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GUIA DE CONTENIDOS

Este curso consta de 33 videos divididos en 5 bloques. En la siguiente pagina encontrara un listado con
el orden a través del cual se desarrolla el contenido. La duracién de cada video oscila entre los 5y los 20
minutos. De este modo, queremos contribuir a un mejor apredizaje. Se exponen cada uno de los aspec-
tos relevantes de una forma dinamica y visual. A lo largo de los videos podran observar diapositivas de
contenido o animaciones que apoyan lo expuesto por los docentes.

Presentacién de los docentes y presentacién
del contenido

Espectro de la actividad fisica y el ejercicio.
Aplicaciones practicas para la prescripcién

Variables de planificacién de programas de
ejercicio fisico en entorno patoldégico

Variables de programacién de programas
de ejercicio fisico en entorno patolégico

Laboratorio de Ejercicio Fisico

Caso real. Ejemplo de diseno de
programa

Para mejorar la comprensién el curso incluye un texto principal que agrupa los elementos mas relevan-
tes del proceso de planificacién y programacion asi como cuestionarios de autoevaluacion. Esto ayuda
a identificar aspectos claves en cada tematica evaluada y probaran el conocimiento adquirido.

Ademas de lo anterior, disponen de algunos materiales de apoyo que encontraran de gran utilidad.
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GUIA DE CONTENIDOS

Presentacién de los docentes y presentacién
del contenido

Q© Presentacién Felipe Isidro
° Presentacién Manuel Martin
Q© Presentacién del contenido

o Entrevista Manu Martin y Felipe Isidro. Reflexiones

- Conoceran a los docentes. Navegaran por el
i contenido de forma general para compren-
der la linea de exposicién y como sacar todo
el provecho a todos y cada uno de los temas
tratados en el curso. Finalmente iniciaran
este curso con una pequefa charla entre los
ponentes sobre aspectos relevantes en el
entorno del ejercicio fisico en la salud y la
patologia

En este bloque aprenderan los importantes
matices para entender que actividad fisica y
ejercio son dimensiones distintas. Ambas
deben coexistir pero las aportaciones de
cada dimensién son diferentes. Conoceran
los argumentos que sustentan la importan-
te presencia del ejercicio fisico en las pato- i, “ / ~
|og|’a S. de una forma muy préqtjca ( "
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o Diferencias entre Actividad y Ejercicio Fisico. Entender
para aplicar
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Q© EXTRA: Breaks de ejercicio

o Objetivos esperados para el ejercicio fisico en el entorno de las patologias

e Variables de planificacién de programas de ejercicio fisico en entorno patolégico

Para un disefo correcto de ejercicio fisico es imprescindible una adecuada anamnesis y valo-
racion que nos permita tomar las decisiones adecuadas y adaptadas a cada persona. En este
bloque se adentraran en el proceso de planificacién.

© Evidencias actuales del ejercicio
fisico en la patologia

° Claves para entender el
ejercicio fisico en la patologia

Q© Evaluacién y Anamnesis 1
© Evaluacién y Anamnesis 2

@ Toma de decisiones

© Ejercicios m3s eficaces

© Algoritmo de recomendacién inicial en consulta

° Variables de programacién de programas de ejercicio ffsico en entorno patolégico

° ;,Qué se programa? Componentes de la DOSIS de ejercicio fisico

Q© Frecuencia

o Intensidad i: / w

\
| \ Volumen ADAPTACION
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Intensidad

© Volumen g §. ———
X ~ Densidad

la intensidad Sl
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QO Densidad La programacién de ejercicio fisico es un proceso donde

Q© Metodologia

se ajustan todas las variables de las que se compone el
programa de ejercicio fisico. Haremos un recorrido por

todas ellas descubriendo aspectos que les resultaran muy
Q© Seleccién de ejercicios interesantes

] B ) SENMO/SESAP @ :
. 7 3 e
®)

e Laboratorio de Ejercicio Fisico

Q© Presentacién
° Ejercicio simples y compuestos

° Acciones primarias de
hemisferio superior: Tracciones

© Acciones primarias de
hemisferior superior: Empujes

Acciones primarias de
hemisferior inferior

Progresion de un ejercicio

00 0O

Tipos de contraccién muscular
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Observaran de forma real y practica muchos de
los contenidos tratados en los capitulos. Entra-
ran dentro de la sala de entrenamiento y podran
comprender detalles de enorme valor para la
compresion del proceso de diseno y seleccion
de ejercicios
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Ejercicios de mejora de la postura  Lbopaioy
. elejercicio
y control funcional

Ejercicios de estabilidad
Ejercicios de impacto

Medios de entrenamiento
cardiovascular

I asi se controlan las subidas de tension

©O 000 O

Metodologia horizontal y vertical

e Caso real. Ejemplo de disefno de
programa

Finalmente, concluiremos este curso

CASOREAL

con la presentacion de un caso real, a EJEMPLO DE DISENO

través, del cual podran ver de forma DE PROGRAMA
practica y sencilla el disefio y aplicacion
de un programa de ejercicio fisico.

0 Documentos de apoyo

e 4

I Documento y texto principal. “Disefo de programas de intervencién de
ejercicio fisico en entornos patolégicos”

Cuestionario de actividad fisica IPAFW

Cuestionario valoracion pre-actividad MONICA

Planillas de entrevista y valoracién del paciente

Planilla de prescripcién con todas las variables de disefio (vacia y ejemplo)
Algoritmo practico de recomendacién de actividad y ejercicio

Cuestionarios resumen de autoevaluacién
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