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Los adultos mayores son un sector de la poblacion que no se

encuentra atendido de manera correcta y es por ello la necesidad
de ensenar a las personas para que conozcan los mecanismos
correctos para su acondicionamiento fisico.
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o0 Aprenderas a elaborar planes de acondicionamiento fisico para
adultos mayores, que permitan mejorar la salud y bienestar,
fortaleciendo la condicidon a un estado favorable que le permita hacer su
vida cotidiana.

o Generar procesos cognitivos a través de la gimnasia cerebral para crear
Mas conexiones sinapticas permitiendo retrasar procesos naturales del
envejecimiento, asi como mejorar el impacto del envejecimiento
patoldgico.

y

UTILIDAD Y APLICACION:

Los egresados seran capaces desarrollar planificacion de entrenamiento

efectiva para personas de |la tercera edad.

y 4

DURACION

3 meses /6 Fines de semana /12 clases presenciales + Material online
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Modalidad: Sistema de Alto impacto

« Capitulos teodricos: Al estilo de serie de television, con el material mas
importante, |os recibes antes de tus clases presenciales.

« Clases presenciales: Cada 15 dias - sgbados y domingos de 9am a 2 pm -
oara aplicar el conocimiento adquirido de manera practica.

- Material de acompanamiento: Permanente y al finalizar el diplomado.
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- La actividad fisica como método preventivo.

Conocera como reducir la incidencia de todas las enfermedades
cardiovasculares en general, mediante la disminucion y prevencion de |os
factores de riesgo asociados. Se reduce el riego de caidas, especialmente

- Clasificacion de adultos mayores.

; : Beea . mediante el fortalecimiento muscular y la mejora del equilibrio,
Se daran estrategias metodoldgicas para categorizar a los adultos mayores

; e Lt ) ey . coordinacion y agilidad.
segun sus limitaciones y afecciones. Esto permitira generar cargas de trabajo

mas apropiadas. - Implementos a utilizar en sesiones practicas.
= wes 245 A traves de una revision practica de baterias de evaluacion fisica, se
- Introduccion a la actividad fisica para adultos mayores.

; T =% : : M estableceran una serie de ejercicios siguiendo el hilo conductor del
Conocera los ejercicios fisicos mas apropiados de acuerdo al envejecimiento

e L : orograma, gue coadyuven con la formacion holistica de un modelo
normal o patoldgico. Para efectos acondicionar al adulto mayor para su vida

5 . : tedrico-practico.
cotidiana y establecer una mayor independencia. 2

a. Teoriay Fundamentos . Ejercicios globales y especificos.
b. Biomecanica del ejercicio De acuerdo a algunas afecciones fisicas compuestas por factores intrinsecos
COMO son |las patologias o extrinsecos como accidentes donde hayan

- Beneficios del ejercicio e impacto social en este sector poblacional.

SN ey 3 . causado mayores limitaciones en los movimientos articulares, se
Desde un enfoque socioldogico y bioldgico tendra las herramientas para

: . > s i estableceran una serie de gjercicios donde se trabajen grupos musculares
ejercer de forma profesional la consultoria de |la actividad fisica al adulto

) : . especificos para efecto de reincorporarlos a sus actividades cotidianas o
mMayor, asi como el entrenamiento directo donde se va a preponderar el

i &3 deportivas segun sea el caso.
dominio teodrico.

=¥ Alcancesy beneficios. d. Act|V|dadesyeJerC|C|os Proplos.

. . . 0. Casos practicos
0. Riesgosy consideraciones.
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Junio: Sabado 19 y domingo 20 de Junio

Julio: Sabado 3 y domingo 4 de Julio / sdbado 17 y domingo 18 de Julio

Agosto: Sabado 31 de Julioy domingo 1/ sabado 14 y domingo 15 / sabado
28 y domingo 29

Inscripcion: $800 y mensualidad de $1,800 (3 mensualidades)

Precio de Contado: $4,800

“En cada sesion se desarrollaran ejercicios
WWW VIVEDELDEPORTE. COM y actividades prdacticas para fomentar el aprendizaje”
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