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Enlosnumerosanterioresdenuestrarevista hemosestado
interiorizando sobre los efectos del ejercicio sobre la salud
delas personas, comenzando desde la premisa que el cuerpo
humano esta diseriado genéticamente para el movimiento
(Escalante, 2011) y no para la inactividad fisica, puesto que
nuestro ADN no ha tenido mayores modificaciones desde
hace mas de 10.000 anos.




Lo anterior quiere decir, que nuestro
organismo aun funciona como lo hacia
el de nuestros hermanos en la época
paleolitica, donde se necesitaba un
sistema bioldgico energético altamente
eficiente que permitiera recorrer
grandes distancias en busca de comida
y refugio, ademas de proteccién de los
depredadores. De alli viene entonces
la célebre frase “no estamos adaptados
genéticamente al ambiente que
hemos creado” dicha por el fisidlogo y
especialista en el area Carlos Saavedra,
ya que practicamente todo lo que
actualmente existe estd adaptado para
NO MOVERSE y preferir la comodidad,
yendo desde el uso de control remoto
para practicamente todo lo electrénico,
hasta bicicletas con motor, scooters
eléctricos, etc.

¢Como enfermamos
huestro cuerpo?

Es sabido a nivel cientifico que el
sedentarismo e inactividad fisica
contribuyen a la pérdida progresiva de
masa muscular (Stergios A Polyzos, 2018),
es decir perdemos uno de los 6rganos
vitales mas importantes de nuestro
organismo, ya que no solo se encarga
de la locomocién, sino que también de
controlar el funcionamiento metabdlico

de las células de practicamente todos

los otros érganos de nuestro cuerpo, por
medio de verdaderas hormonas que este
tejido secreta gracias a la contraccion
muscular, llamadas miokinas (Marta
Gomarasca, 2020)

Otra de las funciones importantisimas
que tiene este tejido, es el gran consumo
energético que genera, desempeno
que decrece significativamente
por la pérdida de masa muscular.
Esta condicién se origina a causa
de una disfuncién mitocondrial
que se produce por la pérdida y/o
descomposicién quimica de la masa
muscular por la falta de estimulo
y el desuso prolongado (Emanuele
Marzetti, 2013). Esta pérdida de
material mitocondrial deriva en un
aumento de los depdsitos de grasa a
nivel subcutdneo y visceral, condicién
gue, mantenida en el tiempo, provoca
trastornos metabodlicos partiendo por:
infiltracién grasa dentro de las células
(Allan F Pagano, 2018), inflexibilidad
metabdlica (Bret H Goodpaster,
2017), inflamacién crénica de bajo
grado (Joseph Henson, 2013) y luego
la aparicion de enfermedades que
son parte del sindrome metabdlico
(obesidad, diabetes mellitus tipo 2,
hipertensién, etc.), cancer (Eduardo
Alegria Ezquerra, 2008)

ALGUNOS TERMINOS DESCONOCIDOS

INOTROPICO POSITIVO: Mejora la capacidad de contraccién muscular
CRONOTROPICO NEGATIVO: Que disminuye la frecuencia cardiaca

CATARTICO: Que facilita la defecacién
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Imagen: Efectos endocrinos de las miokinas y metabolitos humanos
regulados por el ejercicio. Ademas de sus efectos autocrinos y
paracrinos, las miokinas actuan sobre el tejido adiposo, el higado, el
intestino, el cerebro, el pancreas, los huesos, las células inmunitarias
circulantes y residentes y los tumores. (Christoph Hoffmann, 2017)

La forma de tratar y/o revertir este
estado patoldégico no se limita sdélo
al consumo de medicamentos como
comunmente lo hacen los expertos
en farmacologia (ya que estos sdlo
controlan la enfermedad), sino
que también es obligatoriamente
necesario estimular el musculo

esquelético.

Enelano 1984 ya habia antecedentes
de que el ejercicio era un potente
“hipolipemiante, antihipertensivo,
inotropico  positivo, cronotrépico
negativo, vasodilatador, diurético,
reductor de peso,
hipoglicemiante, tranquilizante,
hipnodtico y antidepresivo” (Roberts,
1984), ocurriendo, para comienzos
del siglo XXI, una explosién cientifica
referida a los efectos del ejercicio
fisico sobre las patologias que

catartico,

provocan mayor nivel de mortalidad
a nivel mundial.

