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“NVEIECIMIENTO ACTIVO SCIENTIFIC DISCOVERY AND THE FUTURE OF MEDICINE
J From Lifespan to Healthspan
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Anos de vida libre de discapacidad ,
Olshansky (2018). JAMA. Defuncion femenina EEUU (Distribucion*edad).

Objetivo de la ciencia del envejecimiento: retrasar / comprimir la zona

roja, franja vital en la que aumenta exponencialmente el riesgo de fragilidad y
discapacidad.

Blasco-Lafarga (2013)
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“NVEJECIMIENTO ACTIVO Healthy life years
- at birth
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La promocién de la salud a través de la Actividad Fisica y el deporte El reto publico en las sociedades urbanas en el S

VEJECIMIENTO | Subject Review
o T I VO A F_ D The Central Autonomic Network: Functional Organization,

Dysfunction, and Perspective
Paradigma TRATAMIENTO NO
FARMACOLOGICO

EXERCISE IS ol
MEDICINE

IAIOS TRAINING FESTIVAL 2018

hﬂﬂSZi'f\““W-'p'Otube.comlwatch?v:?uq‘u'__!nquct R ES PU ESTAS
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Research Group

Blasco-Lafarga Universitat de Valénda | Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte COLEF CV — Col. n 53607

B8,/ CONVERSACIONES EN LA INTIMIDAD

Conexiones — Comunicacion (de los micro a lo macro)

co-lafarga. (COL.N 53607) | DTO EDUCACION FiSICA Y DEPORTIVA | UNIVERSITAT DE VALENCIA ENVEJECIMIENTO ACTIVO 25/10/2019



ALIDADY NO SOLO CANTIDAD DE MOVIMIENTO

Biotensegridad: Fascias y tejido conectivo
Propiedad del tejido conectivo que le permite comportarse como una gran red

- Que enlaza, une y da continuidad a érganos y grupos musculares.

- Que se comporta como un sistema autoestable, distribuyendo y reajustando
tensiones, presiones y compresiones en un juego dinamico.

- Que convierte la informacién mecanica en cambios bioquimicos para el
proceso de mecanotransduccion.

'tps://myofascialrelease.wordpress.com/2017/09/

//biotensegrity-putting-it-into-clinical-practice/

CONVERSACIONES EN LA INTIMIDAD
Equilibrio, sucesion de movimiento lento y rapido,

amplitud articular...

LO QUE EMPIEZA SIENDO MOVIMIENTO, ES UN MOTOR DE
VIDA -> DE LO MECANICO A LO BIOQUIMICO... UNA PODEROSA
RAZON MAS PARA MOVERSE
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NVEJECIMIENTO ACTIVO

envejecimiento >
tivo es MUCHO

AS QUE ejercicio Tercera edad
ico Cuarta edad -8

Longevos -9
Centenarios -10

1 ejercicio fisico es
MUCHO MAS QUE
MEDICINA

Envejecer es hoy

El futuro es ahora
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"L CONCEPTO HOLISTICO: ENVEJECIMIENTO ACTIVO

Serie Personas Mayores

participacion social
las Personas Mayores

‘SECRETARIA DE ESTADO
e DEFOLITICA SOCIAL
DE EDUCACION,
FOLITICA SOCIALY DEPORTE 5- IMSERSO |0

le y Mateo-Echanogorria (2018).
cion Estudios Serie Personas Mayores
N.© 11005). IMSERSO

A finales de los noventa, la OMS quiso completar su mensaje de «envejecimiento saludable» adoptan
la terminologia de «envejecimiento activo» para dar cuenta de otra serie de factores importantes, ad
mas de |los sanitarios, como determinantes en el proceso de envejecimiento. La OMS define enveje

miento activo como «el proceso de optimizacion de las oportunidades de |a salud, participacion y sequ
dad con el fin de mejorar la calidad de vida a medida que las personas envejecen».'® El concepto
activo no se asimila a la actividad laboral, sino que hace referencia a un proceso de participacion con

nua en las cuestiones sociales, econdmicas, culturales,_espirituales y civicas.'® La OMS resalta el paj

importante que juega |4 éducacion, a loJargo de foda el ciclo vital, como elemento que tiene la funci

de proporcional oportunidades € iniciativas que estimulen Ja participacion activa kn la sociedad seg
se va envejeciendo. Conjuntamente con la educacion, el estilo de vida llevado a cabo durante el cic
vital marca las pautas fundamentales, actuando co IC] ]

de actividades gue la persona mayor puede realizar en esta etapa.'” El'conocimiento deTos recursos §
aporta la sociedad por parte de las personas mayores se configura como una herramienta clave para
promocion del envejecimiento activo. Dichd conocimiento entra a formar parte de Ta calidad de vida’

las personas mayores al presentarse como oportunidades que se ajustan a sus necesidades, encontra
do un equilibrio dptimo y saludable en términos materiales y animicos.
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ENESTAR PSICOLOGICO — SALUD MENTAL it o camranca, L Stage - o

Physical activity and health perception in ag
ondello et al. 2016 body mass and satisfaction matter? A three-
ondello et al. 2019 mediated link. PloS one, 11(9), €0160805.

