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Introduccion

La practica de actividad fisica regular es agradable y segura para la mayoria de
las personas. Es una de las decisiones mas importantes para mantener y mejorar
la salud. En ninos y jovenes, la actividad fisica regular se asocia con mejor
aprendizaje y logros escolares, mejor salud mental y condicidén cardiovascular,
también contribuye con un estatus de peso saludable. En adultos, existe
evidencia fuerte que demuestra el efecto protector de la actividad fisica en un
rango de condiciones crénicas, incluyendo la enfermedad coronaria, obesidad y
diabetes tipo 2, problemas mentalesy aislamiento social. La practica de actividad
fisica regular se traduce en ahorros para el sistema de salud y posee amplios
beneficios sociales para individuos y comunidades. Esto incluye incremento en la
productividad en el lugar de trabajo y el transporte activo puede reducir la
congestidon y contaminacion del aire'.

Los beneficios de salud inician inmediatamente después de ejercitarse, y aun
episodios cortos de actividad fisica son beneficiosos. La evidencia sobre los
beneficios para la salud de la practica de actividad fisica regular estan bien
establecidos, y las investigaciones contindan demostrando qué funciona para
hacer que las personas se muevan, tanto a nivel individual como comunitario. El
logro de los beneficios depende de los esfuerzos personales para incrementar la
actividad propia, de la familia, amigos, pacientes y profesionales de la salud.
Acciones se requieren también a nivel escolar, en el lugar de trabajo y
comunitario?

En la actualidad, existe la necesidad de contar con un medio que permita revisar
los nuevos hallazgos de la evidencia cientifica sobre la practica regular de
actividad fisica por individuos sanos y como ponerla en practica; sobre todo por
el profesional de salud. Es por ello, que el Instituto de Nutricion de Centro
Ameérica y Panama -INCAP- pone a disposicion el presente curso, el cual
proporciona la mas reciente evidencia sobre las recomendaciones para la
practica de actividad fisica regular en individuos sanos desde la temprana edad
hasta el adulto mayor, incluyendo personas con discapacidad, mujeres
embarazadas y en periodo de posparto. A la vez, se proporcionan recursos
adicionales, para facilitar la puesta en marcha de estas recomendaciones.

' UK Chief Medical Officers ‘Physical Activity Guidelines. 2019
2 Physical activity guidelines for Americans, 2"¢ edition. 2018.
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Propésito

Este curso se ha desarrollado con el propdsito de que el profesional de salud
disponga de la evidencia cientifica mas actualizada sobre las recomendaciones
de actividad fisica para individuos sanos desde la primera infancia hasta el adulto
mayor y herramientas que faciliten su aplicacion.

Descripcion del curso

El curso Promocion de la Actividad Fisica en el Curso de la Vida es un proceso
de capacitacion virtual dirigido a profesionales de la salud interesados en
promover la actividad fisica. Incluye la mas reciente evidencia cientifica sobre las
recomendaciones desde temprana edad hasta el adulto mayor y herramientasy
consejos para poner estas recomendaciones en practica, ya sea a nivel
poblacional o individual. Durante nueve semanas, que incluyen una de induccion
sobre el uso de la plataforma virtual, se desarrollaran diversas actividades con el
fin de poner en practica lo aprendido, desde la resolucion de casos de estudio
hasta la elaboracion de material informativo, participacion en foros de discusion
para el intercambio de ideas y experiencias personales, asi como la participacion
en conferencias con expertos en la tematica.

El curso virtual ha sido desarrollado por expertos en la tematica y sera
implementado a través del Aula Virtual del INCAP.

Dirigido a

Profesionales de la salud que laboran en organizaciones o instituciones que velan
por la salud publica, que laboran en clinica privada o en instituciones en donde
se promueve la actividad fisica, tales como: gimnasios, colegios, universidades,
asilos, guarderias, etc.

