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El Sed e nta F1SITO ha aumentado de modo espectacular en este siglo. La mecanizacion

y el desarrollo de la electronica han reducido el trabajo manual, y caminar ya no es un modo comun
de transporte. El sedentarismo favorece la aparicion de dos grandes problemas de salud:

1) Por un lado favorece el avance rapido de enfermedades crénicas, como el infarto o la angina de
pecho, la obesidad y la diabetes, quecomienzan a muy temprana edad (a los 10-15 afios) y se van
desarrollando lentamente, hasta que se manifiestan al cabo de los afios como una enfermedad.

2) Por otro lado, provoca una pérdida acelerada de la movilidad de las articulaciones y de la fuerza muscular,
todo lo cual empeora notablemente la calidad de vida de la persona sedentaria cuando llega a la vejez.

En el siglo XXI, debido al trepidante aumento del sedentarismo y sus adversas consecuencias,
necesitaremos anadir las dosis necesarias de ejercicio fisico en nuestra vida habitual. Se sabe que la
mejor manera de evitar este deterioro es realizar ejercicio fisico de modo frecuente y adaptado a cada
individuo; cualquier edad es buena para comenzar. Las enfermedades mas importantes sobre las que
el ejercicio fisico ejerce una accion protectora son: las del corazéon (que desembocan en el infarto

de miocardio o la angina de pecho), las de los vasos sanguineos (hipertension, accidentes cerebro-
vasculares), las del aparato digestivo (cancer de colon) y las debidas a alteraciones del funcionamiento
de la grasa (obesidad y colesterol alto), de los glucidos (diabetes tipo Il), y del calcio (osteoporosis).

Por otro lado, la practica de ejercicio fisico evita, en gran medida, la impresionante pérdida de
resistencia, fuerza muscular y movilidad de las articulaciones que se da con la edad en las personas
sedentarias, y que acaba llevandoles a tener que depender de los demas cuando, por ejemplo, no
pueden vestirse por si mismas por falta de movilidad articular, no pueden levantarse de la cama
por falta de fuerza muscular, o no pueden pasear por falta de resistencia cardiovascular.

En este curso, se presenta desde un punto de vista practico, la informacién necesaria para el
disefio de programas de ejercicio fisico que juegan un papel fundamental en la prevencién
y tratamiento de diferentes factores de riesgo de todas estas enfermedades.
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Objetivos generales de aprendizaje

Elo bjetiVO P rinci Pa | de este curso es prescribir programas de ejercicio fisico

en la prevencion y tratamiento de:

1) Fragilidad, Sarcopenia, y declive funcional.

2) Enfermedad Cardiovascular, Hipertension, y EPOC.
3) Cancer en adultos y poblacion pediatrica.

4) Diabetes, Obesidad.

5) Artritis Reumatoide, Osteoporosis.

6) Fibrosis Quistica.

7) Depresion.
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Contenidos

ENVEJECIMIENTO Y FRAGILIDAD

« Fragilidad: El envejecimiento vulnerable.

« Envejecimiento, sistema neuromuscular y capacidad funcional.

« Entrenamiento de fuerza en el anciano fragil.

« Recomendaciones de prescripcion de entrenamiento de fuerza y potencia muscular.
« Entrenamiento combinado de fuerza y resistencia.

« Programa de ejercicio fisico multicomponente.

« Efectos del gjercicio fisico sobre los dominios de la fragilidad.

« Riesgos del ejercicio fisico en el anciano fragil.

« Claves para la prescripcion de ejercicio fisico en el anciano fragil.

ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR

« El ejercicio fisico en la prevencion y tratamiento de la enfermedad cardiaca isquémica.
« Entrenamiento resistencia aerdbica.

* Entrenamiento fuerza muscular.

 Entrenamiento fuerza muscular.

« Evaluacion médica previa.

« Recomendaciones antes de iniciar la sesion de ejercicio fisico.

