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¢Te gustaria contribuir a una investigacion pionera mientras mejoras tu salud y
tu calidad de vida?

La Universidad te invita a participar en el Proyecto Vitalidad Acudtica, una
investigacion cientifica dirigida a personas mayores interesadas en contribuir al
conocimiento sobre un envejecimiento activo, saludable e independiente.

El proyecto pretende conocer como diferentes estrategias de entrenamiento
de la potencia en el medio acudtico, junto con el estudio de una
suplementacion nutricional segura basada en creatina, pueden influir sobre la
fuerza muscular, la capacidad funcional, la salud 6seaq, el funcionamiento del
sistema inmunoldgico, la salud cardiometabdlica, la funcion cognitiva y la
calidad de vida.

Se trata de una oportunidad para colaborar directamente con la investigacion
universitaria. El proyecto contempla dos modalidades de participacion: con
ejercicio acudtico y sin ejercicio. De este modo, pueden participar tanto
personas interesadas en realizar el programa de entrenamiento acudtico como
personas que deseen colaborar con la investigacion sin incorporarse a un
programa de ejercicio fisico.

¢ Como puedes participar?

El proyecto contempla diferentes formas de participacion. Algunas personas
participardn en el programa de ejercicio acudtico, mientras que otras podrdn
colaborar con la investigacion sin realizar el programa de entrenamiento,
manteniendo durante el estudio sus hdbitos habituales.

Por ello, buscamos tanto personas interesadas en realizar el programa de
ejercicio acudtico como personas que actualmente no realizan ejercicio fisico
de forma habitual y que deseen colaborar en la investigacién sin incorporarse a
un programa de enfrenamiento.

Si estds interesado/a en colaborar, puedes inscribirte hasta el 5 de octubre de
2026. A su vez, podrds ponerte en contacto con nosotros al mail: phes@uv.es
para recibir toda la informacidon y resolver cualquier duda sin compromiso.
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Cuando contactemos contigo podrds indicar en cudl de las dos modalidades
deseas participar:

e Participaciéon con ejercicio acudtico, si deseas realizar el programa de
entrenamiento.

e Participacion sin ejercicio, si deseas colaborar con el proyecto sin realizar
el programa de entrenamiento.

Ambas modalidades disponen de un numero limitado de plazas. La seleccion
de participantes se realizard por riguroso orden de inscripcion dentro de cada
modalidad, entre aquellas personas que cumplan los criterios establecidos en el
protocolo de investigacion, hasta completar las plazas disponibles en cada una
de ellas.

Las personas que soliciten participar con ejercicio acudtico optardn
exclusivamente a las plazas disponibles en los grupos de entrenamiento y en
ningUn caso serdn incorporadas a la modalidad sin ejercicio. Del mismo modo,
las plazas de la modalidad sin ejercicio se cubrirdn exclusivamente con
personas que hayan solicitado expresamente participar de esta forma.

@ phes@uv.es

Duracién y lugar de realizacién
El proyecto tendrd una duracion aproximada de 16 semanas.

Durante este periodo, las personas que participen en la modalidad con
ejercicio acudtico asistirdn a tres sesiones semanales (lunes, miércoles y viernes),
de aproximadamente 60 minutos de duracion, readlizadas en piscina y
supervisadas permanentemente por profesionales especializados en ejercicio
fisico. Las personas que participen en la modalidad sin ejercicio no realizardn
estas sesiones de entrenamiento y mantendrdn sus hdbitos habituales durante
el periodo de estudio.

Todas las personas participantes, independientemente de la modalidad
elegida, realizaran diferentes evaluaciones antes del inicio de la intervencion y
tras su finalizacién, relacionadas con su salud y condicidn fisica. Estas incluirdn
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pruebas de composicidon corporal, fuerza muscular, capacidad funcional,
analiticas sanguineas y cuestionarios sobre calidad de vida, sueno y estado
emocional.

Las sesiones de entrenamiento correspondientes a la modalidad con ejercicio
acudtico se realizardn en una piscina cubierta de la ciudad de Valencia,
faciimente accesible mediante transporte puUblico. Las evaluaciones iniciales y
finales de todas las personas participantes tendrdn lugar en las instalaciones de
la Facultat de Ciencies de |'Activitat Fisica i I'Esport de la Universitat de Valencia,
situadas en C/ Gascd Oliag n° 3 (Valencia).

* Requisitos de acceso al estudio

Los siguientes aspectos deberdn cumplirse preceptivamente para poder
participar en el proyecto.

