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Importancia de mantener un estilo de vida activo 
en el gasto calórico y en la salud. Actividad física.

Perder peso vs perder grasa.

Ejercicio: beneficios y recomendaciones. 

Píldora de ejercicio diaria.

Programa de ejercicio en PDF.
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¿QUÉ VAMOS A VER HOY?



Diferencia ejercicio y actividad física. ¿Por qué ambos son
necesarios en un estilo de vida activo y nos acercan a nuestro
objetivo? 

Ejercicio más allá de la estética, ejercicio como medicina. Todo
lo que puede hacer por tu salud (composición corporal,
metabolismo, salud ósea, etc.).

Salir de aquí con ganas de incorporar el ejercicio en tu día a día. 
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OBJETIVOS



IMPACTO DEL 
ESTILO DE VIDA ACTIVO EN: 

PÉRDIDA DE GRASA
SALUD Y RIESGO DE MUERTE
MASA MUSCULAR Y FUERZA
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HIPERTENSIÓN

TABAQUISMO

HIPERGLUCEMIA

INACTIVIDAD FÍSICA

SOBREPESO Y OBESIDAD 

Millones de muertes

5,1   

7,5  

3,4 

3,2  

La inactividad física es la cuarta 
causa de muerte a nivel mundial. 

2,8  

El sedentarismo mata a más personas que todos 
los peligros que ves en la televisión. 
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(World Health Organization, 2017)



1 de cada 4 adultos no alcanza niveles
de AF recomendados.

Desde 1975 casi se ha triplicado el
número de personas con obesidad.

2016: 1900 millones adultos con
sobrepeso y 650 millones con obesidad
(13% población mundial).

2016

MUERTES POR 
ENFERMEDAD CRÓNICA

1990

57%

74%

¿QUÉ ESTAMOS HACIENDO MAL? 

Las enfermedades crónicas son la
principal causa de muerte en todo el
mundo con una prevalencia cada
vez mayor en todos los grupos de
edad.

Hábitos nocivos como el
tabaquismo, consumo de alcohol,
mala alimentación e insuficiente
actividad física tienen gran
influencia en estas alarmantes cifras. 
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Causas y consecuencias de la inflamación crónica de bajo grado.
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Ejercicio      Actividad 
física

Movimiento corporal que
incrementa el gasto

calórico

AF repetida, planificada y
estructurada con el fin de

mantener o mejorar la
condición física.

Movimiento
(actividad física)

Ejercicio





Llevar un estilo de vida activo impacta más que el ejercicio en tu gasto calórico diario.
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Metabolismo
 basal

Termogénesis

Actividades
físicas

G
as

to
 c

al
ó

ri
co

 t
o

ta
l 

Ejercicio

Actividad física

Ejercicio

Actividad física Actividad física

Ejercicio

Persona 
sedentaria

Persona 
activa 

La hora que pasas haciendo ejercicio
representa solo un pequeño % de tu gasto

calórico diario. Recuerda que el día tiene 24h. 

NEAT NEAT NEAT

EJERCICIO

Horas del día
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EJERCICIO

Horas del día
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que entrena 

Horas del día
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Desayuno
1h

Conducir
al trabajo
45 min

Trabajo en
ordenador
4h

Comida
45 min

Trabajo en
ordenador
4h 

Conducir 
a casa
45 min

Cena
45 min

Ver TV
o leer
2h

Levantarse durante la jornada laboral.
Introducir +pasos durante tiempo de ocio y de trabajo. 

Gasto calórico IMC
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Número de pasos diariosM
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 Las personas que caminan más tienen

menos riesgo de mortalidad. 

 Puede ayudarte no solo a perder grasa
sino también a mejorar tu salud general,
mejorando el entorno metabólico y
previniendo la aparición de enfermedades.

Si no lo haces por tu figura, házlo por tu salud. 
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Los revisores de los autobuses de
Londres tenían menor riesgo de
enfermedad coronaria y mortalidad
precoz que los conductores. 