« Guia de prescripcion de Ejercicio para pacientes con enfermedad cardiaca isquémica de bajo riesgo.
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HIPERTENSION

« El gjercicio fisico en la prevencion y tratamiento de la HTA.
* Entrenamiento aerdbico.

 Entrenamiento de fuerza.

« Consideraciones especiales en el programa de entrenamiento.
* Respuesta hipertensiva al ejercicio.

* Respuesta hipotensiva al ejercicio.

« Sintomas durante el gjercicio.

« Programa de Ejercicio fisico recomendado.

* Evaluacion médica previa.

« Consideraciones previas al programa de ejercicio.
SOBREPESO Y OBESIDAD

« Papel del gjercicio fisico en el tratamiento de la obesidad.
« Papel del Ejercicio Fisico, por si solo, en la Pérdida de Peso.
« Ejercicio Fisico para Evitar Recuperar el Peso Perdido.

« Papel del Ejercicio Fisico en la Prevencién de la Obesidad.
 Programa de Ejercicio Fisico Recomendado.

« Tipo de actividad fisica.

« Intensidad del gjercicio fisico.

« Duracion de cada sesion de ejercicio fisico.

« Frecuencia de la actividad fisica.

« Recomendaciones para una persona obesa que hace gjercicio fisico.

« Valoracion médica previa.

DIABETES

« Mecanismos que conducen a la DM tipo 2.

« Papel del gjercicio fisico en el tratamiento de la DM tipo 2.
« Papel del gjercicio fisico en la prevencién de la DM tipo 2.
« Programa de gjercicio fisico recomendado en la DM tipo 2.
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« Evaluacion médica previa.

« Precauciones cuando la DM tipo 2 se trata con insulina o antidiabéticos
orales.

« Ejercicio fisico recomendado.

ENFERMEDAD PULMONAR OBSTRUCTIVA

« Valoraciones médicas-funcionales previas al disefio de un programa de
gjercicio.

« El gjercicio fisico en la prevencidon y tratamiento de la epoc.

* Entrenamiento resistencia aerdbica.

* Entrenamiento fuerza.

« Entrenamiento combinado de fuerza y resistencia aerodbica.

 Programa de egjercicio fisico recomendado.

« Recomendaciones previas de iniciar un programa de ejercicio fisico.

« Evaluacion médica previa.

* Guia de prescripcion de Ejercicio en EPOC.

« Recomendaciones antes de iniciar la sesién de egjercicio fisico.

« Recomendaciones durante la realizacion de la sesion de egjercicio fisico.

OSTEOPOROSIS

« Efecto del gjerciciofisico en la prevencidn y tratamiento de la osteoporosis.
« Niflos y adolescentes.

« Las personas mayores.

« Prescripcion de egjercicio fisico para la mejora de la masa 6sea.

« Niflos y adolescentes.

* Practica deportiva y mejora de la fuerza muscular.

« Las personas mayores.

« Ejercicio aerdbico.

* Entrenamiento de fuerza.

« Contraindicaciones. ¢
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CANCER EN ADULTOS

« Ejercicio Fisico como Prevencion.

« Ejercicio Fisico tras el Diagnéstico de Cancer.

« Actividad Fisica y Cancer: Evidencias Cientificas.

» Evaluacion Médica Previa a la Prescripcion de Ejercicio.

* Prescripcidn de Ejercicio.

CANCER PEDIATRICO

« Tratamiento oncoldgico: Efectos secundarios.

» El ejercicio fisico como prevencion.

« El gjercicio fisico como parte del tratamiento: evidencia cientifica.

« Contraindicaciones y recomendaciones de ejercicio.

« Valoraciones médicas-funcionales previas al disefio de un programa de
ejercicio.

« Disefio de un programa de entrenamiento.

ARTRITIS REUMATOIDE

« Efectos del gjercicio.

« Ejercicio de resistencia aerobica.

« Enfermedad cardiovascular y ejercicio

« Ejercicio de fuerza.

« Caquexia reumatoide y funcion muscular.

