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Lentitud de movimientos, rigidez 
muscular, temblor, inestabilidad 
postural, difi cultad para controlar 
las extremidades... Los síntomas 
visibles de la enfermedad de Par-
kinson podrían hacer pensar que 
resulta imposible, o al menos muy 
complicado, practicar con éxito 
un deporte tan exigente como el 
tenis de mesa (considerado por la 
NASA como la actividad física más 
complicada).  Sin embargo, nada 

más lejos de la realidad, pues no 
solo se trata de un deporte viable 
para las personas con esta patolo-
gía, sino que, además, es uno de 
los que más potencial neuropro-
tector muestra, tal y como confi r-
ma la evidencia científi ca. 

«Hasta el momento, no existe 
ningún medicamento que haya 
demostrado la capacidad de modi-
fi car el desarrollo de la enferme-
dad, pero sí hay evidencia científi ca 
de que el ejercicio físico es muy be-
nefi cioso para frenar la evolución 
en los pacientes ya diagnosticados 
e incluso también para prevenirla 
en los que presentan mayor riesgo. 
El ejercicio es igual de importante 
que seguir el tratamiento farmaco-
lógico. El debate actual está en ver 
qué tipo de actividad sería la mejor 
de todas y el tenis de mesa es una 
de las que podría marcar la diferen-
cia», asegura el doctor Álvaro Sán-
chez Ferro, coordinador del Grupo 

Raquel Bonilla. MADRID

Este deporte actúa sobre las habilidades motoras y cognitivas de los pacientes gracias a los movimientos rápidos y coordinados

El tenis de mesa 
frena el avance 
del párkinson

►Neurólogos 
españoles 
estudian 
el potencial 
del ping-pong en 
estos pacientes

En concreto, tal y como detalla 
la neuróloga, «esto se debe a que 
durante la práctica del ping-pong 
se trabaja la percepción visual y el 
control motor, así como las funcio-
nes mentales y de memoria. Esto 
logra un efecto de neuroprotec-
ción por dos vías: porque aumen-
ta la energía de la mitocondria, 
factores antioxidantes y la neuro-
plasticidad; y porque secreta sus-
tancias como la irisina, que parece 
estar relacionada con la ralentiza-
ción de la enfermedad». 

Sin embargo, aunque el ping-
pong es un deporte muy completo 
por sí solo, el doctor Sánchez Ferro 
insiste en que «ahora mismo des-
de la SEN lo que se recomienda es 
combinar ejercicio aeróbico, ejer-
cicio neuromotor –y ahí es donde 
entra el tenis de mesa– y los ejer-
cicios de fuerza. Lo aconsejable es 
que se realicen con una intensidad 
de moderada a fuerte, es decir, lle-

de Estudio de Trastornos del Mo-
vimiento de la Sociedad Española 
de Neurología (SEN).  

Bajo esta premisa, el Hospital 
Universitario de La Princesa de 
Madrid ya ultima la recogida de 
datos del estudio Ping-Pong Park, 
pionero en nuestro país al buscar 
cuantifi car el benefi cio clínico del 
tenis de mesa en personas con pár-
kinson. «Se han seleccionado 24 
pacientes de entre 50 y 80 años a los 
que se les realiza un seguimiento 
de seis meses, que terminará este 
abril. Todos hacen un entrena-
miento semanal de dos horas (re-
partidas en dos días) guiados por 
profesionales sanitarios y personal 
con formación en tenis de mesa. 
Además, se le realizan pruebas es-
pecífi cas con el objetivo de evaluar 
la mejora de su situación motora, 
no motora y cognitiva, lo que reper-
cute en su calidad de vida. El exa-
men de estos datos nos permitirá 

obtener resultados objetivos que se 
presentarán en foros científicos 
nacionales e internacionales», ex-
plica la doctora Lydia López Man-
zanares, responsable de la Unidad 
de Trastornos del Movimiento del 
Hospital de La Princesa y una de las 
impulsoras del estudio.  

