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Presentacion

El envejecimiento de la poblacién a nivel mundial es una realidad. Los efectos producidos por el
proceso de envejecimiento son multiples y variados, que deben ser conocidos por los
profesionales en general y en este caso, los técnicos deportivos en particular, que trabajan con
personas mayores.

El rol del ejercicio fisico sobre los efectos del envejecimiento ha demostrado ser efectivo en la
prevencién y/o ralentizacién de la aparicion de determinadas patologias (sarcopenia, diabetes
tipo Il, algunos tipos de cancer, deterioro cognitivo leve, etc.), por lo que la oferta de programas
de ejercicio fisico dirigidos a la poblacién de mayores se ha convertido en una necesidad social
para contribuir a la mejora de la funcionalidad y calidad de vida de este grupo de poblacién.

Asi, este tipo de programas suelen contemplar, por lo general, propuestas de cardcter puramente
fisico, no contemplando aspectos cognitivos y/o emocionales, que pudieran retrasar o evitar, de
una forma ludica y saludable, demencias o Alzheimer en nuestros mayores. Por tanto, realizar
propuestas de programas de ejercicio fisico dirigidos a personas mayores desde una perspectiva
integral y holistica que contribuya al desarrollo de aspectos cognitivos y emocionales, aparte de
los puramente fisicos, va a contribuir al desarrollo y mejora de la calidad de vida de los
participantes, donde el deterioro cognitivo y/emocional suelen estar presentes en su dia a dia,
evitando el transito de la fragilidad a la discapacidad y dependencia.
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Informacién general

Fechay lugar de celebracion
Sabado 10 de junio de 2023
Pabellén Moisés Ruiz

Carretera Nijar, n° 1 (Almeria)
Sesion de mafnana y tarde

Dirigido a:

- Técnicos de actividades deportivas Adultos y Mayores
- Gestores deportivos locales

- Estudiantes / Graduados en Ciencias del Deporte

- Otros perfiles interesados

Inscripciones

Las inscripciones se realizaran cumplimentando el Enlace al formularlo de
formulario de inscripcion correspondiente antes de las inscripcion @

14:00 h. del martes 6 de junio. En él se indicara entidad

de referencia, nombre, apellidos, cargo y direcciéon

electrénico de las personas interesadas.
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https://docs.google.com/forms/d/1r-byWI36KwLzvAIZVQteOpZWrDHyJgZXc00wQafQFJ0/edit
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdrzRNzCioRKFrbapG43lR8leiU6i2dZJopFexQvxBjSPMQng/viewform?usp=sf_link
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Objetivos

Q Conocery tener presentes las caracteristicas asociadas al proceso de envejecimiento.

Q Estar actualizado sobre las recomendaciones vigentes de prescripcion de ejercicio
fisico en mayores.

Q Profundizar sobre las diferentes patologias presentes en la poblacién de mayores.

Q Asimilar aspectos metodolégicos referentes a las sesiones de ejercicio fisico a realizar
con mayores.

Q Entender el ejercicio fisico multicomponente como el idéneo para la poblacién de
mayores.

Q Profundizary reflexionar sobre la tipologia de contenido a incluir en los programas de
ejercicio fisico dirigidos a personas mayores.

Q Vivenciar una propuesta de programa de ejercicio fisico dirigida al desarrollo fisico,
cognitivoy emocional de las personas mayores.
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Contenidos

O Realidad de la poblacién de personas mayores.

O Papel del ejercicio fisico en la persona mayor.

O Metodologia en los programas de ejercicio fisico dirigido a mayores.
O Propuesta de un nuevo enfoque de intervencion.

O Sesiones practicas
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Ponentes

ANTONIO J. CASIMIRO ANDUJAR

Licenciado y Doctor en Ciencias del Deporte
Profesor titular de la Universidad de Almeria

MIGUEL A. ARAQUE MARTINEZ

Diplomado, Licenciado y Doctor en Ciencias del Deporte
Profesor Educacion Fisica del IES Alhadra de Almeria
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9:30-11:30: Teoria

Presentacion de ponentes y alumnado

Realidad de la poblacién de mayores: envejecimiento de la poblaciéon

“Anatomia” de la persona mayor: efectos del envejecimiento

Beneficios del ejercicio fisico para un envejecimiento activo

Concepto de salud holistica: cémo trabajar los aspectos cognitivos y emocionales
Diseno de alguna tarea para el trabajo combinado de aspectos fisicos, cognitivos y
emocionales

Valoracion de la persona mayor
Valoracion de la composicion corporal (bioimpedancia)
Valoracion de la condicién fisica (Senior Fitness Test)
Valoracion de aspectos cognitivos (Stroop; Trail Making Test o test del trazo)
Valoracion de aspectos emocionales (Rosenberg, EVEA, HAD)

Proyectos que se estan llevando a cabo (aplicaciones moéviles)
Ejemplo de uso de Power Frail o Vivi Frail

11:30-12:00: Descanso

12:00-13:30: Sesion practica con ejemplos de tareas concretas del programa
Activa-Mente: Inteligencia verbal y numérica
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Programa. Sesion de Tarde

15:00-17:00 Teoria

Concepto de ejercicio fisico multicomponente

Metodologia del entrenamiento

Desarrollo de los componentes de la condicién Fisica

Importancia del trabajo de fuerzay relacién con la sarcopenia

Estructura de una sesiéon de entrenamiento grupal con personas mayores
Recursos Utiles: manuales de referencia y redes sociales

Metodologia del programa Activa-Mente

17:00-19:00 Sesion practica
Ejemplos de tareas concretas del programa Activa-Mente: Inteligencia emocional,
inteligencia perceptiva, pensamiento inventivo, resolucion de situaciones y toma de decisiones
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https://www.instagram.com/deportesdipalme/
https://www.dipalme.org/Servicios/cmsdipro/index.nsf/index.xsp?p=deportes
https://www.facebook.com/Deportes-Diputaci%C3%B3n-de-Almer%C3%ADa-101476351763346/?ti=as
https://www.dipalme.org/Servicios/cmsdipro/index.nsf/index.xsp?p=deportes
https://www.instagram.com/deportesdipalme/
https://www.facebook.com/Deportes-Diputaci%C3%B3n-de-Almer%C3%ADa-101476351763346/?ti=as
https://www.dipalme.org/Servicios/cmsdipro/index.nsf/noticias.xsp?p=deportes&documentId=978457B97E183713C12587D5003A61E3
https://www.dipalme.org/Servicios/cmsdipro/index.nsf/noticias.xsp?p=deportes&documentId=978457B97E183713C12587D5003A61E3