Los estibadores del puerto de San
Francisco tenían menor riesgo de
enfermedad coronaria y mortalidad
precoz que los que trabajaban en
oficinas.

1953 1975 

Esto no es nuevo, lo sabemos desde hace mucho.
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NÚMERO DE MUERTES
PREVENIBLES 

Moverse es un seguro de vida. 

Sólo en EEUU se podrian evitar más de
110.000 muertes al año si las personas
hicieras 10 minutos más al día de
actividad física moderada-vigorosa. 

Cada incremento de 10 minutos al día de AF se
asoció con una disminución del 6,9%, 13% y
16,9% del número de muertes al año,
respectivamente.  

Más de 4800 personas.
Seguimiento medio de 10 años.

-6,9%

-13%

-16,9%

-110.000 MUERTES

-210.000 MUERTES

-290.000 MUERTES
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Reducir el número de pasos diarios reduce la síntesis
proteica muscular, altera nuestra sensibilidad a la insulina
y aumenta los marcadores inflamatorios. 

10 a 28 días

4-10% masa muscular
15% fuerza 

30-50% síntesis proteica muscular 

14 días
<1500 pasos/día

Masa muscular
Resistencia a la insulina
Inflamación sistémica

PostpandrialS
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Mujeres con factores de riesgo para desarrollar
síndrome metabólico.

Asegurar y garantizar un mínimo de 3.000 a 6.000 pasos diarios de
actividad física “estructurada” puede ser un buen punto de partida.  
Ese número de pasos puede contrarrestar el tiempo sedentario si le
sumamos otros 2500-5000 pasos propios de la actividad física
espontánea asociada a nuestro día a día.
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AF ESTRUCTURADA (cadencia pasos) + AF ESPONTÁNEA
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PERDER 
PESO 

PERDER 
GRASA 

¿QUÉ NOS INTERESA MÁS? 



SOLO DIETA
- 30% grasa

- 10% músculo 

DIETA + EJERCICIO 
- 18% grasa

+4% músculo 

Olvídate de perder peso, se trata de perder grasa 
y mejorar tu composición corporal. 
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95 kg

91 kg

75 kg

82 kg

(Bouchonville et al, 2014)

- SALUD
+ PROBABILIDAD

RECUPERAR EL PESO

+ FUERZA
+ SALUD

MEJOR COMPOSICIÓN
CORPORAL

PERDER PESO

PERDER GRASA 



PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO ENFERMEDADES
ENVEJECIMIENTO: PÉRDIDA DE MASA MUSCULAR
RELACIÓN ENTRE FUERZA Y SALUD
BENEFICIOS DEL EJERCICIO DE FUERZA
SALUD METABÓLICA Y CARDIOVASCULAR
EJERCICIO DE FUERZA Y SALUD ÓSEA
PERDER GRASA: TIPOS DE EJERCICIO
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EJERCICIO 



Se posiciona cada vez más como
alternativa en la prevención y

tratamiento de numerosas
patologías  y ha demostrado

beneficios en múltiples
parámetros de salud.

PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO DE PATOLOGÍAS COMO

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

ENFERMEDADES
NEUROLÓGICAS

ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES

ENFERMEDADES
METABÓLICAS

TRASTORNOS DEL TEJIDO
MÚSCULO- ESQUELÉTICO 

ENFERMEDADES
AUTOINMUNES 

CÁNCER

El ejercicio es medicina. 
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El músculo es mucho más que un tejido que mejora
nuestra estética: es salud, te ayuda a vivir más y mejor. 

La pérdida progresiva de masa
muscular comienza sobre los 40
años. Se estima en una pérdida

del 8% por década hasta la edad
de 70 años y luego aumenta al 15%

por década.
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La fuerza y la masa muscular son
buenos indicadores del riesgo de

mortalidad. 



¡Cuidado con las piernas!
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El ejercicio impacta sobre diferentes

biomarcadores de envejecimiento (disfunción

mitocondrial, longitud telomérica, etc.).

