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Organización Mundial de la Salud, 2004 (OMS)



Epidemiologiaren hastapenak eta jarduera fisikoa

Morris et al. The Lancet 1953; 265: 1053-1057 
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Zein da JFaren gutxieneko dosia hilkortasuna murrizteko?

Arem et al. JAMA Int Med 2015; 175 (6): 959-967

Longevity

threshold
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Arem et al. JAMA Int Med 2015; 175 (6): 959-967
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Zein da JFaren gutxieneko dosia hilkortasuna murrizteko?

Wen et al. The Lancet 2011; 378(9798): 1244-1253

LTPA 15 min./egun (92 min./aste) ↓% 14 RMa edozein kausa dela-eta, eta ↓ % 10 RMa

minbizia dela-eta  (+2.5 – 3.1 bizitza-urte). 15 min +/egun eta 100. min/egun bitartean, ↓% 4 

hilkortasuna eta ↓ % 1 hilkortasuna minbizia dela-eta.
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PhysicalPhysicalPhysicalPhysical fitnessfitnessfitnessfitness vs vs vs vs PhysicalPhysicalPhysicalPhysical activityactivityactivityactivity

O´Keefe et al. Prog Card Dis 2011; 53: 471-479 

MET 1eko areagoteak ↑ % 12-17 

dakar bizitza-itxaropenean 

(O´Keefe et al., 2011; Castillo 

Garzón et al. 2006)
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Gastu energetikoa eta Gastu energetikoa eta Gastu energetikoa eta Gastu energetikoa eta NEATNEATNEATNEAT:::: NonNonNonNon----ExerciseExerciseExerciseExercise activityactivityactivityactivity thermogenesisthermogenesisthermogenesisthermogenesis

Levine. J Intern Med 2007; 262: 273-287 

- BMR ~% 60 GEan (~% 80 

giharrean)

- NEATa da elementu 

aldakorrena (% 15-50 GEan, 

edo2000 kcal/e)

- TEFa (~% 10 GEan)

Lana / aisia 

e nagusiak

Lana / aisia 

dira elementu 

baldintzatzail

e nagusiak
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PaleobizitzatikPaleobizitzatikPaleobizitzatikPaleobizitzatik industrializaziora: Tribuekin 30 urte eman dituen industrializaziora: Tribuekin 30 urte eman dituen industrializaziora: Tribuekin 30 urte eman dituen industrializaziora: Tribuekin 30 urte eman dituen KimKimKimKim HillHillHillHill
antropologoaren esperientziaantropologoaren esperientziaantropologoaren esperientziaantropologoaren esperientzia

O´Keefe et al. Prog Card Dis 2011; 53: 471-479 
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Ache tribukoek egunero egiten zuten ehiza, egun oso euritsuetan izan ezik; egunero, 10 bat kilometro egiten zituzten 

korrika, intentsitate txikian, eta beste 1-2 kilometro intentsitate handi-handian, ehiza egiteko (GPS bidez jasotako datuak). 

Hiwi tribukoek astean 2-3 egunetan egiten zuten ehiza, eta gainerako egunetan tresnak eta etxeko lanak egiten zituzten. 

Funtsean, jarduera fisiko moderatua egiten dute egun guztietan; noizean behin, intentsitate handiko jarduera fisikoa 

egiten dute egun batzuetan, gero atsedena hartzen dute. Egunero, lur eremu zailetatik ibiltzen dira; zuhaitzak igotzen 

dituzte, arrastaka ibiltzen dira belarren artean eta adarren azpian; karga astunak mugitzen dituzte... Tximinoak ehizatzea 

oso nekagarria izaten zen, behin eta berriro egin behar baitziren esprintak, 20-30 segundorik behin, ordubetez, atsedenik 

hartu gabe. Ehizaldian, jarduera aerobikoaren aldi luzean egiten dira harrapakina bilatzeko eta indar-lan handia egiten da 

ehizatutakoa kanpamentura eramateko, betiere lur irregularretan zehar. Oso ohikoa izaten zen esprintak, jauziak eta 

eskalada egitea eta animaliak eta objektu astunak kargatzea.

Pertsona horien arteko 30-50 urte bitarteko gehienek ahalmen aerobiko handiagoa zuten gaur egungo adin bereko 

amerikarrek baino.