Buenos resultados
Aunque todavía queda pendiente 
terminar de recabar los datos y 
analizarlos con detalle, la doctora 
López Manzanares ya atisba unos 
resultados «muy prometedores». 
«Probablemente el ejercicio ideal 
no exista, pero basta con ver y es-
cuchar a los pacientes selecciona-
dos para confirmar el enorme 
potencial terapéutico que logran 
gracias al tenis de mesa, pues en 
apenas seis meses han mejorado 
mucho su capacidad cognitiva y 
han retrasado la evolución de los 
síntomas que mostraban». 
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Afecta a unas

160.000

Un 30-40%
no presenta
temblor

personas
en España

SÍNTOMASINCIDENCIA UN TÁNDEM PERFECTO

TENIS DE MESA Y PÁRKINSON

Signos motores 
(los más frecuentes)

Síntomas no motores

Lentitud de movimientos

Inestabilidad postural

Temblor de reposo

Rigidez
muscular 

Degeneración
cognitiva

Trastornos
de conducta
del sueño REM

Pérdida
del olfato

Pérdida de audición

Epilepsia

Depresión y apatía

Trastornos
gastrointestinales

Estreñimiento

10
millones
 en todo

el mundo

Se estima que en 2050
afectará a 20 millones
de personas

El 70%
tiene más
de 65 años

El 70%
tiene más
de 65 años

El 15%
es menor
de 50 años

El 15%
es menor
de 50 años

Un tercio
está sin

diagnosticar

El número de 
personas con 
párkinson se 
duplicará en 
los próximos 

años

Existe un 
retraso de 
entre 1 y 3 
años en el 

diagnóstico

El ejercicio físico es una parte fundamental del tratamiento

Efecto neuroprotector: aumento de 
energía mitocondrial, estímulo de 
factores antioxidantes y de 
neuroplasticidad

Es importante mantener 
un nivel de intensidad 
moderado-alto

Estimula las funciones 
ejecutivas y la memoria de 
trabajo visuoespacial 

Incluye tareas 
visuoperceptivas y 
de control motor

Fortalece el equilibrio, la 
coordinación, la marcha y 
la agilidad

Disminuye la 
gravedad de 
los síntomas 
motores

Disminuye la 
gravedad de 
los síntomas 
motores

Mínimo de 150 
minutos por 
semana, con 
una duración 
mínima de 
cada sesión 
de 30 minutos

Mejora el 
equilibrio, la 
movilidad y la 
coordinación

Fortalece la 
función cognitiva

Reduce 
la rigidez

Mejora la salud 
mental

Fuentes: SEN y Red Parkinson Infografía T. Nieto / LA RAZÓN
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gando al 85% de la frecuencia car-
diaca, y durante varios días a la 
semana en sesiones de al menos 
entre 40 y 60 minutos. Es funda-
mental encontrar una actividad 
que entretenga y guste porque eso 
es lo que permite una buena ad-
herencia, que es la clave del éxito 
de este tipo de actividad».

Y si hay algo que tiene el tenis de 
mesa es que divierte y engancha. 
«La mayoría de los participantes en 
el estudio se encuentra tan bien y 
les gusta tanto que buscan seguir 
practicándolo», relata la neuróloga 
de La Princesa. Precisamente para 
acercar a los pacientes este depor-
te acaba de nacer la Fundación Red 
Parkinson (www.redparkinson.
org), una organización sin ánimo 
de lucro, con sede en Madrid, cuyos 
objetivos son impulsar el deporte 
entre los enfermos y apoyar todas 
aquellas iniciativas que les ayuden 
a socializar y apoyarse mutuamen-

Pérez de Albéniz jugando en el Polideportivo Triángulo de Oro (Madrid)

DAVID JAR

El testimonio

►Reputado periodista con miles de historias y 
kilómetros en su mochila, Javier Pérez de 
Albéniz convive desde 2015 con párkinson, un 
diagnóstico gracias al que descubrió el tenis 
de mesa, «el deporte que me salvó la vida, a 
nivel físico y psicológico, porque me ayudó a 
no caer en la depresión», confi esa. La simple 
afi ción se convirtió en pasión, hasta el punto 
de que Pérez de Albéniz ha competido a nivel 
internacional, proclamándose subcampeón 
del mundo, tal y como cuenta en su libro «Los 
reveses. Una historia personal sobre párkinson 
y ping-pong», una obra con la que quiere 
«luchar contra el tabú de esta patología. Hay 

Javier Pérez de Albéniz: «El ping-pong me salvó»

que ‘salir del armario’ y no esconderla». En ese 
camino, «el tenis de mesa y la medicación son 
mi terapia, a partes iguales. Cuando juego 
siento que estoy bien, que puedo moverme, 
casi como antes. Eso me reconforta y animo a 
todos los pacientes a probar. Es barato, 
divertido y funciona». Por ello, Pérez de 
Albéniz, junto a Francisco Quiñones, campeón 
del mundo en el último torneo para jugadores 
con la enfermedad, se han involucrado para 
impulsar el primer proyecto de la Fundación 
Red Parkinson en nuestro país que propone 
clases gratuitas de ping-pong para todos los 
afectados que se quieran sumar. 

