
C. Blasco-lafarga.  (COL. N 53607)  |  DTO EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTIVA | UNIVERSITAT DE VALÈNCIA 

ENVEJECIMIENTO 
ACTIVO

.  (COL. N 53607)  |  DTO EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTIVA | UNIVERSITAT DE VALÈNCIA ENVEJECIMIENTO ACTIVO 25/10/2019

EL FUTURO ES AHORA
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ESPERANZA DE VIDA

ENVEJECIMIENTO ACTIVO
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Años de vida con salud

Años de vida libre de discapacidad

El envejecimiento es un proceso de deterioro 
multifactorial

• La función metabólica, cardio

• Las respuestas inmunológicas, los procesos inflamatorios

• El comportamiento del sistema 

• La regulación del SN y el control motor neural: SNC +  SNA

Acompañado por grandes cambios psico

condición física y mental, la capacidad motriz 

Olshansky (2018). JAMA. 
Objetivo de la ciencia del envejecimiento:
roja, franja vital en la que aumenta exponencialmente el riesgo de fragilidad y 
discapacidad.

Blasco-Lafarga (2013)

AÑOS DE VIDA …

ESPERANZA DE VIDA LIFE EXPECTANCY
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El envejecimiento es un proceso de deterioro irreversible -
multifactorial y estocástico, con afectación importante sobre: 

La función metabólica, cardio-respiratoria y endocrina,  

Las respuestas inmunológicas, los procesos inflamatorios

El comportamiento del sistema osteo-muscular

La regulación del SN y el control motor neural: SNC +  SNA

Acompañado por grandes cambios psico-sociales, deterioro de la 

condición física y mental, la capacidad motriz ���� Funcionalidad

(2018). JAMA. Defunción femenina EEUU (Distribución*edad).  
Objetivo de la ciencia del envejecimiento: retrasar / comprimir la zona 
roja, franja vital en la que aumenta exponencialmente el riesgo de fragilidad y 



ENVEJECIMIENTO ACTIVO

https://ec.europa.eu/euros
tat/statistics-

explained/index.php/Healt
hy_life_years_statistics
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No añadir años a la vida, 
sino vida a los años…
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ENVEJECIMIENTO 
ACTIVO
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Conexiones – Comunicación 
CONVERSACIONES

IAIOS TRAINING FESTIVAL 2018
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Comunicación (de los micro a lo macro)
CONVERSACIONES EN LA INTIMIDAD



CALIDAD Y NO SÓLO CANTIDAD DE MOVIMIENTO

https://myofascialrelease.wordpress.com/2017/09/
27/biotensegrity-putting-it-into-clinical-practice/

Propiedad del tejido conectivo

- Que enlaza, une y da

- Que se comporta como
tensiones, presiones y compresiones

- Que convierte la información
proceso de mecanotransducción

Biotensegridad: Fascias y tejido conectivo
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Equilibrio, sucesión de movimiento lento y rápido, 
amplitud articular…

CONVERSACIONES EN LA INTIMIDAD

27/biotensegrity-putting-it-into-clinical-practice/ proceso de mecanotransducción

LO QUE EMPIEZA SIENDO MOVIMIENTO, ES UN MOTOR DE 
VIDA ->  DE LO MECÁNICO A LO BIOQUÍMICO… UNA PODEROSA 
RAZÓN MÁS PARA MOVERSE

CALIDAD Y NO SÓLO CANTIDAD DE MOVIMIENTO

conectivo que le permite comportarse como una gran red

continuidad a órganos y grupos musculares.

como un sistema autoestable, distribuyendo y reajustando
compresiones en un juego dinámico.

información mecánica en cambios bioquímicos para el
mecanotransducción.

: Fascias y tejido conectivo
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Equilibrio, sucesión de movimiento lento y rápido, 
amplitud articular…

CONVERSACIONES EN LA INTIMIDAD

mecanotransducción.