Ciriterios de inclusion

Serdn elegibles para participar en el estudio aquellas personas que cumplan
todos los siguientes criterios:

—_

. Tener una edad igual o superior a 60 anos en el momento de la inclusion.

2. Ser personas que viven en la comunidad y presentar independencia
funcional para la realizaciéon de las actividades bdsicas de la vida diaria.

3. Tener capacidad para deambular de forma autbnoma, con o sin ayudas
técnicas habituales, y poder realizar las pruebas funcionales y las sesiones
prdcticas del estudio.

4. Encontrarse en situacion clinica estable, en caso de padecer
enfermedades créonicas (por ejemplo, hipertensién arterial, diabetes o
dislipidemial), sin cambios recientes en el fratamiento farmacoldgico.

5. No participar, en el momento de la inclusidn, en un programa
estructurado de entrenamiento de la fuerza de intensidad moderada o
alta, ni en cualquier otro programa sistemdatico de entrenamiento.

6. Mostrar disponibilidad y compromiso para participar en la intervencion

durante las 16 semanas previstas y completar las evaluaciones

establecidas.
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7. Aceptar la toma de la suplementacion diaria con creatina o placebo, asi
como cumplir con las indicaciones de aplicacion y desarrollo del
protocolo del estudio.

8. Mantener un patréon de alimentacidn habitual equilibrado durante el
desarrollo del estudio.

9. Firmar el correspondiente consentimiento informado por escrito.

Ciriterios de exclusion

Serdn excluidas aquellas personas que presenten alguno de los siguientes
criterios:

1. Presencia de enfermedad cardiovascular, respiratoria, metabdlica,
neuroldgica o musculoesquelética no contfrolada que contraindique la
prdctica de ejercicio fisico o limite la participacion segura en el estudio.

2. Presentar una evaluacion médica explicitamente desfavorable para la

prdctica de ejercicio fisico supervisado.

Hipertension arterial no controlada en el momento del cribado.

Presencia de enfermedad renal conocida, insuficiencia renal o alteraciéon

significativa de la funcidén renal, determinada mediante criterios clinicos o

analiticos predefinidos.

5. Presencia de enfermedad hepdtica activa o alteraciones relevantes de
la funcidn hepdtica que puedan comprometer la seguridad o la
intferpretacion de los resultados.

6. Antecedentes o presencia de neoplasias malignas activas.

7. Trastornos endocrinos o metabdlicos que puedan afectar
significativamente a la masa muscular y/o a la densidad mineral ésea.

8. Uso actual o reciente de suplementacion con creatina u otros
suplementos con potencial efecto ergogénico o anabdlico relevante.

9. Empleo actual o reciente de fdrmacos que alteren la densidad mineral
6sea y/o el estado inflamatorio.

10.Participacion en un programa sistemdatico de entrenamiento de la fuerza
de intensidad moderada o alta durante los 3 meses previos al inicio del
estudio.

11.Presencia de deterioro cognitivo moderado o grave, o cualquier
condicion que impida comprender las instrucciones, otorgar el
consentimiento informado o seguir el protocolo de forma segura.

12.Existencia de confraindicaciones especificas para la prdctica de
ejercicio en medio acudtico, tales como infecciones cutdneas activas o
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heridas abiertas, incontinencia no controlada, hidrofobia grave,
determinadas cardiopatias descompensadas u otras condiciones clinicas
incompatibles con la inmersién.

13.Cirugia reciente, dolor agudo, fracturas recientes o cualquier otra
condicibn médica que limite la participacidn en el programa de
entrenamiento.

14.Ser fumador de mds de 5 cigarrillos al dia.

15.Consumo habitual de bebidas alcohdlicas destiladas.

16.Cualqguier otra condicion que, a juicio del equipo investigador, pueda
comprometer la seguridad del participante, la adherencia al protocolo o
la validez de los resultados.
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ANEXO

.A quién va dirigido el Proyecto Vitalidad Acuatica?

El Proyecto Vitalidad Acudtica estd dirigido a personas de 60 anos o mds,
funcionalmente independientes, interesadas en cuidar su salud y contribuir al
avance del conocimiento cientifico sobre un envejecimiento activo, saludable
y con la mayor autonomia posible.

El proyecto contempla dos modalidades de parficipacion: con ejercicio
acudtico vy sin ejercicio. Por ello, estd dirigido tanto a personas interesadas en
realizar un programa de entrenamiento acudtico como a personas que
actualmente no realizan ejercicio fisico de forma habitual y deseen colaborar
con la investigacion sin incorporarse a un programa de entrenamiento.