* Densidad mineral Osea.

« Efectos del ejercicio sobre las articulaciones.

» Mejoras de otras funciones.

« Programa de gjercicio fisico recomendado.

« Entrenamiento aerobico.

* Entrenamiento de fuerza.

« Entrenamiento combinado fuerza-resistencia aerdbica.
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Fibrosis Quistica

« Ejercicio como terapia.

« Evidencias cientificas de los efectos beneficiosos del gjercicio.

« El Ejercicio como herramienta de apoyo al tratamiento.

« Disefo del programa: Prescripcion de Ejercicio: Duracion, Intensidad y
Frecuencia.

DEPRESION

« Trastorno depresivo mayor, episodio Unico o recidivante.

« Trastorno distimico.

« Trastorno adaptativo con estado de animo depresivo o mixto (ansiedad y
animo depresivo).

« Trastorno depresivo no especificado.

« Tratamientos de la depresion.

« Efectos del ejercicio fisico en el tratamietno de la depresion.

« Recomendaciones Generales para realizar un programa de Ejercicio.
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Certificado Universitario de Curso Superior de Prescripcion
del Ejercicio Fisico, Salud y Calidad de Vida

La superacion de las evaluaciones propuestas supondra la obtencion de un Certificado
Universitario acreditado por la Universidad Francisco de Vitoria con 100 horas
lectivas equivalentes a 4 créditos ECTS (European Credit Transfer System). Este
programa esta adaptado al Espacio Europeo de Educacion Superior (EEES).

El titulo cuenta con el maximo reconocimiento profesional en Espafia y Ameérica Latina.

Valido para Oposiciones, Carrera profesional y Bolsas de Trabajo.
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El disefio de este programa esta basado en el Aprendizaje Basado en Problemas,
mediante el cual el alumno debera tratar de resolver las distintas situaciones
de practica profesional que se le planteen a lo largo del curso.

Enfoque situado y contextual: con el fin de capacitarnos para mejorar nuestra practica profesional,
este tipo de formacion se situa en el contexto donde se produce la practica asistencial.

La propuesta pedagogica del presente curso comprende los siguientes recursos educativos:

« Texto maquetado de cada tema en un formato descargable para poder
almacenar la documentacion e imprimirlo cuando se desee.

Contenidos multimedia: cada tema se presenta en este formato e incorpora de forma
interactiva texto, imagenes y videos reales, que se corresponden con la materia de estudio.

Videos de situaciones reales: a través de las narrativas de profesionales expertos se
puede adquirir un elevado grado de comprension de las situaciones problematicas
mas frecuentes. Se utilizara un sistema en el cual el alumno podra ver al docente
explicando los contenidos y su presentacion multimedia de forma paralela.

Casos clinicos: El alumno debera resolver varios casos clinicos con un sistema basado en algoritmos
que le obligara a realizar una toma de decisiones clinicas simulando las situaciones reales. Los
videos interactivos guiaran al alumno por varios itinerarios en funcion de las decisiones tomadas.

 Actividades: a efectos de maximizar el resultado pedagodgico, cada tema presenta
diferentes actividades autoevaluativas con las respuestas comentadas.

« Un espacio de comunicacion con el coordinador o tutor
academico y con colegas inscritos en el programa.

Al finalizar cada modulo, se realizara una evaluacion online con preguntas de
respuesta multiple con el objetivo de evaluar la adquisicion de los conocimientos
presentados y la capacidad de utilizarlos en la practica diaria.

Cada participante podra organizar su tiempo vy ritmo de aprendizaje adaptandolo a sus
horarios. Nuestro sistema le permitira acceder a los contenidos desde cualquier dispositivo
con conexion a internet (ordenador, tablet, smartphone) y en cualquier momento. *


https://www.medicapanamericana.com/Libros/Libro/5021/Curso-online-de-Prescripcion-del-Ejercicio-Fisico-Salud-y-Calidad-de-Vida.html
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La Salud: Nuestro Proyecto Editorial.