Enfermedades como el cáncer, diabetes,

obesidad se sabe que existe un daño a nivel

mitocondrial. El ejercicio es capaz de regular,

modular y mejorar las mitocondrias.

"Mitocondriopatas" (Dr. Carlos Saavedra).
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Aumentar tu fuerza, protege tu salud.

ENFERMOSENFERMOS  
CRÍTICOSCRÍTICOS  

ENFERMEDADENFERMEDAD
PULMONARPULMONAR

ENFERMEDADENFERMEDAD
METABÓLICAMETABÓLICA
O VASCULARO VASCULAR  

106%106%

140%140%

CÁNCERCÁNCER

ENFERMEDADENFERMEDAD
RENALRENAL

84%84%

36%36%

64%64%

MORTALIDAD PORMORTALIDAD POR
TODAS LAS CAUSASTODAS LAS CAUSAS

ENFERMEDADENFERMEDAD
METABÓLICAMETABÓLICA
O VASCULARO VASCULAR  

28%28%

18%18%

48%48%

ENFERMOSENFERMOS  
CRÍTICOSCRÍTICOS  

22%22%

ENFERMEDADENFERMEDAD
RENALRENAL

Menores niveles 
de fuerza aumentan 

el riesgo de 
mortalidad por 

diferentes causas.

Aumentar solo 5kg 
los niveles de fuerza 
disminuye el riesgo 

de mortalidad.



CAMBIOS METABÓLICOS EN EL MÚSCULO  

Contracción fibra muscular
Alteración ángulo de peneación de las fibras

Inflamación sistémica
Flujo sanguíneo

Secrección de mioquinas

Activación sistemas proteolíticos
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MIOESTEATOSIS

CAMBIOS MECÁNICOS EN EL MÚSCULO  

Disfunción metabólica
Resistencia a la insulina
Inflamación 

Fuerza muscular

Funcionalidad

DIABETES/ENFERMEDAD
CARDIOVASCULAR 

 DECLIVE FUNCIONAL

SALUD MUSCULAR = SALUD METABÓLICA



Desde hace ya unos años, se
considera al músculo esquelético
como un órgano endocrino, por
su capacidad de producir y
secretar diferentes citoquinas
(mioquinas) que ejercen sus
efectos de manera autocrina,
paracrina o endocrina.



EL EJERCICIO LE GUSTA A TU CORAZÓN 



Mejora la tolerancia a la glucosa, la sensibilidad a la insulina
y disminuye las concentraciones de lípidos circulantes.

Disminuye la frecuencia cardíaca en reposo, la presión
arterial y los marcadores aterogénicos.

Mejora la perfusión miocárdica y aumenta los niveles de
lipoproteínas de alta densidad (HDL), lo que reduce el estrés
en el corazón y mejora la función cardiovascular.

Mejora la salud cardiovascular al inducir cambios en el
suministro de oxígeno, la función vascular, los tejidos
periféricos y la inflamación. 

BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN EL CORAZÓN
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Reduce la grasa 
visceral

Aumento de masa y 
calidad muscular

Mejora la sensibilidad 
a la leptina

Mejora la sensibilidad a la
insulina y la homeostasis 

de glucosa

Beneficios del ejercicio de fuerza 
para la salud y la pérdida de grasa

Mejora el estrés oxidativo y la
capacidad antioxidante

Aumenta la oxidación de 
ácidos grasos 

Reduce la 
inflamación crónica

Mejora el 
perfil lipídico

Aumenta el 
metabolismo basal
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Pérdida de hueso

Edad (años)

D
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Crecimiento 
óseo

Pico 
máximo
de masa

ósea

Hombre 

Mujer 

Post-menopausia 

Cuida de tus huesos. 

El ejercicio de fuerza es la mejor
opción para preservar  y/o

mejorar la densidad mineral ósea
en mujeres pre y

postmenopáusicas.

