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TALLER REPARACIO FISICA/MENTAL

1/3 VIDA

PREPARAR
DESPERTAR EL SUENO

80%

6043

DORMIR

15%

- Reparacio muscular
Eliminacio toxinas

- Consolidacio Memoria
- Funcid inmunitaria

- Reserva energia DIA

O Materia

NEUROCIENCIA »

Dormir es necesario para recordar lo importante y
olvidar lo accesorio

Durante el suefio se fortalecen las memorias duraderas y se produce una

reorganizacion de las conexiones que las guardan para formar nuevos
recuerdos

DANIEL MEDIAVILLA

Una siesta de mas de 90 minutos ayuda a consolidar recuerdos EPSOS.DE

Dormir es necesario para producir memorias duraderas. Un siglo de estudio sobre la
materia lo ha dejado claro. Sin embargo, no se sabe bien cémo funciona ese
mecanismo. Al principio se crefa que la funcién del suefio era pasiva, apagando los
sentidos para que los estimulos externos no interfiriesen con la formacién de
recuerdos. En los tltimos afios, sin embargo, se ha descubierto que las horas en la
cama se desarrollan procesos que fijan las memorias.



Beneficis del SON

SALUD g

-Reforg sistema inmunitari.

-Regeneracio y neteja de teixits i
organs.

-Disminuir risc d’obesitat, alteracions
cardiovasculares i altres malalties

-Antioxidant
-ENVELLIMENT SALUDABLE

o BIENESTAR

-Consolidacio de memoria i
aprenentatge

-Creativitat y empatia
-Estat animico
-Rendiment laboral i escolar.




EL SON EN L'ESPORT | COMPETICIO

EL SON REPARADOR TE RELACIO DIRECTA AMB EL RENDIMENT PSICOLOGIC |

i Millora la capacitat
y@ cognitiva, atencio |

concentracio

oy
SN

7<%V’ T  Estat cognitiu: alerta,
memoria...
Aumenta el estado de
animo y la motivacion

Disminueix la
probabilitat de tenir
lesions esportives.

0 ) .
— U Millora el rendiment

:/L esportiu.

Major recuperacio
muscular i d' energia
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clinica del suefio

ESTRUCTURA DEL SON

vigilia breves despertares
|
_ Respiracio son
20min pausada REM

Relajacio

son muscular Activitat

superficial Hormones | cerebral
son Ensuenos
profund

minutos),cada nit
3-5

™ =N S

Unidad del Suefio “Dr. Estivill”. Instituto 1 .- o5 s e e



clinica del suefio

HORAS DE SON

RECEN NASCUT -j+|18
LACTANT J_'_l 11 .
ADOLESCENCIA J__I 9
ADULTS J_I 7.5
GRANS J_I 6.5
0 5 16 115 zb
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CRONOBIOLOGIA Y RITMES BIOLOGICS

RITMES ULTRADIANS

RITMES CIRCADIANS

RITMES INFRADIANS |

Ritme cardiac

Ritme respiratori
Secrecions hormonals
Alternancia estats de son

Activitat-repos
Temperatura

Menstruacio
Hibernacio



Ejemplos de algunos ritmos circadianos

TEMPERATURA CORTISOL MELATONINA

PROLACTINA

Temperatyrg

guabnartenel

Y N B

Mela!nm:na

Comida | siesta Ocio Cena | relax

matodo tokel E-LO26563.ndd 3233

=

Baja temperatura
del cerebro

=

ima
concentracion

Actividad
fisica

W20 N



MELATONINA

-Glandula pineal segrega cuando
oscurece

-Sincronizador de sistema circadiano
-Regulacion funciones neuronales
(inductor sueio)

-Actividad antioxidante, sistema
inmunitario

-Varia con la edad

La glandula pineal empieza a producir
melatonina al atardecer.

Melatonina (pictogramas por mililitro

Horas del dia

Los niveles de melatonina
llegan al maximo durante |a
primera mitad de |a noche

Los niveles de melatonina descienden
a las bajas cantidades diurnas.

DISMINUYE CONCILIACION SUENO
MEJORA LA CALIDAD DEL SUENO
TIEMPO DE SUENO
RESINCRONIZA HORARIOS

Tratamientos largos y seguros.
No genera dependencia, sedacion diurna,
efecto rebote

ALIMENTOS

I ;
TRIPTOFANO /AJ' r
|

SEROTONINA
!

