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Santiago Ramon y Cajal
1852-1943
Premio Nobel de Medicina 1906

“El logro mas trascendental
del hombre deberia ser la
conquista de su propio
cerebro”



Somos en
realidad un
cerebro en
movimiento




Cap. 1
Problematica Actual asocilada al
Sistema Nervioso




Vision Historico - Antropoldgica del

Australopithecus Homo habilis Home erectus Homeo sapiens Homeo sapiens
robustus neanderthalensis sapiens



Para mitigar la amnesia, un viaje expres por nuestra
historia evolutiva...
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*“Moverse o
Morir”




“La estructura basica de nuestra
regulacion Genéticay Fisioldgica se
formoO durante una era en la que la actividad

fisica era obligatoria”




Un dia en la Vida Paleolitica...

Pensamiento @&
complejo &
surge como

causay <
resultado del &
movimiento -

(. . . : :
Evolucionamos para alimentarnos, refugiarnos e inventar

cosas mientras deambulabamos
< James Levin Univ Clinica Mayo Rochester. )




Un dia en la Vida Paleolitica...

Alimentacion del cazador recolector




Un dia en la Vida Paleolitica...

Alimentacion “Gen Ahorrador” James Neel

E PALEOLITICO
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Carbohidratos Grasas Proteinas

“Cerebro de Pan” Dr David Perlmutter.



Todo venia marchando muy bien hasta gque cierto

dia nos aburrimos de migrar...

200,000 anos 10,000 anos
I I

PALEOLITICO ﬂ




viajando por nuestra historia motriz...
Comienza concepto de SEDENTARISMO

Hace aprox 10,000 afnos



viajando por nuestra historia motriz...

N N2 Y

Revolucion Industrial (finales s. xvii.



viajando por nuestra historia motriz...

Revolucion Digital
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9 de 10 internautas usan
redes sociales.

4 hs 09 minutos tiempo en
internet promedio X
mexicano.
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Estamos
expresando
genes del

paleolitico tardio
en un mundo
sedentario

[ 95% genes identicos al paleolitico l
Dr. Booth







Riesgos Asoclados al Sobrepeso,
Sedentarismo y Déficit Cerebral

“Vision Tradicional” “Vision Actual”
f Sobrepeso —> Alzheimer \
Diabetes T Parkinson
Stress ———— Pérdida de
Hipertension capacidades
Hipercolesterolemia COQnI_tIV_aS
ACV Envejecimiento
Infarto prematuro
Cancer Dependencia
Insuficiencia sexual %Depresmn
Bullying

NG /




Cap. 2
Adaptaciones del Sistema Nervioso al Ejercicio




Adaptaciones Sistémicas al Ejercicio




r{tiago Ramoén y Caja
o3y . 5 ». 1 ,J'r:'

" :Neurogénesis?




‘Sinaptogénesis
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Angiogénesis
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Factor Neurotrofico Derivado del Cerebro
(BDNF)

Proteina codificada por un Gen localizado en el
cromosoma 11

4 )

Neurogenesis +
Proteccion de las ya existentes garantizando supervivencia +
Revierte deterioro de la memoria en ancianos +

Fomenta la Sinaptogénesis.

\_

Ejercicio - Dieta Cdrcuma
o Cetogénica
Aerdbico Calorias J Omega 3



BDNF y Redes Sinapticas




Adaptaciones Neurologicas al Ejercicio

[ FACTOR DE \ ( PROTEINA \ KA\UI\/IENTO EN Lh

CRECIMIENTO MORFOGENICA RED
OSEA
INSULINICO MITOCONDRIAL

Tipol Ejercicio aumenta NEURONAL
(FCI1) Noginay

disminuye PMO
dando mayor N.
Génesis

\_ NG Z2RNE /
¢ A

Ejercicio Aerobico estimulante de cambios en la estructura y funcion cerebral.
“tal parece que varios de éstos elementos son llevados de la periferia hacia el
cerebro paraintensificar una cascada molecular en su interior.