Competencia

Al finalizar este curso el participante estarda en capacidad de aplicar
recomendaciones sobre la practica de actividad fisica para individuos sanos en
las diferentes etapas del curso de la vida, con el fin de lograr el bienestar mental,
emocional, social y fisico.
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Contenido tematico

Unidad Contenidos Duracion
Induccién al aula virtual 1semana
a. Conceptos: Actividad fisica,
inactividad fisica, sedentarismo,
ejercicio, etc.
1. Actividad fisica y b. Tipos de actividad fisica que mejoran
1semana
salud la salud
c. Condicion fisicay salud
d. Riesgo de la inactividad fisica para la
salud
2. NiAos menores de 5 a. Recomendafziones de activjdad fisica
N b. Comportamiento sedentario 1semana
anos c. Suehfo
a. Beneficios de actividad fisica en nifos
3. Nifos y y adolescentes
adolescentes b. Tipos de actividades: aerdbica, 1sermana
fortalecimiento muscular y éseo
(5 a 18 anos) c. Recomendaciones de actividad fisica,
comportamiento sedentario y suefo
4. Adultos (18 " 64 anos) a. Beneficios de la practica regular de
* AdUIFOS aCt_'VOS actividad fisica en el adulto
* Conspleraaones b. Elcomportamiento sedentarioy la
especiales para salud
algunos adultos: c. Actividad fisica y su relacién con el
o Embarazoy mantenimiento y pérdida de peso 2semanas
posparto d. Actividad fisica durante el embarazo
o Adultp; con y el posparto
copo!laones e. Actividad fisica para adultos con
cronicas .de saludy discapacidad
discapacidades
a. Envejecimientoy salud
b. Beneficios de la practica de actividad
5. Adultos mayores fisica en adultos mayores. 1semana
(65 afios o0 mas) c. Tipos de actividad fisica de acuerdo
con la practica actual de actividad
fisica de cada adulto mayor
a. Tipoy cantidad de actividad fisica
b. Progresiéon
6. Activoy seguro c. Ambiente seguro 1semana
d. Equipo de proteccion
e. Supervision por profesional de salud
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Unidad Contenidos Duracién

a. Intervenciones para promocién de AF
a nivel individual

7. Promocioén de b. Intervenciones para promocion de AF
la actividad fisica a nivel comunitario

c. Intervenciones para la reduccion del
comportamiento sedentario

Tsemana

Duracion

El curso tiene una duracion de 09 semanas, incluyendo una semana de
induccion sobre el uso del aula virtual. Se estima que para la realizacion de las
actividades de ensefnanza y aprendizaje la inversion del participante debe ser de
10 horas semanales.

Metodologia

La modalidad es 100% virtual e interactiva con un modelo educativo basado en
los principios de la educacién de adultos que favorecen la participacion, el analisis
critico de la informacion, aporte de soluciones a las situaciones planteadas en un
ambiente que favorece la construccion del aprendizaje.

El curso se implementara en el aula virtual del INCAP haciendo uso de recursosy
herramientas de la web 2.0 e internet, que favorezcan el desarrollo de actividades
asincronicas, para que el participante pueda realizar el curso dentro de su
disponibilidad de tiempo y de acuerdo con las fechas establecidas.

Los temas de cada unidad propuestos en el curso seran dispuestos en modalidad
de hojas técnicas, presentaciones, videos y sesiones virtuales sincrénicas con la
participacidn de profesionales con experiencia en la tematica y recursos
complementarios para cada uno. A la vez, estaran disponibles foros para el
intercambio de ideas, consultas y observaciones entre paresy equipo técnico del
Curso.

Evaluacién

El proceso de evaluacién se realizara de forma continua y formativa. Los
conocimientos sobre cada tema se evaluaran a través de recursos informativos,
analisis de estudios de caso, uso de herramientas para el registro de actividad
fisica, foros de discusion y el analisis de una estrategia para la promocion de
actividad fisica al finalizar las siete unidades de contenido.