te. «Desde marzo ofrecemos entre-
namientos específicos de ping-
pong adaptados a personas con 
párkinson con dos sesiones sema-
nales de dos horas y programas 
complementarios de ejercicio físi-
co en el Centro Deportivo Munici-
pal Triángulo de Oro, pero el obje-
tivo es ampliar esta oferta», explica 
Federico Drago, entrenador, presi-
dente del Club Distrito 20 Tenis de 
Mesa y patrono de la fundación.

La iniciativa, aplaudida por los 
neurólogos, aporta ventajas físicas 
y psicológicas. «Como la pelota no 
pesa y el campo es reducido, resul-
ta muy accesible para todo tipo de 
enfermos. Lo que buscamos es 
que el juego no sea automático en 
ningún momento y haya que estar 
en alerta, mejorando así la función 
cognitiva. Además, se ejercita el 
equilibrio, la coordinación, los re-
fl ejos...», detalla Drago. Y no solo 
eso, ya que también impacta en la 

faceta emocional, algo clave para 
convivir con la enfermedad, tal y 
como confi esa José María Revuel-
ta: «Hace dos años, con apenas 55, 
recibí el diagnóstico. Es un shock 
y tiendes a caer en el aislamiento, 
pero estar con otras personas 
como tú te empuja a seguir y no te 
sientes tan vulnerable. Lo que 
noto es que el rato que estoy jugan-
do me evado de todo. No me 
acuerdo de que tengo párkinson y 
son dos horas de entretenimiento 
y felicidad. El mejor consejo que 
me dio el neurólogo es que no me 
quedara quieto, y yo le digo lo mis-
mo a los que se enfrentan por pri-
mera vez a la enfermedad».

Avances terapéuticos
Las buenas noticias también llegan 
de la mano de la ciencia, pues cada 
vez hay más opciones terapéuticas 
capaces de mejorar la calidad de 
vida de los pacientes. «Hace más 

de un año salieron nuevas bombas 
de infusión de fármacos para tera-
pia más avanzada y también inha-
ladores a demanda, que actúan 
como rescate y que incluso se pue-
de usar con efecto preventivo cuan-
do el paciente anticipa los síntomas 
denominados de ‘off ’. Además, des-
de hace meses ya es posible admi-
nistrar la levodopa por vía subcu-
tánea y desde este 1 de abril está 
disponible en España apomorfi na 
hidrocloruro sublingual para esos 
episodios puntuales», explica el 
doctor Sánchez Ferro. Otro avance 
prometedor, aunque aún muy in-
cipiente, «es un ensayo en fase II 
con un anticuerpo monoclonal 
que evita el depósito de alfa sinu-
cleína. Se está analizando el poten-
cial de esta molécula en modifi car 
el curso de la enfermedad y hay 
datos que demuestran eficacia, 
pero harán falta unos años para 
que sea una realidad», vaticina.

La Fundación Red 

Parkinson propone 

entrenamientos 

específi cos              

para pacientes

El Hospital La 

Princesa de Madrid 

tiene en marcha una 

investigación pionera 

con 24 afectados

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

134000

52797

Semanal

2525 CM² - 159%

73369 €

4-5

España

6 Abril, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

VIVIR

46000

6708

Diario

922 CM² - 94%

6782 €

57

España

6 Abril, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

CULTURA

62000

5929

Diario

739 CM² - 84%

9356 €

59

España

6 Abril, 2025
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El Día

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ESPECIAL

50000

4296

Diario

371 CM² - 59%

2025 €

42

España

7 Abril, 2025
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El Periódico de Aragón
Especial

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ESPECIAL

20000

2539

Variable

147 CM² - 37%

1388 €

14

España

7 Abril, 2025
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La Opinión de Murcia
Extra

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ESPECIAL

29000

2213

Variable

139 CM² - 36%

548 €

14

España

7 Abril, 2025
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

EXTREMADURA

44000

3637

Diario

359 CM² - 58%

2585 €

42

España

7 Abril, 2025
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Levante el M. Valenciano
Extra

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ESPECIAL

80000

7512

Variable

600 CM² - 75%

4639 €

14

España

7 Abril, 2025
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