EFECTOS MEDIADORES DE LA AF Y EL DEPORTE:

Deporte AFD La fuerte influencia de la actividad fisica en la calidad de vid:
relacionada con la salud se explica por el hecho de que

impacta positivamente no solo la salud fisica y la funcio

disminuyendo asi la incidencia de enfermedades no

Salud Mental transmisibles, sino también los componentes emociona
Cognitivo y cognitivos de salud mental.
Emocional ]
: IMAGEN CORPORAL — AUTOSATISFACCION
sa muscular C‘Q?.;%ergl El efecto beneficioso de un estilo de vida fisicamente

saludable Autopercepcion activo en el control de peso puede afectar positivamente I:
positiva dimension cognitivo-emocional de la salud mental al
garantizar el mantenimiento, también a una edad mas
avanzada, de una imagen corporal satisfactoria.
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Meeberg (1993) en La relacién de poblacién de 65 y mds afos por cada cien pers

NVEJ EC I M I ENTO Urzua y Caqueo-Urizar (2012) 16-64 seiala que actualmente hay unas 22 personas de edad p

cien en edad potencialmente activa, pero en 2049 se habra du

CTIVO = APU ESTA (a) Sentimiento de (53 por cada cien), es decir, dos personas en edad de trabajar p

= satisfaccion con la persona de edad  pysapic , ,
: pié, Balbontin, Porras, Mateo y Sanch
= RA ANADI R vida en gener al /(é%lEl%gnvejecimiento activo. Libro blanco.

XH[»):\DX»]AY|p).Y-\ () capacidad mental ¥

bara evaluar la vida

OS AN OS cee PI‘OPiG como ENVEJECIMIENTO ACTIVC

satisfactoria o no,

(c) aceptable estado de
salud fisico, mental,

SANOS CON SALUD
NONIMO DE social y emocional

ONRCIO ROLINDL DA (d) evaluacion objetiva

IDA? sobre las condiciones

. C tncnrcn ion -C ontro!
de vida. ICER = = nterventon & 0% Contro

QALYlntervcntiDn - QALYCDntmI

Incremental Cost Effectiveness Ratio (ICER)

Imagen de *Quality Adjusted Life Years (QALYs).
el Afios de los participantes * calidad de vida EuroQol EQ5D
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ESTADQ DE LA 7 EQUILIBRIO
UESTION 7 FORMACION /

EDUCACION

NVEJECIMIENTO

SALUTISMC

ESTADOS FASES... HEALTHISM
MEDICALIZACION

PERSONA
SER CULTURAL B

DERECHOS-DEBERES

ercise = HEALTH - SUCCESS

La motricidad (AR AFD y EF) es
una manifestacion bdsica con
potente repercusion sobre nuestra

calidad de vida.
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s de la importancia de la motricidad...pero...en todos los sentidos!
|

[ i rekEEE

* Jardineria, Bricolaje, L. domesticas, Ornitologia
(Birdwatching...)

l Ejercicio fisico / AF Deportiva (AFD)

* Ejercicio (Técnica -> fin)
* Deporte: no reglado (base, popular) | Reglado (Competitivo)
e Danza, Juego motor...

*Potenciacion Individual vs redes....

* Actividades culturales;
** Ayuda a la comunidad / voluntariado
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EL FOMENTO DE LA
MOTRICIDAD EN EL
ENVEJECIMIENTO

ACTIVO

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

NNNNNNNNN
IIIIIIII

ACTIVIDAD FISICA Y VIDA ACTIVA, ESTILOS DE VIDA

Eliana Busch, 83 anos, Ndadora master chilena. Campeona

Sudamericana
https://pensarsinedad.com/carrera-deobstaculos-para-los-

deportistas-master-en-chile/




PROXIMACION ECOLOGICA

Modelo ecoldgico de Dahlgren yWhitehead (1991).
nte: https://www.slideserve.com del Dr. Pablo Kuri Morales.