Dra Henriette van Praag Investigadora de Neurociencias

N\ _/




Neurotransmisores




Factores Desencadenantes
Positivos Negativos

Neurotransmisores Estrés psicoldgico
-actores de crecimiento Enfermedades
~actores neurotroficos psiquiatricas (ej.
Hormonas depresion)

Medio culturalmente Aislamiento social
rico y estimulante

Actividad fisica
Interaccion social
Aprendizaje

Falta de sueno

Drogas




Beneficios Sociales con relacion al
Neuroentrenamiento




Principales funciones Neuro potenciadas por el

Entrenamiento

4 Cognitiva A
f’xég}ez‘%
(96‘50, *fl/e QQI’
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4 Sensoriales




. Cognitivas | | Sensoriales |
Memorias [ Exteroceptivas ]
. 4 N
VPI & Toma de Decision Vision
J Audicion
\ Tactil
- 2 G
[ Foco de Atencién . o )
Multitareas -
, [ Interoceptiva ]
Funciones Ejecutivas N
X J [ Propioceptiva J
etc
Creatividad




Hipocampo & Memoria

@ Creacién y Procesamiento de recuerdos
@ Cognicién
@ Habilidad basica para pensar



Hipocampo & Desaceleracion en procesos de

Demencila

Riesgo de Alzheimer

Riesgo 230% mayor en personas con
menor frecuencia de ejercicio

Riesgo 280% mayor en personas con
actividad de intensidad baja .

\




Aumento de facultades Intelectuales y
Cognitivas

Rendimiento académico y profesional

Universidad de IIIinois\
“Ninos en edad escolar
con mayor nivel de
condicion fisica
correlacion con mejoras
,OHN,RATEY s en la capacidad de
win ERIC HAGERMAN Procesar Informaciony

\ Memoria”. /

Dra. Wendy Suzuki




Procesamiento de la Informacion

/1. Pensamiento P

2. Emocion

3. Conducta
Motora

4. Rendimiento
Deportivo

. /




Intensidades y Sistema Nervioso

Cardio Moderado:
Memoria de trabajo, Inhibicion de
iInformacion irrelevante vy
Flexibilidad atencional

Cardio Alta intensidad:
Velocidad de procesamiento de la
informacion y Retencion de
Aprendizajes



Claves en el Entrenamiento

Cognitivo Motor

Variabilidad, alternanciay
sistemas dinamicos

No repetir, Promover
no copiar Toma de
Moverse bien, decisiones
usar el cerebro
EXIgir siempre un Observar e

Razonamiento imaginar



Bibliografia Recomendada

L Blrws bl gu e be wrvele o
ENTRENAK MRJOS
FIERCTTANTE AL MAXIMO

. YIVIE 3AS : GOLOMBEK
BRI NORA BAR

LOS PRIMERO
20 MINUTOS

TODO LO QUE DEBE SABER

GRETCHEN REYNOLDS UN LIDER SOBRE COMO FUNCIONA

EL CEREBRO ¥ ASI NANEJAR NEJOR

UN PAIS, UN CLUB, UNA ENPRESA,
: - 4 g UN CENTRO DE ESTUDIANTES
& ( - 0 SU PROPIA VIDA

DAVID PERLMUTTER, MD

Wilw MISTeN DHEH:

| CEREBRO ACTIVO,
VIDA FELIZ

EL WTERIITENTE

S vacarme i Lo Y

THE REVOLUTIONARY NEW SCIENCE OF EXERCISE AND THE BRAIN

\‘l

/

TRANSFORMA TU CUERPO
Y TU MENTE Y VIVE MEJOR

WENDY SUZUKI

Y BILLIE FITZPATRICK

Supercharge Your Mental Circuits to Beat Stress, Sharpen

Your Thinking, Lift Your Mood, Boost Your Memory, and Much More

JOHN J. RATEY, MD TERRY ECKMANN, PH.D.

witn ERIC HAGERMAN
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Sport City
m Innovacion Deportiva
jrodriguezp@marti.com.mx

@ @JGrodriguez76
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