MELATONINA




__ MELATONINA

Y o
) /‘ RH%
- )
5

P RELOTGE INTERN

TEMPS SOCIAL
HABITS:

Neuronal
Metabolites

Hormones

Contactes
Socials

Hormones
(glucocorticoid)

Alimentaci

4 \

Peripheral clocks

RELOJES PERIFERICOS

RITMOS CIRCADIANOS

SUENO/VIGILIA

MENJAR/DEJUNI

MICROBIOTA

RITMES ENDOCRINS

ACTIVITAT MOTORA



HORARIO REGULAR
DORMIR 7-8H

AYUNO 12H
OSCURIDAD, SILENCIO
CONFORT,
TEMPERATURA

l

ACTIVIDAD FiSICA 7000 PASOS
EXPOSICION LUZ NATURAL
HORARIOS COMIDA REGULARES
CONTACTOS SOCIALES

O,

lzzzzzz

O
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Estivill Suerio

4 Marcada variabilidad interindividual -

Ritmo

muy claro .
Ritmo

estable

Ritmo circadiano

Sin ritmo

Bebe

Adolescente Adulto Persona
mayor
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CRONOTIPOS swu‘ Estivill Sueiio

QP/\\ MATUTINOS=ALONDRAS

CRONOTIPO
MATUTINO

FASE NORMAL

VESPERTINOS=BUHOS | %

CRONOTIPO
DIA NOCHE VESPERTINO

ﬁ ~

DIA

Unidad del Suefio “Dr. Estivill”. Instituto Dexeus, Barcelona
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CAPACIDADES FiSICAS Y MENTALES

EL RENDIMIENTO FiSICO

LA FATIGA

LA EFICIENCIA MENTAL- ALERTA
LA MEMORIA DE TRABAJO
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Pic de maxim Rendimiento fisic

Time ek ek Time since
ea ea .
Of Day Performance Performance Entr alned
Time Time  Awakening ,

E o Matutins 28%- peak 12h
] @ : 0536 _

T
External Internal
Time Time
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Diurnal performance
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Vespertins 24%-peak 19h
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estivill clinica del suefio W Eildscitn

CONSECUENCIAS DE MAL DORMIR

El Son i la salut: Les alteracions del son pertorben la salut de les
persones, poden provocar problemes d'obesitat, diabetis,
cardiovasculars, etc.

El Son i la ment: L'afectacio de les alteracions del son en el
benestar psiquic s'observa a molts nivells, patint d'irritabilitat, mal
humor, mala tolerancia a l'estres, disminucio de |la capacitat de
decisio, disminucio de |la memoria i concentracio, o capacitat de
reaccio.

El Son i forma fisica: mentre dormim recuperem l'energia, reparem
les fibres musculars, es manté I'equilibri metabolic, se segrega
I'hormona del creixement, factors molt importants per mantenir la
massa muscular i forma fisica.
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30% INSOMNI
45% SON MALA QUALITAT
60% PRIVACIO SON

N21 CONSUMIDORS HIPNOTICS
-ALTERACIO PSICOFISIOLOGICA: Camul de
tensio durant el dia, estres. -PREDISPOSICIO (origen genétic)
WA b CONTEXT (esdeveniments
IRREGULARITAT HORARIS, estressants)
CRONODISRUPCION 2
PRIVACIS SON PERCEPCIO (forma de ser)

GESTION EMOCIONES



MM inierv ol DESEQUILIBRI SISTEMA NERVIOS | CIRCADIARI
' e )

"\

ESTRES/
HIPERACTIVACIO

HPA

A
S X«
[ INSOMNI/ PRIVACIO J/ &é((’ S

- Ogl S
et &K
Seguir 6'4 (9

Sleep is my greatest

enemy.

12:32a. m. - 18 abr. 2017

*Demichelis et al. JSleepRes 2023


https://twitter.com/netflix?ref_src=twsrc%5Etfw%7Ctwcamp%5Etweetembed%7Ctwterm%5E854100194098520064%7Ctwgr%5E59dbea0a4cee89bc225cde778eb88906b96d4471%7Ctwcon%5Es1_&ref_url=https%3A%2F%2Fxombit.com%2F2017%2F04%2Fnetflix-enemigo-principal-sueno
https://twitter.com/netflix?ref_src=twsrc%5Etfw%7Ctwcamp%5Etweetembed%7Ctwterm%5E854100194098520064%7Ctwgr%5E59dbea0a4cee89bc225cde778eb88906b96d4471%7Ctwcon%5Es1_&ref_url=https%3A%2F%2Fxombit.com%2F2017%2F04%2Fnetflix-enemigo-principal-sueno
https://twitter.com/intent/follow?ref_src=twsrc%5Etfw%7Ctwcamp%5Etweetembed%7Ctwterm%5E854100194098520064%7Ctwgr%5E59dbea0a4cee89bc225cde778eb88906b96d4471%7Ctwcon%5Es1_&ref_url=https%3A%2F%2Fxombit.com%2F2017%2F04%2Fnetflix-enemigo-principal-sueno&screen_name=netflix
https://twitter.com/netflix/status/854100194098520064?ref_src=twsrc%5Etfw%7Ctwcamp%5Etweetembed%7Ctwterm%5E854100194098520064%7Ctwgr%5E59dbea0a4cee89bc225cde778eb88906b96d4471%7Ctwcon%5Es1_&ref_url=https%3A%2F%2Fxombit.com%2F2017%2F04%2Fnetflix-enemigo-principal-sueno
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EL SON EN L'ESPORT | COMPETICIO

Es demostra en la literatura cientifica la dificultat de gestié de:

* els horaris d'entrenament d'esportistes

* les competicions
* |'estresi ansietat
« REDUCCIO D' HORES DE SON
QUALITAT DEL SON MENOR A CAUSA DEL DESGAST FiSIC i SOBRECARREGA

