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En los números anteriores de nuestra revista hemos estado 
interiorizando sobre los efectos del ejercicio sobre la salud 
de las personas, comenzando desde la premisa que el cuerpo 
humano está diseñado genéticamente para el movimiento 
(Escalante, 2011) y no para la inactividad física, puesto que 
nuestro ADN no ha tenido mayores modificaciones desde 
hace más de 10.000 años. 



Lo anterior quiere decir, que nuestro 
organismo aún funciona como lo hacía 
el de nuestros hermanos en la época 
paleolítica, donde se necesitaba un 
sistema biológico energético altamente 
eficiente que permitiera recorrer 
grandes distancias en busca de comida 
y refugio, además de protección de los 
depredadores. De allí viene entonces 
la célebre frase “no estamos adaptados 
genéticamente al ambiente que 
hemos creado” dicha por el fisiólogo y 
especialista en el área Carlos Saavedra, 
ya que prácticamente todo lo que 
actualmente existe está adaptado para 
NO MOVERSE y preferir la comodidad, 
yendo desde el uso de control remoto 
para prácticamente todo lo electrónico, 
hasta bicicletas con motor, scooters 
eléctricos, etc.

¿Cómo enfermamos 
nuestro cuerpo?
Es sabido a nivel científico que el 
sedentarismo e inactividad física 
contribuyen a la pérdida progresiva de 
masa muscular (Stergios A Polyzos, 2018), 
es decir perdemos uno de los órganos 
vitales más importantes de nuestro 
organismo, ya que no sólo se encarga 
de la locomoción, sino que también de 
controlar el funcionamiento metabólico 
de las células de prácticamente todos 

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

Otra de las funciones importantísimas 
que tiene este tejido, es el gran consumo 
energético que genera, desempeño 
que decrece significativamente 
por la pérdida de masa muscular. 
Esta condición se origina a causa 
de una disfunción mitocondrial 
que se produce por la pérdida y/o 
descomposición química de la masa 
muscular por la falta de estímulo 
y el desuso prolongado (Emanuele 
Marzetti, 2013). Esta pérdida de 
material mitocondrial deriva en un 
aumento de los depósitos de grasa a 
nivel subcutáneo y visceral, condición 
que, mantenida en el tiempo, provoca 
trastornos metabólicos partiendo por: 
infiltración grasa dentro de las células 
(Allan F Pagano, 2018), inflexibilidad 
metabólica (Bret H Goodpaster, 
2017), inflamación crónica de bajo 
grado (Joseph Henson, 2013) y luego 
la aparición de enfermedades que 
son parte del síndrome metabólico 
(obesidad, diabetes mellitus tipo 2, 
hipertensión, etc.), cáncer (Eduardo 
Alegría Ezquerra, 2008)

ALGUNOS TÉRMINOS DESCONOCIDOS

INOTRÓPICO POSITIVO: Mejora la capacidad de contracción muscular
CRONOTRÓPICO NEGATIVO: Que disminuye la frecuencia cardíaca
CATÁRTICO: Que facilita la defecación



La forma de tratar y/o revertir este 
estado patológico no se limita sólo 
al consumo de medicamentos como 
comúnmente lo hacen los expertos 
en farmacología (ya que estos sólo 
controlan la enfermedad), sino 
que también es obligatoriamente 
necesario estimular el músculo 
esquelético. 

En el año 1984 ya había antecedentes 
de que el ejercicio era un potente 
“hipolipemiante, antihipertensivo, 
inotrópico positivo, cronotrópico 
negativo, vasodilatador, diurético, 
reductor de peso, catártico, 
hipoglicemiante, tranquilizante, 
hipnótico y antidepresivo” (Roberts, 
1984), ocurriendo, para comienzos 
del siglo XXI, una explosión científica 
referida a los efectos del ejercicio 
físico sobre las patologías que 
provocan mayor nivel de mortalidad 
a nivel mundial. 