No es necesario tener experiencia previa en programas de enfrenamiento
acudtico. En el caso de las personas que soliciten la modalidad con ejercicio y
obtengan una de las plazas disponibles, las actividades estardn adaptadas a
sus caracteristicas y capacidades.

Las personas que participen en la modalidad sin ejercicio no realizardn el
programa de enfrenamiento y deberdn mantener sus hdbitos habituales
durante el periodo de estudio.

. Qué es el Proyecto Vitalidad Acuatica?

El Proyecto Vitalidad Acudtica es un proyecto de investigacion desarrollado
por el grupo universitario de investigacion en Prevencion y Salud en el Ejercicio
y el Deporte (PHES), cuyo objetivo es conocer como diferentes estrategias de
entrenamiento de la potencia en el medio acudtico, junto con el estudio de
una suplementaciéon nutricional segura basada en creatina, pueden influir
sobre la fuerza muscular, la capacidad funcional, la composiciéon corporal, la
salud 6sea, la funcidn cognitiva, el sistema inmunoldgico, la salud
cardiometabdlica y la calidad de vida de las personas mayores.

El proyecto pretende generar conocimiento cientifico de alta calidad que
contribuya al diseno de estrategias de ejercicio fisico y promocién de la salud
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cada vez mds eficaces y seguras para favorecer un envejecimiento saludable
e independiente.

Para ello, el proyecto contempla dos modalidades de participacidon: con
ejercicio acudtico vy sin ejercicio. Esto permitird comparar la evolucidon de las
personas que realizan el programa de entrenamiento con la de aquellas que
colaboran con la investigacion sin incorporarse a un programa de ejercicio
fisico y manteniendo sus habitos habituales durante el periodo de estudio.

Ademds de su componente investigador, el proyecto constituye una
experiencia educativa y participativa que permitird a todas las personas
participantes conocer mejor diferentes aspectos de su estado fisico y de salud,
asi como contribuir directamente al avance del conocimiento cientifico sobre
ejercicio, salud y envejecimiento.

L Qué beneficios podrias obtener?

Aunqgue no es posible garantizar beneficios individuales, la participacion en el
Proyecto Vitalidad Acudtica podria contribuir a:

e En el caso de las personas que participen en la modalidad con gjercicio
acudtico, mejorar la fuerza muscular y la capacidad funcional,
favoreciendo una mayor autonomia para realizar las actividades de la
vida diaria.

e En el caso de las personas que participen en la modalidad con gjercicio
acudtico, mantener un estilo de vida activo y saludable mediante un
programa de ejercicio fisico adaptado, seguro y supervisado por
profesionales especializados.

e Conocer mejor tu estado fisico y funcional, gracias a las diferentes
evaluaciones realizadas antes y después del periodo de estudio, siempre
que se complete el seguimiento y las evaluaciones previstas.

e Adquirr conocimientos relacionados con el ejercicio fisico, el
envejecimiento saludable y los hdbitos de vida, a través de la
experiencia de participacion en un proyecto universitario de
investigacion.

e Contribuir al avance de la investigacion cientifica, ayudando a generar
conocimiento que permita desarrollar estrategias de ejercicio fisico vy
promocion de la salud destinadas a favorecer la salud, la autonomia vy la
calidad de vida de las personas mayores.
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e Confinuar vinculado/a al entorno universitario, formando parte activa de
un proyecto de investigacion.

.Por qué es importante tu participaciéon?

El envejecimiento de la poblacidn constituye uno de los principales retos
actuales de nuestra sociedad.

Gracias a la colaboracion de personas como tU serd posible conocer con
mayor precision los efectos de diferentes estrategias de ejercicio fisico y otras
intervenciones relacionadas con la salud, contribuyendo al desarrollo de
programas cada vez mds eficaces y seguros para favorecer la salud y
mantener la independencia funcional durante el envejecimiento.

Para poder obtener conclusiones cientificas rigurosas, es fundamental contar
tanto con personas que participen en los programas de ejercicio acudtico
Ccomo con personas que colaboren con la investigaciéon sin realizar el programa
de entrenamiento. La participacion de ambas modalidades resulta, por tanto,
esencial para poder comparar los resultados y comprender mejor los efectos
de las intervenciones estudiadas.

Tu participaciéon, con independencia de la modalidad elegida, contribuird
directamente a generar conocimiento cientifico que podrd beneficiar a
muchas otfras personas mayores en el futuro.

