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¿Por qué hacer 
ejercicio?
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Quien no conoce 
las instrucciones..

..aprieta todos los 
botones

Quien no conoce 
las instrucciones..
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Patogénesis
(Valor potencial preventivo EF)

Sintomatología 
específica asociada

Aptitud Física Calidad vida

RI A A A A

DM2 A A A A

DISLIPEMIAS A A A B

HTA A A A A

OBESIDAD A A A A

EPOC D A A A

CARDIOPATIA 
CORONARIA

A A A A

INSUFICIENCIA 
CARDIACA

A A A A

CLAUDICACIÓN 
INTERMITENTE (EVP)

A A A A

OSTEOARTRITIS D A A A

ARTRITIS REUMATOIDE D C A D

OSTEOPOROSIS A B B B

FIBROMIALGIA C A A A

SINDROME FATIGA 
CRÓNICA

C B B C

CANCER D B B B

DEPRESIÓN D A A A
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¿ Que comorbilidad se asocia con la mayoría 
de las patologías más prevalentes?
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El tejido muscular, almacena el 80% de la 
glucosa ingerida y puede llegar a 
metabolizar el 75% de las grasas.

1 Kg de grasa
1 Kg de músculo
(18% menor tamaño)

Objetivo primario 
EN EJERCICIO
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La pérdida de fuerza es 2-5 
veces más rápida que la 

pérdida de masa muscular, 
siendo el riesgo más constante 

de discapacidad y muerte
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Esteatosis muscular = Glico-lipo-toxicidad 
= Musculatura ENFERMA

¡¡ Disfunción Mitocondrial !!

En personas con patologias esto ocurre especialmente en 
las fibras lentas, lo que incapacita la vía de utilización de 
grasas a nivel mitocondrial, estimulando entonces el uso 

de fibras rápidas (que también pierden rápidamente
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Disfunción metabólica 
(glicolipotoxicidad fibras lentas I 

y pérdida fibras rápidas IIx)

Me canso muy 
rápidamente

No me gusta…

No tengo tiempo



1º- Deltoides 
2ª- Pectoral mayor 
3º- Dorsal ancho 
4º- Tríceps  
5º-Trapecio 
6º- Bíceps

1º- Cuádriceps 
2ª- Glúteo mayor 
3º- Tríceps sural 
4º- Isquios

Superior:
30% masa 
total aprox

Inferior:
70% masa 
total aprox



Disminuyen

Pérdida función
muscular  

Se entrenan

Mejora función
muscular 

Las personas que se ven en este video han dado su conformidad para la utilización de su imagen con fines docentes

Disminuyen
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Entonces, 
¿Cómo valoro la 
función física?
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Pacientes más 
vulnerables

5 repeticiones a la 
máxima velocidad
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¿Hacemos un
un test sencillo
para saber como estamos
de fuerza?

Levantarse con sólo una pierna
Mantener 2 segundos
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¿ Entonces, cualquier EJERCICIO posee la misma 
capacidad de generar MEJORAS? 

Tenemos que hacer el tipo de ejercicio más eficaz
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21

Caminar como actividad física 
puede servir para no estar tan mal, 

..pero no para estar bien
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Problemas 
biomecánicos 
subyacentes

Disfunción 
metabólica 

(glicolipotoxicidad 
fibras lentas I y pérdida 

fibras rápidas IIx)

Ejercicio cardiovascular continuo 
uniforme como ejercicio

Fatiga
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Vivimos en un 
planeta con fuerza 
de gravedad, y lo 
primero que se 
debe hacer es 
luchar contra 
dicha fuerza.

La fuerza es 
vital para 
nuestros 

movimientos 
diarios

Las personas que se ven en este video han dado su conformidad para la utilización de su imagen con fines docentes
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Margaret 78 años

06/02/2020

Test levantarse de la silla 5 veces

1 repetición y no puede ninguna más

10 sesiones fuerza piernas

2 sesiones x semana 
(5 semanas)

13/03/2020

Test levantarse de la silla 5 veces 
 

Resultado: 7 segundos
Las personas que se ven en este video han dado su conformidad para la utilización de su imagen con fines docentes
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¿ Ejercicio ?
¿ Hábitos 

saludables?

.. 7 de cada 
10 ADULTOS..
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Cada persona tiene unas  
ideas, creencias y expectativas

Voy a hacer ejercicio 

Deja de pensar como profesional y 
empieza a pensar como paciente
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Se necesitan 66 días para que una 
acción que necesite mucha fuerza 
de voluntad se transforme en un 

hábito, es decir, una acción 
automatizada y cotidiana. 
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Punto de equilibrio

Responsable sí, culpable no
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En ejercicio, si una 
solución no le gusta al 

paciente NO es una 
solución “viable”

Ayudar ofreciendo SOLUCIONES

Somos parte de la solución o 
somos parte del problema
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El ejercicio NO 
es una píldora 

mágica

La diferencia 
entre un veneno 

y un fármaco 
está en la dosis 
administrada..
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Tiempo diario

Frecuencia
Semanal 

Sesión breve
(5/10/15 min)

2-3 días 
por semana

PRIMER OBJETIVO:

Adherencia 
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1. EMPUJES PIERNAS

2. 
TRACCIONES  

BRAZOS

3.  EMPUJES 
BRAZOS

Acciones
PRIMARIAS
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Lo ideal es comenzar con ejercicios sencillos y 
adherentes de fuerza unas 2-3 veces por semana, que 
se puedan realizar en domicilio y ocupen poco tiempo

En circuito

Realizar unas 6-8 repeticiones por ejercicio (pudiendo hacer el doble) 
descansando un mínimo de 1-2 minutos entre series
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37
Las personas que se ven en este video han dado su conformidad para la utilización de su imagen con fines docentes

Isometrías

Ejercicios con rangos de 
movimiento reducidos

…Teniendo en cuenta siempre las limitaciones de cada paciente…
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La fatiga no crea adherencia
¿

¿

Dejar 1-2 minuto o más mínimo de 
recuperación entre cada serie

Buscar índice de fatiga BAJO

En cada serie que realice la mitad de 
repeticiones de las que pudiera hacer

En cardio, el paciente tiene que poder HABLAR  
Zona 2  (50-70% FcMáx )
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El entrenamiento cardiovascular se inicia en días separados de los de fuerza
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¿Y CUÁNDO? 
¿POR LA MAÑANA, TARDE O NOCHE? 
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Los pacientes más 
vulnerables también 
parecen estar más 

activos alrededor de 
las 10-12 am
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Y para parecer un experto

además hay que ser un 
experto en parecerlo

Vales lo que 
creen que vales
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El 60% pasa más de 7h sentado/día

Tiempo medio sentado fue 
de 6h 36m/día

El exceso de peso y/o hábitos no 
saludables en el profesional de la 
salud afecta negativamente a la 

credibilidad, confianza y 
adherencia al tratamiento



www.fitnessrevolucionario.com

¿Cuántos 
de vosotros realiza

ejercicio físico
regularmente?
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Objetivo final: mejorar la calidad de vida
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Felipe Isidro

fisidro@gmail.com 

www.felipeisidro.com
Ejemplos de fichas, circuitos en 

video y guías de ejercicios