Certificacién de aprobacion

Los participantes que cumplan con la nota de aprobacion obtendran el
certificado del curso acreditado por el INCAP con el aval de |la Escuela de Estudios
de Postgrado de la Facultad de Ciencias Quimicas y Farmacia de la Universidad
de San Carlos de Guatemala -USAC-.
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Requisitos
Los interesados en este curso virtual deben considerar los siguientes requisitos
para la participacion:

e Perfil: nutricionistas, médicos, enfermeras, psicélogos, educadores fisicos
y otros profesionales interesados en promover la actividad fisica en las
diferentes etapas del curso de la vida. También se tomara en cuenta a los
estudiantes de Ultimo ano de las carreras antes mencionadas.

e Disponibilidad de tiempo para estudiar y realizar las actividades de
aprendizaje que se incluyen en el curso (aproximadamente 10 horas
semanales).

e Contar con una computadora y acceso a internet estable y confiable para
acceder a las actividades del curso con una velocidad minima de internet
de 512 MB.

e Conocimiento basico del sistema operativo de su computadora (Windows
7 o el sistema OS 9 para MAC)

e Conocimientos basicos de software y otras utilidades como lo son:

o Programas de computacion que manejan documentos de texto,
hojas de calculo y presentaciones de diapositivas.
o Correo electréonico
o Internety buscadores.
Nivel basico de inglés para lectura de documentos técnicos y articulos.

Fecha de inicio

e 01 de septiembre de 2021
Nota: Fecha sujeta a reprogramacion si no se llena el cupo minimo.

Coordinacién y gestiéon académica

Norma Alfaro

Licenciada en Nutricion egresada de INCAP/Universidad de San Carlos de
Guatemala, con una maestria en nutricidny alimentacién con énfasis en sistemas
alimentarios. Durante 29 anos fue Jefe del Departamento de Dietética del Centro
Médico Militar; docente y directora de la carrera de Licenciatura en Nutricion de
la Universidad del Valle de Guatemala, durante 6 anos. Actualmente es
coordinadora general de la Unidad Técnica de Formacion y Desarrollo de
Recursos Humanos en SAN del INCAP, en donde ha dirigido procesos regionales
de formacion y capacitacion en los niveles de maestria y técnico en modalidad
presencial, apoyo a la gestion académica de diversos programas de formacion en
nutricion e iniciativas de articulacion universitaria, desarrolla la coordinacion y
gestion del Aula virtual del INCAP y procesos de e-learning.
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Karla Toca

Licenciada en Nutricidon, egresada de la Universidad del Valle de Guatemala.
Actualmente en maestria en direccion estratégica. Certificada en Coaching
Nutricional de validez internacional por Nutritional Coaching. Fue profesora
auxiliar de mas de diez asignaturas en la Universidad del Valle, destacan:
Bioguimica, Quimica Organica, Evaluacion del Estado Nutricional, Dietética y
Analisis Sensorial de Alimentos. Inicié como funcionaria del INCAP desde el ano
2013 en el Centro de Investigacion del INCAP para la Prevencion de
Enfermedades Crénicas (CIIPEC) como residente en investigacion. Actualmente
labora en la Unidad Técnica de Formacién y Desarrollo de Recursos Humanos en
SAN del INCAP en donde participa en procesos de elaboraciéon y revision de
documentos técnicos, asi como planificacion, coordinacion y ejecucion de
diferentes procesos educativos a distancia y presenciales.

Gabriela Mejicano

Licenciada en Nutricion egresada de la Maestria de Alimentacion y Nutricion de
la Universidad San Carlos de Guatemala, Posgrado en Direccion y Gestion de
Proyectos Formativos con el Uso de las TIC de la Universitat Oberta de Catalunya,
Espana. Labord en la Unidad Técnica de Desarrollo de Recursos Humanos en SAN
y Centro de Investigacion del INCAP para la Prevencion de Enfermedades
Croénicas durante ocho anos.

Gustavo Arroyo

Licenciado en Nutricion egresado de la Universidad de San Carlos de Guatemala
—-USAC-, posee una Maestria en Gestion Integral del Riesgo de la Universidad San
Pablo de Guatemala, con experiencia en programas comunitarios privados de
nutricion, salud y educacion materno infantil. Es capacitador del Proyecto Esfera.
Estudiante del postgrado de |la Especializacion en Educacion en Medios Virtuales
de la Organizacion de Estados lberoamericanos, cuenta con estudios en
Ingenieria en Sistemas, formacion en disefo instruccional y tutoria para e-
learning, manejo de herramientas de autor, software nutricional y ofimatica.

Funcionario del INCAP desde el 2011, y lleva a cabo actividades de edicidon y
desarrollo tecnoldgico de materiales, documentos y objetos de aprendizaje para
entornos virtuales de aprendizaje.
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