
ACTIVIDAD FORMATIVA PLAN FIDO UGR.
TÍTULO del CURSO: AHORA MÁS QUE NUNCA, APRENDE A CUIDAR-TE MEDIANTE LA ACTIVIDAD FÍSICA
Profesorado: Antonio Casimiro, Yahira Barranco, Jaime Morente
Sesión 1. Antonio Casimiro. 8 horas (2 días). 
· Sedentarismo: frenar la pandemia silenciosa.
· Importancia de un estilo de vida activo para la promoción de la salud integral y la prevención de la enfermedad. 
· [bookmark: _GoBack]Conocer las repercusiones orgánicas y psicológicas (beneficios y riesgos) de la práctica de ejercicio físico. 
· La dosis de esta “medicina”. Factores TIDF-P que definen la actividad física: tipo, intensidad, duración, frecuencia, progresión.
· ¿Cómo mejora (o no) mi cuerpo con el ejercicio?. Entrenabilidad (variación interindividual), necesidad de alcanzar umbral mínimo (intensidad, duración,..) para mejorar. 
· Conseguir un adecuado equilibrio psicofísico, a través del mensaje «cuerpo y mente en movimiento».
· Salud emocional a través del ejercicio físico
· Potenciar la calidad de vida, felicidad y bienestar de cualquier persona. 
· Importancia de la actividad física en el ámbito laboral.
· Proyecto para la mejora de la salud integral de la empresa. 
· Ansiedad laboral, dolor de espalda y actividad física en el ámbito laboral. 
· Coaching y activación personal integral. 
Sesión 2. Yahira Barranco. 8 horas (2 días).
Título: BE HAPPY BE ACTIVE: ESTRATEGIAS PARA SER FÍSICAMENTE ACTIVOS EN EL DÍA A DÍA
· En el entorno laboral
Pausas activas en el entorno laboral
Estrategias para implementar tanto dentro como fuera del aula
Pequeñas píldoras de ejercicio para aumentar mis niveles de AF. 
Pequeñas píldoras de ejercicio para mejorar mi movilidad e higiene postural

· Fuera del entorno laboral
Aprovecha tu entorno (entornos promotores de AF (versus entornos obesogénicos)
Aprovecha tu desplazamiento

· En nuestro hogar
Estrategias para ser más activos en casa y con la familia

· En nuestro entorno social
Estrategias para ser más activo con los compañeros y/o amigos.

<
Organizo mi plan de ejercicio saludable
· Tipos de modalidades a incluir en mi plan de ejercicio.
· Principios y consideraciones básicas para crear mi plan de ejercicio.
· Cómo Controlar mis avances 

Conceptos básicos de planificación de entrenamiento. Principios de entrenamiento

Sesión 3. Jaime Morente/ 4 horas 
VirtualEF. Propuesta de entrenamiento virtual aplicable a diferentes contenidos 
Dos sesiones
1ª sesión (2 horas)
· Quién / qué es VirtualEF: el educador deportivo virtual
· Conexión Smartphone – educación física para evitar sedentarismo
· Objetivos
· Posibilidades que ofrece: ejemplos reales
· Repercusión
· Presentación de propuesta práctica: crea tu propio “VirtualEF” adaptado a tu contexto y expón sus rasgos característicos en la sesión 2. Por ejemplo: NutriHero, el héroe de la nutrición 
· Invitación a desarrollar una sesión práctica vía VirtualEF.
2ª sesión (2 horas)
· Presentación de las propuestas de diferentes ámbitos 1h
· Desarrollo de sesión práctica vía VirtualEF 1h
· Agradecimientos
· Despedida y cierre


MUY IMPORTANTE: Estrategia TRANSVERSAL  para TODOS los ESCENARIOS y contenidos: Necesidad de INCORPORALO AL DIA A DIA en la labor COMO PROFESOR, INVESTIGADOR, ESTUDIANTE, ETC.