No solo formards parte de un proyecto de investigacion; serds una pieza
fundamental para seguir avanzando hacia un envejecimiento mas activo,
saludable e independiente.

. Qué hards si participas?

Si decides incorporarte al Proyecto Vitalidad Acudtica, podrds participar
durante aproximadamente 16 semanas en una de las dos modalidades
previstas, segun la opcidn que hayas solicitado en el momento de la
inscripcion:

e Participacion con ejercicio acudtico, dirigida a las personas que deseen
realizar el programa de entrenamiento.
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e Participacion sin ejercicio, dirigida a las personas que deseen colaborar
con la investigacion sin incorporarse al programa de entrenamiento.

Ambas modalidades disponen de un nVlmero limitado de plazas. La
incorporacion estard condicionada al cumplimiento de los requisitos
establecidos para participar y las plazas se cubrirdn por riguroso orden de
inscripciéon entre las personas que resulten elegibles, hasta completar las plazas
disponibles en cada modalidad.

Las personas que soliciten participar con ejercicio acudtico optardn
exclusivamente a las plazas disponibles en los grupos de entrenamiento y en
ningun caso serdn incorporadas a un grupo sin ejercicio. Del mismo modo, las
plazas de la modalidad sin ejercicio se cubrirdn exclusivamente con personas
que hayan solicitado expresamente participar de esta forma.

Durante el proyecto:

e Si has solicitado participar con ejercicio acudtico y obtienes una de las
plazas disponibles, realizards un programa de entrenamiento de la
potencia en el medio acudtico, asistiendo a tres sesiones semanales de
aproximadamente 60 minutos de duracidon, siempre supervisadas por
profesionales especializados en ejercicio fisico. Los ejercicios estardn
adaptados a las caracteristicas y capacidades de los participantes vy
disenados para mejorar la fuerza muscular, la movilidad, el equilibrio y la
capacidad funcional.

e Sihas solicitado participar en la modalidad sin ejercicio y obtienes una de
las plazas disponibles, colaborards con la investigacion sin realizar el
programa de entrenamiento acudtico y deberds mantener tus hdbitos
habituales de actividad fisica durante todo el periodo de estudio.

e En funcidn del grupo correspondiente dentro de la modalidad elegida,
podrds recibir diariamente y de forma gratuita un suplemento de
creatina o un placebo, de acuerdo con el protocolo de investigacion.
Cuando corresponda, esta asignacidon se realizard mediante un
procedimiento aleatorizado y en condiciones de doble ciego. Ambos
productos presentan el mismo aspecto y ni tU ni el equipo evaluador
conoceréis cudl has recibido hasta la finalizacién del estudio.

e Realizards las evaluaciones establecidas en el proyecto antes y después
de la intervencion, que incluirdn andlisis de sangre, mediciones de
composicion corporal mediante DXA, evaluacion de la fuerza muscular,

10
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pruebas de capacidad funcional, valoracion  cognitiva vy
cumplimentacion de cuestionarios relacionados con la calidad de vida,
el sueno, el estado emocional y otros aspectos de la salud.

e Durante todo el proyecto, independientemente de la modalidad en la
que participes, deberds mantener tus hdbitos habituales de
alimentaciéon, descanso, actividad fisica y esfilo de vida, evitando
infroducir cambios relevantes que puedan afectar al desarrollo del
estudio. Asimismo, no deberds iniciar por tu cuenta nuevos programas de
ejercicio, dietas, suplementos nutricionales u otras intervenciones que
puedan interferir con el protocolo, salvo indicacion médica o del equipo
investigador.

e Recibirds un informe individual no diagndstico con un resumen de tu
evolucién durante el estudio una vez finalice el proyecto y se complete el
andlisis de los resultados. La entrega de este informe estard condicionada
al seguimiento integro del proyecto y al cumplimiento de las
evaluaciones y procedimientos establecidos.

La inclusion definitiva en el Proyecto Vitalidad Acudtica estard condicionada a
la evaluacion previa por parte del equipo investigador del cumplimiento de los
requisitos establecidos, de la idoneidad y seguridad para participar y de la
disponibilidad de plazas en la modalidad solicitada.

Hasta que el equipo investigador confirme tu inclusion definitiva y te facilite las
correspondientes indicaciones, te rogamos que no realices ningun cambio en
tus hdbitos cofidianos de actividad fisica, alimentacion, descanso,
suplementacion u otfros aspectos relevantes de tu estilo de vida.
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