Emakumeek fruituak, landareak, animalia txikiak (narrastiak), arrautzak, ura eta bestelako elikagai batzuk hartzen zituzten 

hiru egunean behin, eta kanpamenturaino eramaten zituzten. Horrek distantzia luzeak egitea zekarren; ordu asko ibiltzen 

ziren, umeak gainean zeramatzatela. Askotan, esfortzu handiak egiten zituzten: zuloak egin, zuhaitzetara igo, karga 

astunak eraman... Gainera, umeak besoetan edo bizkar gainean eramaten zituzten, 4 urte bete arte, eta 5 

kilometrorainoko distantziak egiten zituzten. Beste ardura batzuk ere bazituzten: txabola eta tresnak egitea, janaria 

prestatzea, eta dantza eta ipuinen bidezko sozializazioa egitea.



Paleobizitzatik industrializaziora: Tribuekin 30 urte eman dituen Kim Hill
antropologoaren esperientzia

O´Keefe et al. Prog Card Dis 2011; 53: 471-479 

8-16 

km/egun vs 

2-3 gaur 

egun

Espainian 

jarduera 

eza % 50,2 

da

Espainian 

% 58,2 da

Espainian 

gehiegizko 

pisua / 

gizentasuna 

% 58,2 da

Gizentasuna 

dutenen artean, 

egunean 2 ordu 

eta 30 minutuko 

defizita dago 

ibiltzean
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Herri garatuetan, ibiltzea ez da behar da

O´Keefe et al. Prog Card Dis 2011; 53: 471-479 
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Jarduera ezaren ondorioakJarduera ezaren ondorioakJarduera ezaren ondorioakJarduera ezaren ondorioak
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Pedersen. Compr Physiol 3: 1337-1362, 2013 

↑ % 7 abdominalen barruko gantza, ↓ 

% 7VO2max, ↓ sentsibilitatea intsulinari 

eta metabolismo lipidikoari jarduera 

ezaren 14 egunen ondoren

�Gantz biszelara metatzen da TNF-α gantz-ehunean jariatu aurretik (erresistentzia 
intsulinari, diabetea, sindrome metabolikoa)

Jarduera Jarduera Jarduera Jarduera ezarenezarenezarenezaren ondorioakondorioakondorioakondorioak
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Gremeaux et al. Maturitas 73(4): 312-317, 2012 

ExerciseExerciseExerciseExercise isisisis thethethethe real real real real pollypillpollypillpollypillpollypill



Fiuza-Luces et al. Physiology 28: 330-358, 2013 

ExerciseExerciseExerciseExercise isisisis thethethethe real real real real pollypillpollypillpollypillpollypill



� Muskuluek Muskuluek Muskuluek Muskuluek zitokinazitokinazitokinazitokina eta beste eta beste eta beste eta beste peptidopeptidopeptidopeptido batzuk sortu eta jariatzen dituzte batzuk sortu eta jariatzen dituzte batzuk sortu eta jariatzen dituzte batzuk sortu eta jariatzen dituzte 
muskulumuskulumuskulumuskulu----uzkurduraren ondorioz; uzkurduraren ondorioz; uzkurduraren ondorioz; uzkurduraren ondorioz; miokinamiokinamiokinamiokina deritze. deritze. deritze. deritze. 

Fiuza-Luces et al. Physiology 28: 330-358, 2013



Pedersen. Compr Physiol 3: 1337-1362, 2013 



Yin-Yang Gantz-ehuna vs Muskulu-ehuna

Pedersen. Compr Physiol 3: 1337-1362, 2013 



Pedersen. Compr Physiol 3: 1337-1362, 2013 



Pedersen. Compr Physiol 3: 1337-1362, 2013 

InterleukinaInterleukinaInterleukinaInterleukina----6aren eginkizuna6aren eginkizuna6aren eginkizuna6aren eginkizuna

Ez da behar min 

muskularra (ariketa 

eszentrikoa) jariatzeko. 

Gehiago jariatzen da ↓ 

glukogenorekin. Training

low, barau egin!!!