HORARIS D' ENTRENAMENT | COMPETICIONS EN CONFLICTE AMB EL
RITME CIRCADIARI

90 %
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HORES DE SON

DADES EN ALGUNES PUBLICACIONS:

Leeder et al2012: atletes olimpics que dormien 6h55min

Mah et al 2011: equip de basquet que dormien 6h40min

Fietze et al 2009: professionals de ballet que dormien 6h32min

Sargent et al 2014: nedadors olimpics que dormien 6h12min

Winter et al 2012: en un estudi amb equips de Baseball i Football de la NFL,
observen una relacio directa de carreres esportives més llargues per a esportistes
gue pateixen menys somnoléncia.
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ESTUDI BASQUET BLUME

Horas suefio = 6:5h —
70% lesionades

7:35h
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EL SON EN L'ESPORT | COMPETICIO

QUALITAT DEL SON

A causa de la carrega fisica dels esportistes i el nivell d' estrés de competicions, la
qualitat del son es redueix respecte a la poblacié general.

2012JSportsSci541 l'eficiencia de son dels atletes és d'un 80.6% (no atletes=88%),
index de fragmentacid de 36 (no atletes=29.8).

RITMES CIRCADIANS

Els horaris d'entrenament poden entrar en conflicte amb el cronotip dels individus,
del qual dependra les seves funcions mentals i fisiques, ritme cardiac, temperatura
central, concentracio, temps de reaccio i, en general, rendiment atlétic.

Wernick, Curr.Biol 2015: 20 atletes, el moment de millor rendiment difereix
significativament entre Matutins (12h) i Vespertins (20h)
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2011SLEEP-basquet Standford:
Augment de 6.7h de son a 10h de son

RENDIMENT FiSIC

Sprint 86 m. millora de 16,2s a 15,5s
Llancaments lliures 8 encerts de 10, passen a 9 encerts
Llancaments 3 punts 10 encerts de 15 passen a 11,6 encerts

ESTAT D’ANIM
Vitalidad va augmentar un 55%
Fatiga va disminuir un 82%

| van disminuir:

Tensio un 48%
Depressio 80%
Enuig 75%
Confusio 59%
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12
™ 'BERFIL IDEAL

ESTAT D’ANIM
== PBERFIL FATIGA

== RERFIL BUEN SUENO

[}
!
!
!
4
!
[}

E: ENFADO V: F: FATIGA c: S: SOCABLE

T: TENSION D:
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CAPACITAT COGNITIVA

Inan FA, et al. Int J Environ Res Public (2025). N=600
studiants

/{s""’“““ F‘"”"’}\ TASQUES DE CONCENTRACIO

-0.308* -0.505*

Hours of Sleep \“ Concentration
-0.287* 0268



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/core/lw/2.0/html/tileshop_pmc/tileshop_pmc_inline.html?title=Click%20on%20image%20to%20zoom&p=PMC3&id=12652477_ijerph-22-01728-g001.jpg

EL SON EN L'ESPORT | COMPETICIO
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RECUPERACIO | LESIONS

Milewski (2014 J PEDIATR ORTHOP 34,2,129):

Estudi amb 160 atletes adolescents, California. troben que el factor més
important en el risc de lesio és el Son. ATLETES QUE DORMEN MENYS DE 8
HORES, TENEN 1,7 VEGADES MES RISC DE LESIONAR-SE (comparat amb altres
factors (hores d'entrenament, ...)

Likelihood of Injury Based on Hours of Sleep per Night

0 ATLETES QUE DORMEN MENYS DE 8
HORES

TENEN 1,7 VEGADES MES RISC DE
L. LESIONAR-SE

Eight

Average Sleep per Nght(h )



clinica del suefio

w Fundacion
; Estivill Sueio

S

EL SON, LES SEVES FUNCIONS I
BENEFICIS

ESTRUCTURA Y HORES DE SON

DOBLE EQUILIBRI DEL
SON/VIGILIA

HABITS I RUTINES

EL SON EN EL CONTEXT
CASTELLER



HABITS | RUTINES DE SON

0.,
\

HIGIENE DE SON

e HORARIS REGULARS

* DEIXAR PASSAR 2 HORES ENTRE EL SOPAR |
L'INCI DEL SON.
SOPAR: pasta, verdures, amanida i derivat lacti
RETIRAR DISPOSITIUS ELECTRONICS
ACTIVITATS RELAXANTS
LLUMS ATARONIJADES
NO FER ESPORT NIT
MIGDIADA: ADEQUADA 20min
REDUIR CAFE, ALCOHOL




SINCRONITZACIO CIRCADIANA

SINCRONITZACIO TEMPS NATURAL

DIA NIT
EXPOSICION LLUM NATURAL DORMIR (h regular)
HORARIS MENJAR REGULARS FOSCOR,SILENCI

ACTIVITAT FISICA DEJU




El son en I'esport | competicio

El son forma part de
I'entrenament invisible.

* Qualitat de Son

* Gestio horaris entrenament

* Preparacio y recuperacié de competiciones
e Ajustar horaris de forma individual

* Horaris segons edat | ritmes circadiaris




