GIPUZKOAKO ESPERIENTZIA h‘
GELAK L |

del Pais Vasco  Unibertsitatea

AULAS DE LA EXPERIENCIA g "‘ Universidad  Euskal Herriko
| a4

DE GUIPUZCOA

TITULO UNIVERSITARIO EN CIENCIAS HUMANAS
Asignatura optativa: Un paseo por los beneficios del ejercicio fisico

Introduccion

La asignatura “Un paseo por los beneficios del ejercicio fisico” pretende tener un
enfoque prioritariamente practico, en el que aprenderemos a aplicar la teoria a través
de nuestra propia experiencia. Asimismo, aprenderemos a medir nuestra condicidon
fisica, asi como a aplicar las recomendaciones de la Organizacién Mundial de la Salud
sobre el ejercicio de fuerza, equilibrio, aerdbico y flexibilidad. Por ultimo, se planteara
una caminata saludable adaptada a las caracteristicas del grupo.

Estructura

e Bloque tedrico (15h): Miércoles de 12:30 a 13:30 en el aula
e Bloque tedrico-practico (30h): Jueves de 10:00 a 12:00 en distintas instalaciones
de la universidad asi como al aire libre.

Objetivos

e Conocer la evidencia cientifica y actualizada en torno a los beneficios de la
actividad fisica para la salud a lo largo de la vida.

e Conocer la importancia de la valoracién de la condicidn fisica.

e Conocer y aplicar diferentes métodos para la valoracion de la condicidn fisica.

e Conocer y experimentar las recomendaciones de la Organizacién Mundial de la
Salud sobre ejercicio fisico (ejercicio aerdbico, fuerza, equilibrio y flexibilidad).

e Promover habitos de practica de actividad fisica para la salud.

e Conocer diferentes gadgets y aplicaciones para la practica y la valoracion de la
actividad fisica.

Temario

e Beneficios de la actividad fisica para la salud: Evidencia cientifica actualizada
- Beneficios en la prevencién de enfermedades
- Beneficios en la preservacién de la funcionalidad
- Beneficios en bienestar emocional y social

e Valoracién de la condicidn fisica
- Importancia de la valoracion de la condicion fisica
- Pruebas, test y baterias sencillas y ampliamente utilizadas

e Recomendaciones de ejercicio fisico y su aplicacidon
- Principios basicos de entrenamiento
- Recomendaciones ejercicio (aerdbico, fuerza, equilibrio y flexibilidad)
- Principios basicos de seguridad para la practica de ejercicio fisico