»‘?Q




El  descubrimiento de la miokina
interleuquina 6 (IL-6) y de la proteina
“maestra” en el metabolismo energético
AMPK, evidenciaron los multiples
beneficios que el ejercicio fisico trae sobre
la mayoria de los sistemas de nuestro
cuerpo, sumandose a ella otras miokinas
como IL-15, Irisina, Factor de Crecimiento
Fibroblastico (FGF-21), Factor Inhibitorio
de la Leucemia (LIF), Factor Neurotrdpico
Derivado del Cerebro (BDNF) que han
sido las mas estudiadas, que provocan
efectos beneficiosos en el organismo vy
qgue actuan sobre: la inflamacién crénica
de bajo grado producido por el estado
obesogénico, el control glicémico,
disminucion del vaciamiento gastrico,
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biogénesis mitocondrial, mayor oxidacion
de los &cidos grasos en la mitocondria,
aumento del
pardeamiento de adipocitos, proteccion
contra el cancer y otras enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer.
Ademas de capacidad
antioxidante del musculo esquelético vy la
termogénesis, promoviendo también la
movilizacion de las grasas a través de la
lipdlisis. (Zhao, 2017) (Henry H. Ledn-Ariza,
2018) (Peppler WT, 2019) (Lang Lehrskov L,
2018) (Leticia Elizondo-Montemayor, 2020)
(Das, Graham, & Cardozo, 2020). (Nadeau. L,
2019) (Betsy Corina-Sosal, 2020). (Di Liegro
CM, 2019). actividad (Gémez-Sdmano MA,
2017). (Pedersen, 2019).

volumen muscular,

aumentar la

Mitogenic

Imagen: AMPK es fosforilada y activada por LKB1 y CAMKKO en respuesta a estimulos que aumentan los
niveles de AMP / ADP (estrés energético) o el flujo de Ca 2+, es decir por medio de la contraccién muscular,
respectivamente. Una vez activada, AMPK, induce cambios metabdlicos a través de la fosforilacion de
sustratos. Se muestran algunos de los procesos metabdlicos mejor establecidos regulados por AMPK,
junto con los sustratos relevantes, como por ejemplo sintesis de glucégeno muscular, autofagia, biogénesis
mitocondrial, sintesis proteica, entre otros (Daniel Garcia, 2018).



RUTINAS DE EJERCICIOS

NOTA: Para la siguiente rutina puedes guiarte por los ejercicios de nuestro canal de
youtube “Unidad de Deportes Universidad de Magallanes” para que puedas ver la correcta
ejecucion e ir a la par con nuestra profesora realizando los ejercicios.

Requisito: Descargar la aplicaciéon
Interval Timer para Android o iOS

Primero: Programar la aplicacién en 9
set, 1 min de trabajo y 12 segundos de
descanso.

Segundo: Preparar los materiales. 1
botella con agua, una toalla individual, una
colchoneta, una bolsa de género o mochila
y varios kilos de arroz o lo que tenga en la
casa.

Tercero: Se utilizara la metodologia 1’
x 12" x 3 (un minuto de ejercicio, por 12
segundos de descanso, repetido en 3
series) para cada uno de los sets que se
realizaran, los cuales estardn compuestos
por tres ejercicios.

Cuarto: Si eres primeriz@ en la realizacion
de ejercicio se recomienda realizar sélo 2
series por cada uno de los sets, por lo que
deberds programar la aplicacion en sélo 6
sets.

Quinto: Realice un calentamiento de 6
min (1" de skipping + 1" de jumping jacks
y repite esta secuencia 3 veces, ojala sin
detenerse) siguiendo el siguiente enlace

Sexto: Realice los sets de ejercicio que
aparecen en el cuadro a continuacién,
siguiendo lo ejercicios del siguiente enlace




SET 1 SET 2 SET 3 SET 4
Abdominales cortos Flexiones de brazos Abdominales Bicicleta Press de Hombros
Press francés (sobre la Dorsales Flexiéon de Codos Step pierna derecha

cabeza)

Séptimo: Espere que disminuya la sensacion de cansancioy
la frecuencia cardiaca para realizar los estiramientos.

Octavo: Realice estiramientos de todos los grupos musculares
trabajados siguiendo el siguiente enlace.

Noveno: Para mejores resultados realice esta rutina 3 veces
a la semana en dias no consecutivos, con un aumento
progresivo de las cargas de trabajo para ir aumentando la
exigencia conforme mejora la condicion fisica.

Décimo: Para lograr mejorar su rendimiento utilice la escala
de percepcion subjetiva del esfuerzo de Borg adaptada. En
la primera semana comience con un nivel de 5 para que con
el pasar de las sesiones pueda subir a 6 y, con el pasar del
tiempo, llegar un nivel de exigencia 8.

Sentadillas Elevaciones de Cadera

ESCALA DE BORG
ESFUERZO PERCIBIDO

MUY SUAVE

MODERADO
ALGO DURO
DURO

0
1
2
3 SUAVE
4
5
6




Referencias

Allan F Pagano, T. B.-C. (2018). Short-term disuse promotes fatty acid infiltration into skeletal muscle. J Cachexia Sarcopenia Muscle, 335-347.
Betsy Corina-Sosal, 2. L-Z-P. (2020). Los colores del tejido adiposo y la relacion con la irisina. Cir Cir, 88(5).664-671.