Hazkunde muskularra eta 

angiogenesia estimulatzen 

ditu



Pedersen. Compr Physiol 3: 1337-1362, 2013 

Interleukina-6aren eginkizuna

IL-6aren sorrera modu esponentzialean 

areagotzen da ariketa egiten den bitartean 

eta masa muskularra aktibo dagoen 

bitartean (Running)



Ariketaren ondorio Ariketaren ondorio Ariketaren ondorio Ariketaren ondorio kronikoak eta akutuak. kronikoak eta akutuak. kronikoak eta akutuak. kronikoak eta akutuak. Bularreko minbiziaBularreko minbiziaBularreko minbiziaBularreko minbizia

- 6 astez AF egitea tratamendurako, kimioterapiarekin 

batera (3 e/a, 2 ordu indarra+HIIT Spinning) 

- 6 hilabetez ≥3 e/a (Saio gainbegiratu 1, 90´ aerobikoa 

HIIT spinning + indarra)

Dethlefsen et al. Breast Cancer Res Treat 159: 469-479, 2016



Ariketaren ondorio akutuak. Bularreko minbiziaAriketaren ondorio akutuak. Bularreko minbiziaAriketaren ondorio akutuak. Bularreko minbiziaAriketaren ondorio akutuak. Bularreko minbizia

Dethlefsen et al. Breast Cancer Res Treat 159: 469-479, 2016



Ariketaren ondorio kronikoak. Bularreko minbiziaAriketaren ondorio kronikoak. Bularreko minbiziaAriketaren ondorio kronikoak. Bularreko minbiziaAriketaren ondorio kronikoak. Bularreko minbizia
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Dethlefsen et al. Breast Cancer Res Treat 159: 469-479, 2016



Korrika egitean, Korrika egitean, Korrika egitean, Korrika egitean, tumorea txikiagotzen da tumorea txikiagotzen da tumorea txikiagotzen da tumorea txikiagotzen da epinefrinarenepinefrinarenepinefrinarenepinefrinaren segregazioagatik eta ILsegregazioagatik eta ILsegregazioagatik eta ILsegregazioagatik eta IL----
6aren mendeko NK zelulen mobilizazioagatik. 6aren mendeko NK zelulen mobilizazioagatik. 6aren mendeko NK zelulen mobilizazioagatik. 6aren mendeko NK zelulen mobilizazioagatik. 

Pedersen et al. Cell Metabolism 23: 1-9, 2016

� ↓% 60 eragina eta tumorearen hazkuntza 4.1 

– 6.8 km/egun egiten zuten saguen artean 

(Pedersen et al., 2016)

� Korrika egiten zuren saguek pisu-galera edo 

kakexia prebenitzen zuten.

� ↑ EpinefrinaEpinefrinaEpinefrinaEpinefrina + ILILILIL----6 6 6 6 → NK zelulak mugitu, 

berriro banatu eta infiltratzen dira; ondorioz, 

tumorearen tamaina txikiagotu egiten da.



Korrika egitean, Korrika egitean, Korrika egitean, Korrika egitean, tumorea txikiagotzen da tumorea txikiagotzen da tumorea txikiagotzen da tumorea txikiagotzen da epinefrinarenepinefrinarenepinefrinarenepinefrinaren segregazioagatik eta ILsegregazioagatik eta ILsegregazioagatik eta ILsegregazioagatik eta IL----
6aren mendeko NK zelulen mobilizazioagatik. 6aren mendeko NK zelulen mobilizazioagatik. 6aren mendeko NK zelulen mobilizazioagatik. 6aren mendeko NK zelulen mobilizazioagatik. 

Pedersen et al. Cell Metabolism 23: 1-9, 2016



3. JFaren nazioarteko gidak

Intentsitate bera guztiontzat?



Gastu energetikoa lanGastu energetikoa lanGastu energetikoa lanGastu energetikoa lan----jardueretan eta aisialdiko jardueretanjardueretan eta aisialdiko jardueretanjardueretan eta aisialdiko jardueretanjardueretan eta aisialdiko jardueretan

Brown & Crowden. Br J Industr 20: 277-283, 1963

3. JFaren nazioarteko gidak
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3. JFaren nazioarteko gidak



Haskell et al. Med Sci Sports Exer 49: 1432-1434, 2007

Jarduera fisikoaren intentsitatearen sailkapena METs

3. JFaren nazioarteko gidak



Garber et al. Med Sci Sports Exer 43(7): 1334-1359, 2011

QuantityQuantityQuantityQuantity and and and and qualityqualityqualityquality of of of of exerciseexerciseexerciseexercise forforforfor AdultsAdultsAdultsAdults: ACSM Position Stand: ACSM Position Stand: ACSM Position Stand: ACSM Position Stand
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Garber et al. Med Sci Sports Exer 43(7): 1334-1359, 2011

QuantityQuantityQuantityQuantity and and and and qualityqualityqualityquality of of of of exerciseexerciseexerciseexercise forforforfor AdultsAdultsAdultsAdults: ACSM Position Stand: ACSM Position Stand: ACSM Position Stand: ACSM Position Stand

3. JFaren nazioarteko gidak



Quantity and quality of exercise for Adults: ACSM Position Stand

Ibiltzea 

pentsatu ere...

