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#BeActive Day alcanza cifras récord en Europa y sitia la salud mental como eje de su edicion 2026

La campafia europea #BeActive Day, coordinada por EuropeActive, cerraba su edicion 2025 con los mejores resul-
tados de su historia. De cara a su proxima edicion, la iniciativa pondra el foco en la salud mental y el bienestar, re-

forzando el papel del ejercicio fisico como herramienta preventiva y de apoyo en este ambito (...)

Demasiadas horas sentado pueden producir el
sindrome de la silla

Como seres humanos evoluaonamos con el movimien-
5 toy el descanso, especial-
. mente pasar tiempo sen-
* tados o tumbados, se aso-
ciaba a los ricos o intelec-
tuales. Pasar muchas horas
sentado es muy perjudicial
para la salud y no solo pa-
ra la espalda (...)

Actividad fisica minima y cémo los gimnasios
responden a las nuevas evidencias cientificas

Un reciente estudio de The Lancet, basado en el segw—
miento de mas de 130.000 -

adultos, demuestra que
afiadir 5 minutos diarios
de actividad fisica mode-
rada o reducir media hora
de sedentarismo puede
disminuir el riesgo de
mortalidad prematura (...)

El ejercicio fisico es gasolina para crear nuevas
neuronas. José Luis Trejo

El investigador y neurocientifico José Luis Trejo publica
‘Neuronas en marcha’, un
libro donde alerta de los
riesgos del sedentarismo y
recalca que no basta con ir
al gimnasio: hay que mo-
verse mas y hay que mini-
mizar también el tiempo
que pasamos sentados (...)

El gimnasio gana peso con el ejercicio frente a
la depresion y el estrés y mejora la memoria

Un reciente analisis de la Unlver5|dad Nacional Auténo-
ma de México demuestra
como el ejercicio impacta
de forma directa en la de-
presién, el estrés, la me-
moria y la plasticidad ce-
rebral, reforzando el papel
del fitness como herra-
mienta clave (...)

Fuerza, longevidad y bienestar: las prioridades
del consumidor de fitness de cara a 2026

El 82% de los usuarios de la cadena de gimnasios Life
Time Fitness planea cen-
trarse mas en salud y bie-
nestar en 2026, con fuerza
fisica y longevidad como
principales objetivos, se-
gun una encuesta realizada
a mas de 750 socios y con-
sumidores (...)
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Entrenar fuerza es siempre importante, pero
aun mas en las ultimas décadas de la vida

El catedratico en ciencias del deporte y referente en Es-
pafa en fisiologia del es-
fuerzo, Pedro J. Benito, de-
fiende que mantener la
musculatura activa en la
madurez puede marcar la
diferencia entre vivir con
autonomia o hacerlo con
limitaciones (...)

La prescripcion de ejercicio fisico es funda-
mental. José Pallas

El coordinador del Grupo de Trabajo de Salud y Depor-
te de la Organizacién Mé-

dica Colegial comentd que 5

uno de los objetivos de di-
cho grupo es la prescrip-
cién de ejercicio fisico des-

Ib
de la atencion primaria y
asegurd que "el deporte es el h,’
fundamental” (...) ‘i V'S

Ni son 10.000 pasos ni se hacen de cualquier
manera: cOmo caminar para que cuente

¢De verdad nece5|tamos caminar 10.000 pasos al dia

>~ para estar sanos? jImporta
solo la cantidad o también
el ritmo al que los damos?
Los estudios mas recientes
= muestran que los benefi-
cios para la salud pueden
comenzar antes de alcan-
zar este nimero (...)

Hacienda ya incorpora en la Renta 2025 deducciones autondomicas por gastos en gimnasio

— 0
La campana de la Renta 2025, que se presentara en 2026, recoge la aplicacion de diversas deducciones autonomi-
cas vinculadas al gasto en gimnasios y actividades deportivas, permitiendo a determinados contribuyentes reducir
su cuota del IRPF hasta en 300 euros anuales segun su comunidad de residencia (...)
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