. qCaS, CUlty
o ray,
o® €s

Condiciones de
vivienda y trabajo

de
alimentos

Modelo ecolégico de Bronfenbrenner (1987) en

Blasco-Lafarga (2017) {1

te ecologico como conjunto de estructuras seriadas y
estructuradas en diferentes niveles
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Tesis Doctoral Monteagudo (2019).

90+

Physical activity levels

......
..........
................
.
..........
anma

Hours of the day

SB (<100 counts/min)
=== == | |PA (100-1040 counts/min)
--------- MVPA (>1040 counts/min)

totales (izd) y % del tiempo total (decha)
baja intensidad (Light — LPS) y moderada
‘adel dia, en 1329 hombres de 71 a 93 aric
(Sartini et al., 2015, en Monteagudo 201
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ocial environment

Social network relationships

Pear pressure / social noms
Collective efficacy
Neighbourhood poverty of afluence

'hy_sical environment

1 Residing in a retirement village or aged

Densaty | accessiility of nesghbourhood

E‘."i'ﬂ' environment _ _ __ __
I Perceptions of neighbourhood safety
: Social nnmnma
Late life P:lmﬂy : Far:madnmmﬂm:
health and } Neighbourhood stabady / pace of change
m " Social capital of bocal area
j Health and financial status of family
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1 Ethnic homogonaity / cultural opporiunitics
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: Sex / gender " mwmmm
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r & Society 34, 2014, 590-622. © Cambridge University Press 2012 590 1 Ganatic attnbutes 1 | Level dmwmmmﬂ

1.101% /501 44686X1200116X : M. 1 : wdmmm natural
Individual socioeconomic status | i

: : | Sellefficacy / sell-conficence | g O B

vironmental influences on healthy : S ocus of contl i I Accossibility of the home environment

d active ageing: a systematic review i Education level i ' Local trafhic conditions

HAEL ANNEAR*, SALLY KEELING*, TIM WILKINSON ‘ Mantal status 1 ' Age of "

' " ‘K s /ILKINSON, @ of urban areas

NT CUSHMAN#, BOB GIDLOW+ and HEATHER HOPKINS{ ¢ Length of residential tenancy | =gy —
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HETEROGENEIDAL

INFORMACION INICIAL
ANAMNESIS — ENTREVISTA...

CONTROL DE LA SESIONES
TENSION ARTERIAL — SATURACION
ESFUERZOY DOLOR PERCIBIDO....

CONTROL DE LA RECUPERACIO}

OBJETIVOS

SUS
OBETIVOS

VUESTROS
OBJETIVOS

EQUILIBRIO

A
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ONOCER A LAS PERSONAS:

- S ¥

- | . . . . o . . &7

- : @ B UIRFIDE {Unidad de Investigacion del Rendimiento Fisico y Departive]. Universidod de Vale ncia. Grupo ECM JFFAM-UV 2] Castalio. Alicante "
= G5 E

PLANILLA OBSERVACIONES ¥ HABILIDADES

Patologias y/o operaciones/ Medicacion Precauciones

RPAALPI WPP,
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TAXONOMIA PARA ANALIZAR/CONSTRUIR PROGRAMAS AFD

ESPECIFICOS PARA ADULTOS MAYORES

«NEUROMUSCULAR Metodologia de entr,'enamlento funcional cognltlyo neuromotor EFAM-UV@ -
BIOENERGETICA Blasco-Lafarga C, Martinez-Navarro |, Cordellat A, Roldan A, Monteagudo-Chiner P, Sanchis-Soler G
* y Sanchis-Sanchis R. (2016). Inventors; Universitat de Valencia, apoderado. Método de entrenamientc
e COGNITIVA funcional cognitivo neuromotor EFAM-UV. Propiedad intelectual ES 156069,24-10-2016.

Taxonomia en la base del programa EFAM-UV® (Blasco-Lafarga et al. 2016)

.ZFI\?rTJ(I:R(ZS Dominios y orientaciones de la taxonomia EFAM-UV©
«MMSS — MMII NIVEL 1: COORDINACION PRIMARIA - 4 Dominios basicos
(DISTAL) i Habilidades | Habilidad

Educacién del Paso

Control postural

manipulativas mentale

NIVEL 2: COORDINACION PRECISA CON DISPOSICION VARIADA
— 2 Dominios complejos:

ORIENTACIONES DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO-APRENDI
NEUROMUSCULAR

Destreza Motriz

DUCAR JF POSTURA

*HABILIDAD

BIOENERGETICA

INTEGRAR COGNITIVA

FUNCION EJECUTIVA
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WWW.VIVIFRAIL.COM/ES/DOCUMENTACION/SEND/2-DOCUMENTOS/ | 3-FOLLETO-PROGRAMA-DE-ENTRENAMIENTO-

CETAS

-CHAS...
RA QUIEN?

co-lafarga. (COL. N 53607) |

Levanta los brazos
<on una botella de
agua pequefia
agarrada.