Bret H Goodpaster, L. M. (2017). Metabolic Flexibility in Health and Disease. Cell Metab, 1027-1036.

Daniel Garcia, R. 3. (2018). AMPK: mechanisms of cellular energy sensing and restoration of metabolic balance. Mol Cell. .

Das, D, Graham, Z., & Cardozo, C. (2020). Myokines in skeletal muscle physiology and metabolism: Recent. Acta Physiol. (Oxf.), 228, e13367.
Di Liegro CM, S. G. (2019). Physical Activity and Brain Health. Genes, 10(9).

Eduardo Alegria Ezquerra, J. M. (2008). Obesidad, sindrome metabdlico y diabetes: implicaciones cardiovasculares y actuacion terapéutica.
Revesp Cardiol.

Emanuele Marzetti, R. C. (2013). Mitochondrial dysfunction and sarcopenia of aging: from signaling pathways to clinical trials. Int 3 Biochem Cell
Biol, 2288-301.

Escalante, Y. (2011). Actividad fisica, ejercicio fisico y condicion fisica en el ambito de la salud publica. Rev. Esp. Salud Publica.

Gomez-Sdmano MA, G.-C. M.-V.-F-S.-L. (2017). Fibroblast growth factor 21 and its novel association with oxidative stress. Redox Biol., 11:335-41.
Henry H. Ledn-Ariza, M. P.-N.-A-R. (2018). Miocinas y regulacion metabdlica, una revision sistematica. Apunts Med Esport, 53(200):155-62.
Joseph Henson, T. Y. (2013). Sedentary time and markers of chronic low-grade inflamnmation in a high risk population. PLoS One.

Lang Lehrskov L, L. M. (2018). Interleukin-6 delays gastric emptying in humans with direct effects on glycemic control. Cell Metab, 27:1201-1211.
e1203.

Leticia Elizondo-Montemayor, A. M.-G. (2020). The Role of Exercise in the Interplay between Myokines, Hepatokines, Osteokines, Adipokines,and
Modulation of Inflammation for Energy Substrate Redistribution and Fat Mass Loss: A Review. nutrients.

Marta Gomarasca, G. B. (2020). Myokines: The endocrine coupling of skeletal muscle and bone. Adv Clin Chem, 155-218.
Nadeau. L, A. C. (2019). Interleukin-15 as a myokine: Mechanistic insight into its effect on skeletal muscle. Appl. Physiol. Nutr. Metab., 229-238.
Pedersen, B. K. (2019). The Physiology of Optimizing Health with a Focus on Exercise as Medicine. Annual Review of Physiology, 81:25.1-25.21.

Peppler WT, T. L. (2019). Acute administrationof IL-6 improves indices of hepatic glucose and insulin homeostasis in lean and obese mice. Am J
Physiol Gastrointest Liver Physiol, 316:G166-g178.

Roberts, W. (1984). An agent with lipid-lowering, antihypertensive, positive inotropic, negative chronotropic, vasodilating, diuretic, anorexigenic,
weight-reducing, cathartic, hypoglycemic, tranquilizing, hypnotic and antidepressive qualities. Am J Cardiol, 261-2.

Stergios A Polyzos, A. N. (2018). Sarcopenic obesity. Hormones (Athens), 321-331.

Zhao, H. A. (2017). Molecular mechanisms of brain-derived neurotrophic factor in neuro-protection: Recent developments. .
Brain Res, 1665, 1 -21.



Z‘. ~
R
UMAG |
UNIDAD DE
DEPORTES {

FISICA

Equipo Editorial:

Javier Albornoz Guerrero
M.Sc. Entrenamiento competencia
y alto Rendimiento deportivo

Verenna Dalmazzo Rocamora
M.Sc. Educacion Fisica, Ejercicio y

Salud

Equipo de Unidad de deportesy Actividad Fisica

UNIDAD DE
DEPORTES

Daniel Hernandez Saez
Profesor de Educacion Fisica

José Valdebenito Santana
Nutricionista

VINCULACIGN CON EL MEDIO - = .
VIGEANECTORIA UNIVERSISHD D BAGRLLANES Franc'sco Gonzalez Vl I Iarroel
Kinesiologo

Misael Hernandez Saez
Profesor de Educacion Fisica

Priscila Lemus Barria
Profesora de Educacion Fisica

Rafael Zapata Lamana
Profesor de Educacion Fisica

Igor Cigarroa Cuevas
Kinesiologo

Mauricio Diaz Alvarado
Profesor de Educacion Fisica

Diseftadora grafica:
Andrea Barria Villarroel

FACEBOOK: Unidad de Deportes Universidad de Magallanes
INSTAGRAM: Unidad de Deportes UMAG
YOUTUBE: Unidad de Deportes Universidad de Magallanes





