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Impacto del envejecimiento en el músculo

Cruz-Jentoft AJ. Age and ageing. 2019. 

Impacto del envejecimiento en la función física
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Wall & Van Loon. Nutr Rev. 2013.

Es el desuso el responsable de la pérdida de masa muscular

• Pérdida de masa muscular de ~0.5% por día de desuso. 
• Mayores pérdidas en los primeros días de desuso. 
• Mayores pérdidas en las piernas
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Keeler E.J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2010 

Supervivencia y función física
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Short Physical Performance Battery (SPPB)Velocidad de la marcha

Detección
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Bull FC. WHO.2020. Guidelines on physical activity and sedentary behaviour. British Journal of Sports Medicine 2020

Guías de actividad física de la OMS
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Cambios en el estilo de 
vida

Pastillas
Y Cirugías
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2024
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Fragilidad
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Rendimiento físico (12s)
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Masa muscular (12s)
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Función Física (12m)
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 El deterioro funcional tiene un impacto directo en la calidad de vida y en la esperanza de vida.

 Es el desuso el responsable de la pérdida de masa muscular

 La función física y la potencia muscular se pueden preservar en la vejez

 El ejercicio físico es la intervención que ha demostrado revertir el deterioro funcional

 El programa MOVIhNG ha demostrado mejorar la función física en las personas mayores con VIH

Mensajes para llevar a casa
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