Ibiltzea 

5.6km/h 

abiaduran? Ezta 

pentsatu ere...

Garber et al. Med Sci Sports Exer 43(7): 1334-1359, 2011

3. JFaren nazioarteko gidak



Zer esfortzu mota da Zer esfortzu mota da Zer esfortzu mota da Zer esfortzu mota da hau?hau?hau?hau?

4. 4. 4. 4. Intentsitatearen indibidualizazioaIntentsitatearen indibidualizazioaIntentsitatearen indibidualizazioaIntentsitatearen indibidualizazioa



4. 4. 4. 4. Intentsitatearen indibidualizazioaIntentsitatearen indibidualizazioaIntentsitatearen indibidualizazioaIntentsitatearen indibidualizazioa



Substratu energetikoen erabilera eskakizun energetikoaren araberakoa daSubstratu energetikoen erabilera eskakizun energetikoaren araberakoa daSubstratu energetikoen erabilera eskakizun energetikoaren araberakoa daSubstratu energetikoen erabilera eskakizun energetikoaren araberakoa da

Beelen et al. Int J Sport Nutr Exerc Met 20(6): 515-532, 2010

• Maratoi batean (80-90VO2 max), ~% 96 CHOen

menpe dago iturri energetiko modura.

4. 4. 4. 4. Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen indibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioa



4. 4. 4. 4. Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen indibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioa



Banakako entrenamendua: Banakako entrenamendua: Banakako entrenamendua: Banakako entrenamendua: IndibidualizazioaIndibidualizazioaIndibidualizazioaIndibidualizazioa atalase metabolikoen araberaatalase metabolikoen araberaatalase metabolikoen araberaatalase metabolikoen arabera

Katch et al. Eur J Appl Physiol 39: 219-227, 1978

Zer gertatzen da talde bat 

intentsitate erlatibo berean 

entrenatzen denean, adibidez 

gehieneko bihotz-

maiztasunaren % 80an? 

4. 4. 4. 4. Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen indibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioa



Azido laktikoa: Aingerua edo deabrua? Erantzuna ariketa progresiboan zeharAzido laktikoa: Aingerua edo deabrua? Erantzuna ariketa progresiboan zeharAzido laktikoa: Aingerua edo deabrua? Erantzuna ariketa progresiboan zeharAzido laktikoa: Aingerua edo deabrua? Erantzuna ariketa progresiboan zehar

Lehmann et al. Int J Sport Med 2: 143-147, 1981

4. 4. 4. 4. Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen indibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioa



Azido laktikoa: Aingerua edo deabrua?Azido laktikoa: Aingerua edo deabrua?Azido laktikoa: Aingerua edo deabrua?Azido laktikoa: Aingerua edo deabrua?

Lehmann et al. Int J Sport Med 2: 143-147, 1981

• Zuzeneko harreman lineala laktatoaren eta 

katekolaminen artean, entrenamenduaren 

araberako eboluzioa aurkezten baitute.  Inflexio 

puntua (LT) osasuna eta ahalmen aerobikoa 

hobetzeko gutxieneko dosia da

• Glukolisian sortutako azido pirubikoa oxidazio-

bideen bitartez sar daiteke Krebs zikloaren bidez 

edo azido laktiko bihur daiteke; beharrezkoa da 

zitoplasman NADHaren oxidazioa gertatzeko, 

zeinaren bidez etengabeko energia-hornidura 

sortzen den. 

Krebs zikloan gehitzeko tasa 

• Azido laktikoaren metaketak sortzen duen 

egoeran, azido pirubikoaren/laktikoaren

sorrerak gainditu egiten du molekula horiek 

Krebs zikloan gehitzeko tasa 

4. 4. 4. 4. Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen indibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioa



LTLTLTLT----aaaa da ahalmen aerobikoa eta osasuna hobetzeko behar den gutxieneko estimuluada ahalmen aerobikoa eta osasuna hobetzeko behar den gutxieneko estimuluada ahalmen aerobikoa eta osasuna hobetzeko behar den gutxieneko estimuluada ahalmen aerobikoa eta osasuna hobetzeko behar den gutxieneko estimulua

Londeree. Med Sci Sports Exerc 29(6): 837-843, 1997

• Pertsona sedentarioen kasuan, ~LT 

entrenatzea nahikoa estimulua da 

VO2max-a hobetzeko.

