
Ejercicio,
epigenética y
envejecimiento
saludable



tradicionalmente, el fitness se ha
basado en fuerza, resistencia y
cambios físicos

nuevas evidencias muestran que
el ejercicio afecta el
envejecimiento a nivel molecular

La epigenética estudia los
“interruptores” químicos que

 pueden cambiar la recuperación, la
energía, la resiliencia e incluso la

velocidad del envejecimiento.



Hacer ejercicio no se
trata sólo de verse
en forma: se trata de
mantenerse joven
durante más tiempo,
de adentro hacia
afuera.



Qué es la epigenética y por qué
es importante para el fitness?
La epigenética estudia cómo hábitos como
el ejercicio, el sueño o la alimentación
influyen en la activación o desactivación de
genes sin cambiar el ADN, afectando al
funcionamiento del cuerpo y al
envejecimiento.

Ejercicio y reloj epigenético:
mantenerse joven por más
tiempo
La edad biológica se mide con relojes
epigenéticos, y los estudios muestran que
las personas activas suelen envejecer más
lentamente que su edad real.



Cómo los diferentes tipos de
ejercicio reprograman tus
genes
Cada tipo de ejercicio deja efectos
epigenéticos distintos que pueden proteger
frente al envejecimiento y la enfermedad.

De la ciencia a la práctica: lo
que los tu debes saber
El entrenamiento es una herramienta para
la vitalidad a largo plazo, con beneficios
incluso a nivel genético.



el reloj biologico: AGINGMETRIX 

AgeingMETRIX es una plataforma
innovadora que combina análisis
epigenético y herramientas de inteligencia
artificial para medir y monitorear la edad
biológica y el envejecimiento a nivel celular.

El análisis se realiza a partir de solo 2 ml de
saliva, lo que permite evaluar cómo
factores como el estilo de vida, la nutrición,
el ejercicio y la exposición ambiental
influyen en el envejecimiento. 

Con estos datos, es posible gestionar y
ajustar tus decisiones sobre hábitos y estilo
de vida, así como personalizar estrategias
de entrenamiento, optimizando la salud, la
longevidad y la vitalidad a largo plazo.



TU informe



localización
Carrer del Catedràtic Agustín
Escardino BenllochCarrer del
Catedràtic Agustín Escardino
Benlloch, 5, 46980 Paterna, Valencia

https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0xd6045c846aecd71:0x5e354417c214c5f8?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0xd6045c846aecd71:0x5e354417c214c5f8?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0xd6045c846aecd71:0x5e354417c214c5f8?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0xd6045c846aecd71:0x5e354417c214c5f8?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111


contacto