LO QUE EMPIEZA SIENDO MOVIMIENTO, ES UN MOTOR DE 
>  DE LO MECÁNICO A LO BIOQUÍMICO… UNA PODEROSA 

RAZÓN MÁS PARA MOVERSE



ENVEJECIMIENTO ACTIVO

Tercera edad
Cuarta edad -8
Longevos -9
Centenarios -10
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Envejecer es hoyEnvejecer es hoy
El futuro es ahora 
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Años de vida con salud

Años de vida libre de discapacidad



EL CONCEPTO HOLÍSTICO: ENVEJECIMIENTO ACTIVO
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Duque y Mateo-Echanogorria (2018). 
Colección Estudios Serie Personas Mayores 
(Vol. N.º 11005). IMSERSO

EL CONCEPTO HOLÍSTICO: ENVEJECIMIENTO ACTIVO
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Conexión – Comunicación 
de lo micro a lo macro…

Con disfrute, volumen, 
intensidad y frecuencia 
suficiente

� FIDELIZACIÓN

AF-D mas que EJERCICIO 
Mirowsky y Ross (2003, 2ª ed 2017) 

Datos extraidos
Aging, Status, and Sense of Control 

Distrés
Bienestar
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Imagen de Gökçe Karandere en Pixabay

soledad
monotonía 

estimulación
Inflammagingdepresióndeterioro cognitivo

y Ross (2003, 2ª ed 2017) 
extraidos de encuestas en

Aging, Status, and Sense of Control 
(ASOC), 1995

Bienestar
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monotonía 
estimulación
Inflammagingdepresióndeterioro cognitivo



BIENESTAR PSICOLÓGICO → SALUD MENTAL

Deporte AFD

Salud Mental

Condello et al. 2016
Condello et al. 2019

EFECTOS MEDIADORES DE LA AF Y EL DEPORTE: 

La fuerte

relacionada con la salud se explica por el hecho de que 

impacta
disminuyendo así la incidencia de enfermedades no 
transmi
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imagen 
corporal 

Autopercepción 
positiva

Masa muscular 
saludable

Salud Mental
Cognitivo 
Emocional

IMAGEN CORPORAL 

El efecto
activo en el control de peso 
dimensión cognitivo
garantizar el mantenimiento, también a una edad más 
avanzada, de una 

transmi
y cognitivos de salud mental.

SALUD MENTAL

EFECTOS MEDIADORES DE LA AF Y EL DEPORTE: 

rte influencia de la actividad física en la calidad de vida

relacionada con la salud se explica por el hecho de que 

cta positivamente no solo la salud física y la función
disminuyendo así la incidencia de enfermedades no 

misibles, sino también los componentes emocionale

Condello, G., Capranica, L., Stager, J., Forte
Falbo, S., Di Baldassarre, A., …& Pesce, C. 

Physical activity and health perception in agi
body mass and satisfaction matter? A three-

mediated link. PloS one, 11(9), e0160805.
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IMAGEN CORPORAL – AUTOSATISFACCIÓN 

cto beneficioso de un estilo de vida físicamente 
activo en el control de peso puede afectar positivamente la

dimensión cognitivo-emocional de la salud mental al 

garantizar el mantenimiento, también a una edad más 
avanzada, de una imagen corporal satisfactoria.

misibles, sino también los componentes emocionale
y cognitivos de salud mental.



(a) Sentimiento de 
satisfacción con la 
vida en general 

(b) capacidad mental 
para evaluar la vida 
propia como 
satisfactoria o no, 

(c) aceptable estado de 

Meeberg (1993) en 
Urzúa y Caqueo-Urízar (2012)ENVEJECIMIENTO 

ACTIVO = APUESTA 
PARA AÑADIR 
CALIDAD DE VIDA A 
LOS AÑOS…
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(c) aceptable estado de 
salud físico, mental, 
social y emocional 

(d) evaluación objetiva 
sobre las condiciones 
de vida.

Imagen de Gökçe

Karandere en Pixa
bay

ES AÑOS CON SALUD 
SINÓNIMO DE
ÑOS CON CALIDAD DE 

VIDA?

