

1. Ejercicios aerébicos 2. Ejercicios de fuerza

331y ;1 ‘iﬁ Ay

CAtLtivl >
4. Ejercicios de flexibilidad

3. Ejercicios de equilibrio

.i. * S

Prevencion del deterioro
funcional y cognitivo a
través de un programa de
actividad fisica para
pacientes geriatricos
hospitalizados: ensayo
controlado aleatorio




A e ' Bavene intes frim sdesmien

P N

JAMA frvter nad Medicne | Origal svndigation

Effect of Exercise Intervention on Functional Decline
in Very Elderly Patients During Acute Hospitalization

A Randomized Clinical Trial
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Inter-individual variability in response to exercise
intervention or usual care in hospitalized older adults
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GAMIFICACION
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Inter-individual variability in response to exercise
intervention or usual care in hospitalized older adults
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GAMIFICACION

Fuerza Maxima y Envejecimiento

HUERZA (N

FUERZA MUSCULAR
v

FRAD, AROS

+ Hasta los 40-50 afios meseta (SRAEL 1962)

+> 50 afios: | fuerza
+>60-70 afios: | | fuerza, 11 caidas
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Como prescribir ejercicio fisico...

vivir ol S

Promocion ejercicio fisico
en personas mayores

COMPIRENTES BEL TEST VIVIFRAL Y PROGRANAS

{AY

RUEDA DE
EJERCICIOS

CAMINAR

DESCANSAR

RESPIRAR CORRECTAMENTE

EJERCICIO

RUEDA DE
EJERCICIOS
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RUEDA DE
EJERCICIOS

EJERCICIOS.
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iiMENOS PASTILLAS Y
MAS ZAPATILLAS!!

EXPERIENCIA DE 6 SEMANAS DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE PARA LA

PREVENCION
DE LA FRAGILIDAD Y EL RIESGO DE CAIDAS EN MAYORES DE 70 ANOS

*XPERIENCIA DE 6 SEMANAS
DE EJERCICIO FiSICO
MULTICOMPONENTE

PARA LA PREVENCION

DE LA FRAGILIDAD Y EL RIESGO

ceveo Brepod ki .
TERMOLEDICO ) -
Sagrario Mauleén Osés (Graduada En

reqorio Ladrén Rupérez (Ldo, CC. A
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EXPERIENCIA DE 6 SEMANAS DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE PARA LA

PREVENCION
DE LA FRAGILIDAD Y EL RIESGO DE CAIDAS EN MAYORES DE 70 ANOS

MEJOR COMUNICACION EN ENFERMERIA COMUNITARIA
EN EL

IV CONGRESO INTERNACIONAL Y X NACIONAL
DE LA

ASOCIACION DE ENFERMERIA COMUNITARIA

BURGOS

Sagrario Mauleén Osés (Graduada Enfermeria)

Gregorio Ladrén Rupérez (Ldo. CC. Actividad Fisica v el Deporte)




EXPERIENCIA DE 6 SEMANAS DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE PARA LA
PREVENCION
DE LA FRAGILIDAD Y EL RIESGO DE CAIDAS EN MAYORES DE 70 ANOS

ANTECEDENTES

Pamplona 14, 15, 21 y 22 de Enero de 2016
“Curso de prescripcion de Ejercicio Fisico para la prevencién de fragilidad y caidas en la persona
mayor”

PROYECTO VIVIFRAIL

Cotmtu 59 o Faripasn Lrvwn

- Erasmus+

PROMOCION DEL
EJERCICIO FISICO EN
ANCIANOS FRAGILES
Programan 00 percros
e

oS Go haeZA Dra WSS
la hacapacita y o¥oe
Somadca

=)
Sagrario Mauledn Osés (Graduada Enfermeria)
Greqorio Ladrén Rupérez (Ldo. CC. Actividad Fisica v el Deporte)

EXPERIENCIA DE 6 SEMANAS DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE PARA LA
PREVENCION
DE LA FRAGILIDAD Y EL RIESGO DE CAIDAS EN MAYORES DE 70 ANOS

PARTICIPANTES

« Participantes: 10 mujeres
+ Edad Promedio: 86,8 (69 — 106 afios)
«  IMC Promedio: 29

Sagrario Mauleén Osés (Graduada Enfermeria)
Greqorio Ladrén Rupérez (Ldo. CC. Actividad Fisica v el Deporte)

EXPERIENCIA DE 6 SEMANAS DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE PARA LA
PREVENCION
DE LA FRAGILIDAD Y EL RIESGO DE CAIDAS EN MAYORES DE 70 ANOS

Sagrario Mauleén Osés (Graduada Enfermeria)
Greqorio Ladrén Rupérez (Ldo. CC. Actividad Fisica v el Deporte)
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EXPERIENCIA DE 6 SEMANAS DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE PARA LA
PREVENCION
DE LA FRAGILIDAD Y EL RIESGO DE CAIDAS EN MAYORES DE 70 ANOS

Cascante, 31.520 (Navarra)

« Aula de Respiro de los Servicios
Sociales de Base del
Ayuntamiento de Cascante

« Salén Social Club de Jubilados
“La Amistad” de Cascante

Sagrario Mauleon Osés (Graduada Enfermeria)
Greqorio Ladrén Rupérez (Ldo. CC. Actividad Fisica v el Deporte

EXPERIENCIA DE 6 SEMANAS DE EJERCICIO FISICO MULTICOMPONENTE PARA LA
PREVENCION
DE LA FRAGILIDAD Y EL RIESGO DE CAIDAS EN MAYORES DE 70 ANOS

Participante 10

Participante 9

Participante 7 8/04/16
Participante 6 8/04/16
Participante 5 8/04/16
Participante 4 8/04/16
Participante 3 8/04/16
Participante 2

Participante 1

Gregorio Ladrén Rupérez (Ldo. CC. Actividad Fisica v el Deporte’

Sagrario Mauleén Osés (Graduada Enfermeria)

vivi ALMA

La actividad fisica y el ejercicio como
herramientas moduladoras del envejecimiento

Principios generales de prescripcion

Dr. Fabricio Zambom-Ferraresi

fabricio.zambom.ferraresi@navarra.es

pthede -l S NAVARZAROMIT
. K Ot |- Fymoacion
N 2ot ERASIY s




Sindrome general de adaptacion (SGA)

Supercompensacion

Estimulo MUKV MIVEL (SUPKRIOR) DF RENDIMISHTO

Involucion Homeostasis

Fatiga

b § 1 IIx v

o€ o INVOLUCTON
ALARMA ADAPTACION

Planificacion Del Entrenamiento En La Iniciacion Deportiva
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