HACIENDO ESTOS

HERCICIDS CONSEGUIRAS Sentado, estira la
IISEEVI{\AN;ﬁEIE 0 ‘ i_ pierna lo maximo.
-

Aprieta, con cada mano,

¢ \ una pelota de goma

Nl poco a poco hasta que
i no pueda mas

Flexiona rodillas, como
si fueras a sentarte,
apoyado en una mesa

Estira una cinta elastica,

enrollada en tus
L mufiecas, abriendo los
h u brazos.

f
(w]
[3%]

) S pies

als ese sin
oyse en |os brazos
lasllla.

Estira una cinta elastica,
enrollada en tus
mufiecas, separando los
brazos en diagonal

10 TE/RELAJES]
_ . PARAS PUEDES
EMPEORAR
RAPIDAMENTE

® Reduccidn de Polifarmacia (Psicofarmacos).

e Modificacién de Barreras ambientales y Arquitecténicas

= e @ (=)

Cle

2

® !

® Realizar los ejercicios 3 dias a la semana con especial énfasis en ejercicios de equilibrio adaptados a su capacidad funcional.

® Valorar suplementacién nutricional y prescripcién de Vitamina D a deficientes

Estira los brazos por
encima de la cabeza

Inclina la cabeza a
derecha e izquierda

Agarra el respaldo de la silla
vy echa el pecho hacia
adelante, hasta que estiren
los brazos.

Ponte a la pata coja cof
los braz S en
el pec|

ate en Unamesay ponte
a la pata coja agarrandote el
ple con el brazo por detrésy
manteniendo la otra pierna
estirada

Mantenga el equilibrio 10
seglndos sobre las puntas
de los pies y después sobre
los talones.

Camine de puntillas 10
segundos y después de
talones

Camina en linea
recta recogiendo
objetos del suelo.

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO FiSICO MULTICOMPONENTE PARA PREVENCION DE LA FRAGILIDAD Y CAIDAS EN MAYORES DE 70 ANOS"

.

COMO HACER ESTOS EJERCICIOS
Para los ejercicios de peso, escoge un peso o cinta que le
permita realizar el ejercicio correctamente y sin
interrupciones unas 30 veces, pero con el que note que
hace un esfuerzo al terminarlo

Empieza haciendo 1 serie de 10 repeticiones

(es decir, 10 veces los movimientos indicados)
El objetivo es realizar 3 series de 10 r¢ 7
Entre ejercwcwoyejerwo realiza ] 1

minutos.

lido este tiempo, vuelva a

50 de que haya mejorado su
asar al siguiente nivel

Camine, sblo 0 acompafiado,
hasta llegar a caminar 1 minuto
sin ayuda

S Empieza andando 4 minutos hasta
conseguir andar 15 minutos
P S
S Empieza andando & minutos hasta
conseguir andar 30 minutos
JL
Camina en series de 15
minutos descansando 30
] segundos.
&

(] o, .Q
vivifrail

www.vivifrail.com
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L
OBJETIVO DEL A
ENVEJECIMIENTO AL
ACTIVO:

PROFESIONALES!
GRATUITO

ANOS CON
CALIDAD DEVIDA,
C O N D I G N I DA D INSCRIPCIONES EN EL CENTRO DE SALUD DE BUN

INDIVIDUALY 6 PILARES DE LA FELICIDAD ——
COLECTIVA Robbins y Madanes / en Jerico (El pais, Octubre de 2019)

4 BASICAS

m Seguridad — Inseguridad / miedo

2 SUPERIORES

® Desarrollo - Crecimiento (progresic

= Variedad (dentro de la seguridad) proyeccién, aprendizaje. . .)
= Relevancia (importantes, unicos...) = Contribucién (ayudar, servir...)
Imagen de
en m  Conexion - amor (grupo, familia,

companieros...)
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EL EJERCICIO ES MEDICINA, PERO ES MUCHO MAS QUE MEDICINA

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

BATA BLANCAY CHANDAL SON ALIADOS, NO
SINONIMOS

ATENCION
CENTRADA
EN LA
PERSONA

CONSOLIDA

NACE CRECE

1TUCHAS GRACIAS

m.cristina.blasco@uv.es
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