Sentimiento de 
satisfacción con la 
vida en general 
capacidad mental 
para evaluar la vida 
propia como 
satisfactoria o no, 
aceptable estado de 

Urízar (2012)

Causapié, Balbontín, Porras, Mateo y Sánchez
(2011). Envejecimiento activo. Libro blanco. 
IMSERSO
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aceptable estado de 
salud físico, mental, 
social y emocional 
evaluación objetiva 

condiciones 

Incremental Cost Effectiveness Ratio (ICER)
*Quality Adjusted Life Years (QALYs). 
Años de los participantes * calidad de vida EuroQol EQ5D



ESTADO DE LA 
CUESTIÓN

♫ EQUILIBRIO

ENVEJECIMIENTO 
ACTIVO

Exercise – HEALTH – SUCCESS

♫ FORMACIÓN / 
EDUCACIÓN
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La motricidad (AF, AFD y EF) es 
una manifestación básica
potente repercusión
calidad de vida. 

EQUILIBRIO

SALUTISMOSALUTISMO

HEALTHISMHEALTHISM
MEDICALIZACIÓNMEDICALIZACIÓN

RESPUESTASRESPUESTAS
ESTADOS FASES…ESTADOS FASES…

NEURONEURO--PSÍCOPSÍCO--

FISIOLOGÍAFISIOLOGÍA

FORMACIÓN / 
EDUCACIÓN
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PERSONA PERSONA 

SER CULTURALSER CULTURAL

INDIVIDUAL Y  INDIVIDUAL Y  
SOCIALSOCIAL

DERECHOSDERECHOS--DEBERESDEBERES
(AF, AFD y EF) es 

básica con 
sobre nuestra



• Jardinería, Bricolaje, L. domesticas, Ornitología 
(Birdwatching…)

Actividad Física

• Ejercicio (Técnica -> fin)
• Deporte: no reglado (base, popular) / Reglado (Competitivo)

Ejercicio físico / AF Deportiva (AFD) 

Sabemos de la importancia de la motricidad…pero…en todos los sentidos!
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• Deporte: no reglado (base, popular) / Reglado (Competitivo)

• Danza, Juego motor…

•Potenciación Individual vs redes….
•* Actividades culturales; 
•* Ayuda a la comunidad / voluntariado

Reducción del tiempo Sedentario

EL FOMENTO DE LA 
MOTRICIDAD EN EL 
ENVEJECIMIENTO 
ACTIVO

(Competitivo)

https://www.bbc.co
m/mundo/noticias-

43372256

Sabemos de la importancia de la motricidad…pero…en todos los sentidos!
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(Competitivo)

Eliana Busch, 83 años, Ndadora master chilena. Campeona 
Sudamericana
https://pensarsinedad.com/carrera-deobstaculos-para-los-
deportistas-master-en-chile/



APROXIMACIÓN ECOLÓGICA

Modelo ecológico de Dahlgren yWhitehead (1991).

Fuente: https://www.slideserve.com del Dr. Pablo Kuri Morales.

Tesis Doctoral Monteagudo 
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Counts

sedentarismo (SB), actividades de baja intensidad (Light 

Modelo ecológico de Bronfenbrenner (1987) en 
Blasco-Lafarga (2017)

Ambiente ecológico como conjunto de estructuras seriadas y 
estructuradas en diferentes niveles

Tesis Doctoral Monteagudo (2019).
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Counts por minuto, número de pasos totales (izd) y % del tiempo total (decha) e

sedentarismo (SB), actividades de baja intensidad (Light – LPS) y moderada 

vigorosa (AFMV), según la hora del día, en 1329 hombres de 71 a 93 años

(Sartini et al., 2015, en Monteagudo 2019)
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ciudadesactivas.org
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FOTO GIEFAM  ©

HETEROGENEIDAD

INFORMACIÓN INICIAL 
ANAMNESIS – ENTREVISTA…

CONTROL DE LA RECUPERACIÓN

CONTROL DE LA SESIONES 
TENSIÓN ARTERIAL – SATURACIÓN 
ESFUERZO Y DOLOR PERCIBIDO….
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CONTROL DE LA RECUPERACIÓN