Imagen: Efectos endocrinos de las miokinas y metabolitos humanos 
regulados por el ejercicio. Además de sus efectos autocrinos y 
paracrinos, las miokinas actúan sobre el tejido adiposo, el hígado, el 
intestino, el cerebro, el páncreas, los huesos, las células inmunitarias 
circulantes y residentes y los tumores. (Christoph Hoffmann, 2017)



El descubrimiento de la miokina 
interleuquina 6 (IL-6) y de la proteína 
“maestra” en el metabolismo energético 
AMPK, evidenciaron los múltiples 
beneficios que el ejercicio físico trae sobre 
la mayoría de los sistemas de nuestro 
cuerpo, sumándose a ella otras miokinas 
como IL-15, Irisina, Factor de Crecimiento 
Fibroblástico (FGF-21), Factor Inhibitorio 
de la Leucemia (LIF), Factor Neurotrópico 
Derivado del Cerebro (BDNF) que han 
sido las más estudiadas, que provocan 
efectos beneficiosos en el organismo y 
que actúan sobre: la inflamación crónica 
de bajo grado producido por el estado 
obesogénico, el control glicémico, 
disminución del vaciamiento gástrico, 

biogénesis mitocondrial, mayor oxidación 
de los ácidos grasos en la mitocondria, 
aumento del volumen muscular, 
pardeamiento de adipocitos, protección 
contra el cáncer y otras enfermedades 
neurodegenerativas como el Alzheimer. 
Además de aumentar la capacidad 
antioxidante del músculo esquelético y la 
termogénesis, promoviendo también la 
movilización de las grasas a través de la 
lipólisis. (Zhao, 2017) (Henry H. León-Ariza, 
2018) (Peppler WT, 2019) (Lang Lehrskov L, 
2018) (Leticia Elizondo-Montemayor, 2020) 
(Das, Graham, & Cardozo, 2020).  (Nadeau. L, 
2019) (Betsy Corina-Sosa1, 2020). (Di Liegro 
CM, 2019). actividad (Gómez-Sámano MA, 
2017). (Pedersen, 2019).  

Imagen: AMPK es fosforilada y activada por LKB1 y CAMKKβ en respuesta a estímulos que aumentan los 
niveles de AMP / ADP (estrés energético) o el flujo de Ca 2+, es decir por medio de la contracción muscular, 
respectivamente. Una vez activada, AMPK, induce cambios metabólicos a través de la fosforilación de 
sustratos. Se muestran algunos de los procesos metabólicos mejor establecidos regulados por AMPK, 
junto con los sustratos relevantes, cómo por ejemplo síntesis de glucógeno muscular, autofagia, biogénesis 
mitocondrial, síntesis proteica, entre otros (Daniel Garcia, 2018).



Requisito: Descargar la aplicación 
Interval Timer para Android o iOS

Primero: Programar la aplicación 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 utilizará la metodología 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 
realizarán, los cuales estarán compuestos 
por tres ejercicios.

Cuarto: Si eres primeriz@ en la realización 
de ejercicio se recomienda realizar sólo 2 
series por cada uno de los sets, por lo que 
deberás programar la aplicación en sólo 6 
sets. 

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

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

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 
ejecución e ir a la par con nuestra profesora realizando los ejercicios.



Séptimo: Espere que disminuya la sensación de cansancio y 
la frecuencia cardíaca 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 días no consecutivos, con un aumento 
progresivo de las cargas de trabajo para ir aumentando la 
exigencia conforme mejora la condición física.

Décimo: Para lograr mejorar su rendimiento utilice la escala 
de percepción 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.

SET 1

Abdominales cortos

Press francés (sobre la 
cabeza)

Elevaciones de Talón

SET 2

Flexiones de brazos

Dorsales

Sentadillas

SET 3

Abdominales Bicicleta

Flexión de Codos

Elevaciones de Cadera

SET 4

Press de Hombros

Step pierna derecha

Step pierna izquierda
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