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Evolución de la pirámide poblacional en España (Galerón, 2007)



Evolución de la pirámide poblacional en Chile (Censo, 2017)







Los Mayores españoles, ¿Son físicamente activos?
▪ Multitud de estudios revelan que la llegada de las personas a la edad

mayor coincide con un descenso en la práctica de AF.

▪ La mayoría de las personas mayores presentan niveles bajos de

condición física saludable.

▪ El porcentaje de población mayor española (>55) que realizan
AF/deporte semanalmente es del 36.7% (2022) en el 2024 (Anuario
de Estadística Deportiva-MCD, 2025).



Los españoles, ¿somos físicamente activos? 

(Anuario de Estadística Deportiva 2025, Ministerio de 

Educación, Cultura y Deporte. Gob. España)



Los españoles , ¿somos físicamente activos? 

(Anuario de Estadística Deportiva 2025, Ministerio de Educación, Cultura y 

Deporte. Gob. España)



27,788 participantes adultos mayores

NO jóvenes

NO mayores

No practica EF

Suecia 9%

Dinamarca 14%

Finlandia 15%

España 44%



Eurobarómetro 2014



Los chilenos, ¿sois físicamente 
activos? 



Los chilenos, ¿sois físicamente 
activos? 



Los chilenos, ¿sois físicamente 
activos? 



Encuesta Europea de Salud en España-INE (Ministerio de Sanidad, Servicios 

Sociales e Igualdad, 2014)



Vida activa, ¿para qué?
A nivel de fuerza muscular

- Evitar pérdida degenerativa de masa magra 

(sarcopenia) y aumento de m. Grasa.

(menos fuerza tren inferior asociado a mayor 

morbilidad)

- Pérdida de un 12%-14% de fuerza muscular por 

década a partir de los 50 años.

- Tren inferior es más afectado que tren superior 

(riesgo de caídas).

A nivel de apart. Locomotor (óseo)

- Favorece el retraso de osteopenia y osteoporosis en 

el mayor (disminución de densidad ósea y 

porosidad en los huesos) por mayor mineralización 

por EF impacto (fijación del calcio).

A nivel cardiovascular

- Cantidad de sangre que el corazón bombea (Vol. 

Sistólico max) no disminuye tanto/se mantiene.

- Control de la hipertensión arterial (rigidez de las 

grandes arterias con el envejecimiento).



Vida activa, ¿para qué?
A nivel de flexibilidad

- EF mejora de la flexibilidad y mayor 
transferencia en tareas cotidianas. 

- Involución mayor en hombres (20-
40% mayor que en la mujer).

- Equilibrio/agilidad transversal en 
todas las capacidades.

https://www.youtube.com/watch?v=nidDR8JRR-4

https://www.youtube.com/

watch?v=nidDR8JRR-4

https://www.youtube.com/watch?v=nidDR8JRR-4


Vida activa, ¿para qué?
A nivel respiratorio
- Mejora la inspiración/espiración por 

mejora de la función respiratoria y 
retractilidad (elasticidad en la 
espiración). Mejora de la capacidad 
aeróbica.

A nivel de resistencia
- Reducción del pico en el volumen de 

oxígeno máximo (VO2max) entre un 
5%-10% por década en la edad adulta 
(mayormente en hombres).

- Capacidad aeróbica (CAe) comienza 
a decrecer +40 años.

- Pérdida de un 30% de la (Cae) desp 
de los 65 años.

A nivel hormonal
- EF ayuda a regular la insulina, control 

de la diabetes.8-week

https://www.mdpi.com/2071-1050/12/5/1944/htm


Vida activa, ¿para qué?
A nivel endocrino (hormonal) MUY A DEBATE

- Evita pérdida de neuronas ya que el EF estimula 

continuamente la capacidad cognitiva.

(a más EF ->más volumen cerebral->actividad 

cerebral->segrega + proteína BDNF->estimula 

crecimiento de neuronas)= Mejor memoria y capac. 

cognitiva

Brain-derived neurotrophic factor

- Ayuda el tratamiento del alzhéimer y función 

cognitiva, evitando problemas en el SNC, por mejor 

funcionamiento mitocondrial y distribución de 

energía donde los músculos son impt  (sobre todo 

fuerza)

A nivel social

- Aumenta el interés por la apariencia personal y más 

confianza en sí mismo--> menos 

depresión/ansiedad.

- Más distracción y diversión, mejora de las 

relaciones sociales…

Mediation model_pain

https://www.mdpi.com/1660-4601/16/18/3249/htm


CALIDAD DE VIDA (CV)

video gobierno 

canadiense

https://www.youtube.com/watch?v=w5DJ4Ne0vuk
https://www.youtube.com/watch?v=w5DJ4Ne0vuk


Calida de vida: Estilo de vida



Calidad de vida: Estilo de vida

- La gran mayoría de la población considera que la AF es 
importante. 

- Los porcentajes de practicantes son aún bajos .

- CV es usada para evaluar el estatus de salud de la 
población.

- Salud, condición física e interacción social= 
PREDICTORES Salud

- Pobre CV se relaciona con falta de AF 



N= 340 participantes



N: 340

Mayores de 60 años, ámbito rural

Contenido: CF general (F, Flex y R)-Gráfica

Duración: Transversal, 2/semana y 60´



N: 62

Mayores de 65 años, residían en una residencia.

Contenido: Fuerza-resistencia y ritmos latinos

Duración: 12 semanas, 2/semana y 60´



Objetivo con personas adultas-mayores

• Diagnosticar el estilo de vida, 

• Favorecer el incremento de la actividad física y ejercicio físico (hábitos) 

mediante información, fomento de la práctica, facilitar dicha práctica…

• Mejorar la condición física, la características corporales y la calidad de vida de 

los mayores

• Favorecer un equilibrio mental que mejora el bienestar de las personas en el 

plano psíquico e integración social.

• Proporcionar autonomía (empoderamiento del mayor)



Recomendaciones de práctica física (2007)



Les cuesta ganar Adherencia            Agradables, Variados, Sociales
    

Predominan las Limitaciones de Tiempo   Eficientes

Tienen Factores de Riesgo Metabólico o Locomotor  Seguros

Al alcance de todos en unos mínimos de calidad  Económicos

Opciones para quienes requieren más atención  Personalizados 

    

Características de los Programas



 WEB IAD

TAREAS

https://ws226.juntadeandalucia.es/afmayores/


Dr. Pedro Jesús Ruiz- Montero
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pedrorumo@ugr.es

MUCHAS GRACIAS POR SU 
ATENCIÓN
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