EQUILIBRIOEQUILIBRIO

OBJETIVOSOBJETIVOS



CONOCER A LAS PERSONAS:
SER PROFESIONAL
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•NEUROMUSCULAR

• BIOENERGÉTICA

• COGNITIVA

ESTIMULAR

•TRONCO

•CINTURAS 

•MMSS – MMII 

ESTABILIZAR 
FORTALECER

Taxonomía en la base del programa EFAMTaxonomía en la base del programa EFAM

Metodología de entrenamiento funcional cognitivo neuromotor EFAM
Blasco-Lafarga C, Martínez
y Sanchis-Sanchis R. (2016). 
funcional cognitivo neuromotor EFAM

TAXONOMÍA PARA ANALIZAR/CONSTRUIR PROGRAMAS AFD 
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•MMSS – MMII 
(DISTAL)

• PASO 

•POSTURA

•HABILIDAD

reEDUCAR

INTEGRAR
FUNCIÓN EJECUTIVA

Taxonomía en la base del programa EFAMTaxonomía en la base del programa EFAM--UV© (BlascoUV© (Blasco--Lafarga et al. 2016)Lafarga et al. 2016)

Metodología de entrenamiento funcional cognitivo neuromotor EFAM-UV© 
Lafarga C, Martínez-Navarro I, Cordellat A, Roldán A, Monteagudo-Chiner P, Sanchis-Soler G, 

Sanchis R. (2016). Inventors; Universitat de València, apoderado. Método de entrenamiento
funcional cognitivo neuromotor EFAM-UV. Propiedad intelectual ES 156069, 24-10-2016. 

TAXONOMÍA PARA ANALIZAR/CONSTRUIR PROGRAMAS AFD 
ESPECÍFICOS PARA ADULTOS MAYORES
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HTTP://WWW.VIVIFRAIL.COM/ES/DOCUMENTACION/SEND/2-DOCUMENTOS/13

RECETAS 
HECHAS…
¿PARA QUIÉN?
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DOCUMENTOS/13-FOLLETO-PROGRAMA-DE-ENTRENAMIENTO-F
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OBJETIVO DEL 
ENVEJECIMIENTO 
ACTIVO: 

AÑOS CON 
CALIDAD DE VIDA,
CON DIGNIDAD
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CON DIGNIDAD
INDIVIDUAL Y 
COLECTIVA

4 BÁSICAS

� Seguridad –

� Variedad (dentro de la seguridad)

� Relevancia (importantes, únicos…)

� Conexión -
compañeros…)

6 PILARES DE LA FELICIDAD
Robbins y Madanes / en Jericó (El país, Octubre de 2019)

Imagen de Gökçe
Karandere en Pixabay
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– Inseguridad / miedo

(dentro de la seguridad)

(importantes, únicos…)

amor (grupo, familia, 
compañeros…)

6 PILARES DE LA FELICIDAD
Robbins y Madanes / en Jericó (El país, Octubre de 2019)

2 SUPERIORES

� Desarrollo - Crecimiento (progresión
proyección, aprendizaje…)

� Contribución (ayudar,  servir…)



BATA BLANCA Y CHANDAL SON ALIADOS, 
SINÓNIMOS

EL ENVEJECIMIENTO ACTIVO ES UN COMPROMISO DE 
LA SOCIEDAD PARA CONSIGO MISMA

EL EJERCICIO ES MEDICINA, PERO

Inicio 
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MUCHAS GRACIAS
m.cristina.blasco@uv.es

Inicio 
dentro o 
fuera  

SANIDAD
ENVEJECIMIENTO 

ACTIVO

DIGNIDAD 
SOCIAL E 

INDIVIDUAL 

SALIR

HÁBITO

NACE

BATA BLANCA Y CHANDAL SON ALIADOS, NO 

EL ENVEJECIMIENTO ACTIVO ES UN COMPROMISO DE 
LA SOCIEDAD PARA CONSIGO MISMA

O ES MUCHO MÁS QUE MEDICINA

.  (COL. N 53607)  |  DTO EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTIVA | UNIVERSITAT DE VALÈNCIA ENVEJECIMIENTO ACTIVO 25/10/2019

CRECE CONSOLIDA

REVISÓN 

SUPER-
VISIÓN

PROFESIONA 
LIZACIÓN

Guirigay
COLABORACIÓN
MULTIDISCIPLINAR 

RESPETO

ATENCIÓN 
CENTRADA 

EN LA 
PERSONA 