El hueso es sensible al estrés y el
ejercicio de fuerza produce

microtraumatismos que
contribuyen a la deformación

transitoria del hueso, necesaria
para suministrar suficiente estrés

mecánico para estimular el
crecimiento de nuevo tejido óseo. 
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Perder grasa: ¿aeróbico o fuerza?

Idéntica dieta hipocalórica.

GRUPO 1 GRUPO 2 

Grupo cardio perdieron un poco menos
de grasa y perdieron 4 kg más de

músculo. 
Además, el grupo fuerza mantuvo su

tasa metabólica, que se redujo
significativamente en el grupo cardio.

12 semanas
3 días/semana

Comparando 1 y 2: 
Mayores pérdidas de grasa con  

ejercicio de fuerza,
especialmente grasa visceral.

GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3 

Todos los grupos redujeron %
grasa y la circunferencia de la

cintura. 

Ambos son importantes y
beneficiosos, pero el ejercicio de

fuerza es la base y debe
priorizarse. 



Cuando terminas de entrenar, llega el
momento de que tu cuerpo se recupere,
para lo cual requiere oxígeno y energía.

¿Y EL 
FAMOSO HIIT?
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Cualquier tipo de entrenamiento es mejor que no
hacer nada. Pero dado que nuestro tiempo es

limitado, debemos maximizar el impacto de cada
minuto invertido. 

HIIT y fuerza han demostrado
mayor efectividad en la pérdida

de grasa y en el aumento del
metabolismo posterior al

entrenamiento.

EPOC (Excess Post-exercise Oxygen
Consumption).



AHORA QUE YA TENEMOS SUFICIENTES
MOTIVOS PARA MOVERNOS... 
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PLAN DE ACCIÓN 



Recomendaciones de ejercicio (OMS, 2020) 
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2,5h < 168h 



“SIÉNTESE MENOS, MUÉVASE MÁS Y HAGA EJERCICIO”.

 
1. Siéntese menos: no permanezca mucho tiempo continuo sentado, levántese el mayor número de veces al día.
2. Muévase más: camine más de 7.500 pasos/día. Evite dar menos de 5.000 pasos/día.
3. Haga ejercicio: incluya ejercicios de fuerza muscular mínimo dos días a la semana.



Te propongo este plan... ¿aceptas el reto?
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Apuntar cerca de los 10.000 pasos diarios. 

2-4 días movilidad + fuerza/semana.

Reducir el número de horas que pasamos sentad@s, 
especialmente en el tiempo de ocio. 

RESUMEN

No te preocupes por este punto, te lo voy a 
poner fácil para que no tengas excusas. Píldora todos los días de la semana 
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Apuntar cerca de los 10.000 pasos diarios. 

10.000 pasos diarios = Objetivo para Abril-Mayo.
 

+500 pasos cada dos días. 

Madruga y asegura un mínimo de actividad antes de comenzar la jornada laboral. 

Divide la actividad en varios momentos a lo largo del día. 

Prioriza los desplazamientos a pie. 

ACTIVIDAD FÍSICA: HERRAMIENTAS PARA   

Trackea tu actividad. Esto aumentará tu motivación y fomentará la adherencia. 

Reto: 1 mes cumpliendo con este objetivo. Compromiso grupal. 



¡No hay excusas! No te
llevará más de 15' y no

necesitas material.
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Nuestra píldora de ejercicio 

2-3 series al circuito. 

Comienza por 6 ejercicios y acaba haciendo 9 
(añade los 3 niveles del ejercicio 1 según los vayas dominando).

SNACKS DE EJERCICIO:
sentadillas.
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Una vez dominado este vídeo... 

Planificación de ejercicio 
en PDF con enlace a vídeos de los

ejercicios.

Comienza entrenando 2 días por
semana y acaba entrenando 4

veces por semana.



Una vez que ya tenemos esto...
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GRACIAS

info@victordiaz-prohealth.com


