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Curso: Tu Corazon en Accion
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FISICA PAR LA
SALUD"
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PROPOSITO:

El personal universitario desarrollara conocimientos
basicos relativos al funcionamiento del cuerpo humano,
asi como de la valoracion sistematica de indicadores

elementales del cuidado de la salud, para la mejora de los
estilos de vida asociados a la cultura de la actividad fisica.

DURACION:

6 horas en total, distribuidas en 2
horas por modulo.
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GONOGIMIENTOS
PRACTICOS:

Los participantes aprenderan a
cuidar su salud cardiacay a
realizar actividad fisica de
manera efectiva.

BENEFIGIOS DEL
GURSO

GONSTANGIA DE
PARTIGIPAGION:

Para su obtencion se debera acreditar la
asistencia, cumplir con las actividades
indicadas y obtener una calificacién minima
aprobatoria de 8 puntos en cada evaluacion
por modulo. La constancia cuenta con valor
para programas de estimulos (PEDCA'Y
PEPC), que se enviara en formato digital
cinco dias habiles después de completar el
Curso.

EVALUACION
PERSONALIZADA:

Cada participante recibira un informe
detallado sobre su salud, que puede ser
util para mejorar sus habitos de vida.




Requisitos para Participantes:

Para participar, se recomienda:
e Preferente ropay calzado deportivo.
e Sin ingesta de alimentos en los 30 minutos previos a las
pruebas.
e Quitarse calzado y calcetas / tines / medias.
e No tener contraindicaciones medicas para la evaluacion y
practica de la actividad fisica.
e No estar en estado de gravidez (debido a la medicion a
través del método de impedancia bioeléctrica).
e No tener marcapasos (debido a la medicién a través del
método de impedancia bioeléctrica).
e No ser deportista con practica de 4 o mas dias a la
semana ya que la prescripcion del ejercicio esta orientado
a poblacion en general.




MODULOS
Salud: Prueba Ruffier Dickson. _N

Latidos saludables, frecuencia . actividad fisica comprendiendo tu
. cardiaca y bienestar fisico. IMC y Porcentaje de Grasa.

”[l a””sa 02 Evaluacion de tu E§tado de
Control Integral: Optimiza tu
y 4




Proposito:

e Que el personal aprenda la importancia del monitoreo de la frecuencia
cardiaca antes, durante y después de la actividad fisica para la salud.

Contenido:

3 ¢ Frecuencia cardiaca, tipos y su importancia en la practica de la actividad fisica.

'| o Zona de trabajo adecuado para el bienestar fisico a través de la determinacién del porcentaje de
frecuencia cardiaca durante la actividad fisica.

e Técnica para la toma de la frecuencia cardiaca en reposo de forma indirecta a nivel carétida.

| e Actividad practica: Determinacion de la frecuencia cardiaca de tipo individual y grupal.

e Evaluacién de la frecuencia cardiaca en reposo, frecuencia maxima, frecuencia de reserva y de trabajo

al 60% y 70% a través del sistema electrénico del PIBF.

Actividad practica orientada al incremento acorde a la frecuencia cardiaca de trabajo.

MODULO 1

oiah/e:

. i

e “Formato de evaluacion individualizada” de la frecuencia cardiaca en reposo, frecuencia de
maxima, frecuencia de reserva y de trabajo al 60% y 70%, a través de cédigo OR generado por
el sistema electronico del PIBF.
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Proposito:

Que el personal universitario conozca a
través del test Ruffier-Dickson el tipo Entregable:
de respuesta que tiene su corazon a

partir de un esfuerzo fisico ) - | ”
determinado Formato de evaluacion individualizada

del estado de salud cardiaca a través de
codigo OR generado por el sistema
electronico del PIBF.

contenido:

e Corazdny su relacién con la actividad fisica.

e indice de recuperacién de la frecuencia cardiaca.

e Respiracidn como técnica para recuperacion cardiaca.

e Actividad practica: HeartMath Respiracion por coherencia cardiaca.

e Valoracién de la respuesta cardiaca a través del test Ruffier-Dickson y del sistema electrénico del
PIBF.

e Importancia de mantener saludable el corazon.




"Formato de evaluacion individualizada” del
IMC, Porcentaje de Grasa Corporal y
Prescripcién de la actividad fisica acorde a
su valoracion, a través de codigo OR
generado por el sistema electrénico del
PIBF.

MOoDULO 3|
o Propaosito:

Que el personal integre a su estilo de
vida una cultura de valoracion
sistematica del IMCy Porcentaje de
Grasa para la adecuada prescripcién de
la actividad fisica para la salud.

e Definicién y clasificacién del Indice de Masa Corporal y Porcentaje de
Grasa.

e Suimportancia en la salud.

e Datos estadisticos en la poblacién mexicana.

e Actividad practica: Valoracion individualizada del IMCy Porcentaje de
Grasa a traves de impedancia bioeléctrica y sistema electronico PIBF.

e Beneficios de la practica de la actividad fisica sistematica.

e |ndicadores de esfuerzo percibido e intensidad para la practica de la
actividad fisica.

e Prescripcion de la actividad fisica acorde a valoracion a través del
sistema electronico PIBF.




