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Boletin "Vida Saludable"

VIDA SALUDABLE

Tendencias: Interval Walking Trai |ng (IWT). Gym Factory

Este protocolo de caminata desarrollado en Japdn esta captando eI interés de la comunidad profesional del fitness
por su alto impacto en la salud metabdlica y cardiovascular, con una accesibilidad que lo hace viable para pobla-

ciones de todas las edades (...)

Tendencias: Zone Zero, la nueva tendencia
fitness

El concepto Zone Zero frente a las rutinas de alta inten-
sidad, esta tendencia -cada vez mas popular en Reino
Unido y en expansién por
Europa- propone moverse
sin agotarse: una actividad
de baja o muy baja inten-
sidad que favorece la sa-
| lud, la constancia y la re-
cuperacion (...)

Divulgacion: Ejercicio fisico, superalimento
para el cerebro y la felicidad

Quien lo prueba, lo sabe. Esa sensacion que queda tras
hacer eJerC|C|o fisico mez-
cla el cansancio con satis-
faccién, energia renovada
y orgullo por haber cum-
plido. Tanto es asi, que es
raro que uno se arrepienta
de haber hecho deporte
una vez que lo termina (...)

Divulgacion: El bienestar laboral puede tener
un retorno global de 10.000 millones

Las empresas con estrategias que priorizan la salud de
los empleados reducen la
rotacién y mejoran la pro-
ductividad. El enfoque
apuesta por iniciativas ca-
da vez mas holisticas que
van mas all& de ofrecer ac-
ceso a gimnasios o clases
puntuales (...)

Tendencias: Gimnasio en casa, una tendencia
que va en auge
Espafa es un pais en el que la practica deportiva va ga-

nando adeptos. Aumenta el nimero de gimnasios y
también el nimero de per-

Opinion: Por mas empresas activas que cuiden
a sus equipos. Mariela Villar Heidelberger

Promover que los empleados estén activos y ofrecer
talleres especializados so- - = L s00g coms
bre Suelo Pélvico, ejerci-
cios respiratorios y postu- .
rales no solo cuida su sa-
lud psicofisica, sino que
también fortalece la cultu-
ra y la productividad em- *
presarial (...) o

sonas que optan por tener
estima que mas del 40% de
los espafoles cuentan con
equipamiento de fitness en
Divulgacion: Como envejecer con salud practi-
cando ejercicio fisico
= @% 1|1 es llevar a cabo semanal-
) % ‘ mente de 150 a 300 minu-
v \ "' tos de actividad aerdbica
1 A
A
L nutos de actividad intensa
S =+ 0 una combinacion de am-
> bas. Y es necesario realizar
Divulgacion: Dieta, ejercicio y compaiiia: las
mejores recetas para conservar la memoria
mentales que se deterioran
durante el envejecimiento,
y los dltimos descubri-
cos nos dicen qué puede
estar pasando para que
nuestro cerebro pierda ca-
Opinion: ;Se puede bajar el ritmo del enveje-
cimiento? Dr. Juan Carlos Colado
Colado, referente en entre-
namiento, nos habla sobre
la importancia del ejercicio
cdmo de beneficioso es
mantener un programa
correctamente prescrito

un gimnasio en casa. Se

su hogar (...)

La recomendacion de la OMS para mayores de 65 afios
moderada, de 75 a 150 mi-

= ejercicios de fuerza (...)

La memoria suele ser una de las primeras facultades

mientos cientificos y médi-

pacidades con los afios (...)

El catedratico de la Universidad de Valencia Juan Carlos
en las personas mayores y
para mejorar la salud (...)

Los snacks de ejercicio podrian ser claves con-
tra el sedentarismo

Un consenso cientifico internacional, firmado por cua-

renta y ocho expertos de
11 paises, recomiendan los
- snacks de ejercicio como

E herramienta clave contra

el sedentarismo de la po-
blaciéon. Son pequerias
pausas de actividad fisica
alo largo del dia (...)

¢Cuanto mas ejercicio, mas sanos? Los adoles-
centes inactivos muestran peor calidad de vida

Cuando pensamos en deporte y salud, solemos imagi-

nar fuerza fisica y buena “5;1

condicién. Pero el e_jeI’CICIO 2 l‘
también influye en cdémo g
dormimos, nuestro estado |
de animo y nuestras rela-
ciones. En la adolescencia,
la practica deportiva cobra
un papel central (...)

Investigacion: El entrenamiento de fuerza es clave para una vida mas larga y saludable

g y
La Universidad de Harvard ha publicado nuevas evidencias cientificas que confirman el papel determinante del en-
trenamiento de fuerza en la prevencion de enfermedades y en la mejora de la longevidad. Dedicar entre 30 y 60
minutos semanales a ejercicios de fuerza contribuye a reducir el riesgo de mortalidad prematura (...)
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https://gymfactory.net/2025/07/28/una-estrategia-japonesa-de-caminata-por-intervalos-podria-aumentar-la-longevidad-hasta-en-7-anos-segun-expertos/
https://gymfactory.net/2025/10/06/zone-zero-la-nueva-tendencia-fitness-que-apuesta-por-moverse-sin-agotarse/
https://gymfactory.net/2025/10/06/gimnasio-en-casa-una-tendencia-que-va-en-auge-mas-de-un-40-de-los-espanoles-tienen-equipos-de-musculacion-y-fitness-en-casa/
https://www.expansion.com/directivos/deporte-negocio/2025/05/04/68174abd468aeb2e718b4580.html
https://www.vademecum.es/noticia-250422-C+oacute+mo+envejecer+con+salud+practicando+ejercicio+f+iacute+sico_472749
https://www.2playbook.com/fitness/p-l-sana-in-corpore-sano-bienestar-laboral-puede-tener-retorno-global-10000-millones_19683_102.html
https://www.eldiario.es/consumoclaro/tu-mejor-yo/mejores-recetas-conservar-memoria-frente-envejecimiento_1_12534424.html
https://gymfactory.net/2025/08/26/nuevos-estudios-de-harvard-lo-confirman-el-entrenamiento-de-fuerza-es-clave-para-una-vida-mas-larga-y-saludable/
https://m.facebook.com/DeportesDiputacionAlmeria/
https://www.youtube.com/channel/UCmqhC6SQ2GMRPoQDnBBlrgA
https://www.dipalme.org/Servicios/cmsdipro/index.nsf/noticias.xsp?p=deportes&documentId=978457B97E183713C12587D5003A61E3
https://www.instagram.com/deportesdipalme/
https://fliphtml5.com/bookcase/fwpzu/
https://www.dipalme.org/Servicios/cmsdipro/index.nsf/index.xsp?p=deportes
https://www.2playbook.com/industria-opina/por-mas-empresas-activas-cuiden-sus-equipos_20526_102.html
https://www.youtube.com/watch?v=YsrlV9hqTVk&ab_channel=ICENInstitute
https://www.munideporte.com/seccion/Actualidad/96908/Los-snacks-de-ejercicio-podrian-ser-claves-contra-el-sedentarismo.html
https://theconversation.com/cuanto-mas-ejercicio-mas-sanos-los-adolescentes-inactivos-muestran-peor-calidad-de-vida-266323
https://www.pidalalmeria.es/beactive-seccion/
https://www.youtube.com/watch?v=j8rmD_YcLGM&list=PL40Zs1KP6VqOnKj-kE0jDsDTVrVFwiU5X&index=2&pp=gAQBiAQB