• Hobekuntza handienak lehenengo 8-

12 asteetan gertatzen dira

• Kirolariek estimulu handiagoa behar 

dute hobekuntza metabolikoak 

sortzeko
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4. 4. 4. 4. Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen indibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioa



[L] eta H+ modu esponentzialean areagotzen dira, eta HCO3-

orekan mantentzeko (glukoneogenesia) 

[L] eta H+ modu esponentzialean areagotzen dira, eta HCO3-

ak taponatzen ditu. Ondorioz, CO2 eta VEaren sorrera 

areagotzen da, eta VO2aren areagotze lineala dago 

(↑VE/VO2). Organismoaren oxidazio-ahalmena (muskulu 

inaktiboak, gibela, giltzurrunak, bihotza) nahikoa da [L]-a 

orekan mantentzeko (glukoneogenesia) 

Azido laktikoa: Aingerua edo deabrua?Azido laktikoa: Aingerua edo deabrua?Azido laktikoa: Aingerua edo deabrua?Azido laktikoa: Aingerua edo deabrua?

Binder et al. Eur J Card Prev Rehab 15: 726-734, 2008

O2 gehiago ateratzen da 

muskuluetatik, eta CO2 eta 

VE gehiago sortzen da forma 

linealean. [L]-a ez da 

areagotzen

UAn edo MLSS-a hau 

da: ariketa konstante 

batean (20-30min) 

(<0.05mM/min) [L]-a 

sortzeko eta ezabatzeko 

tasen arteko oreka 

gertatzen den 

intentsitate handiena. 

O2aren hornidura 

desegokia eskakizunari 

aurre egiteko. [L]aren ↑

esponentziala, MLSStik

gora, ↑VE/VCO2

4. 4. 4. 4. Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen indibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioa



MOD vs HIIT MOD vs HIIT MOD vs HIIT MOD vs HIIT –––– LackLackLackLack of time? A Little of time? A Little of time? A Little of time? A Little PainPainPainPain forforforfor a a a a LLLLot of ot of ot of ot of GainGainGainGain

Gibala & McGee. Exerc Sports Sci 36(2):58-63, 2008 

Akidurara heltzeko denboran hobekuntzak Akidurara heltzeko denboran hobekuntzak 

gertatzen dira:  26 minututik 51 minutura, 

2 astean entrenatu ondoren; SIT (4-6 x 30s 

all-out (wingate) errep./4´ berresk. (2-3min 

saioko) 3´e/aste

% 15-35 hobetzen da oxidazio-

ahalmena, eta ↑ egiten du 

glukogeno muskularrak

4. 4. 4. 4. Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen indibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioa



Aldaketa VO2peak-en (4-16 astez entrenatu 

ondoren)

HIITa: 22.5etik 27.9ra ml/kg/min (↑% 19.4)

MITa: 22.6tik 25.2ra ml/kg/min (↑% 10.3)

4. 4. 4. 4. Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen Intentsitatearen indibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioaindibidualizazioa



Berreskuratzeko denboraren ondorioak HIIT protokoloetanBerreskuratzeko denboraren ondorioak HIIT protokoloetanBerreskuratzeko denboraren ondorioak HIIT protokoloetanBerreskuratzeko denboraren ondorioak HIIT protokoloetan

Boyne et al. Med Sci Sports Exerc 47(3):476-484, 2015 
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Jardueraren egunerokoakJardueraren egunerokoakJardueraren egunerokoakJardueraren egunerokoak

� 4. ZATIA: JOSTETA JARDUERA 

FISIKOAK, KIROL-JARDUERAK 

ETA ASTIALDIKO JARDUERA 

FISIKOAK



AzelerometroakAzelerometroakAzelerometroakAzelerometroak

� Azelerometroek jarduera 

sedentario-suabeen GEa

hobesten dute, eta jarduera 

konplexu eta gogorren GEa

gaitzesten dute (Crouter et al., 

2006).



Jarduera fisikoaren kuantifikazio objektibo eta Jarduera fisikoaren kuantifikazio objektibo eta Jarduera fisikoaren kuantifikazio objektibo eta Jarduera fisikoaren kuantifikazio objektibo eta indibidualizatuaindibidualizatuaindibidualizatuaindibidualizatua

Figure 3. Distribution of Metabolic MVPA+1 physical activity levels among
post-menopausal women
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