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Nombre del curso: Ejercicio fisico para la prevencion y tratamiento de
enfermedades cronicas no transmisibles.

Carga horaria: 30 horas.

Créditos: 4

Dias y
Horarios Modo Lugar
29-Set 18a2l Presencial ISEF
30-Set 18 a2l Presencial ISEF
8-Oct 18a2l Presencial ISEF
15-Oct 18a2l Presencial ISEF
22-Oct 18a2l Virtual Zoom
29-Oct 18a2l Virtual Zoom
5-Nov 18a2l Presencial ISEF
12-Nov 17a21 Presencial ISEF
19-Nov 17 a2l Virtual Zoom
26-Nov 18a2l Virtual Zoom

Fundamentacion

El sedentarismo, junto con una alimentacion inadecuada y otros hébitos
caracteristicos del estilo de vida moderno, han provocado un marcado aumento en
la incidencia de enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT). Este fenomeno
ha tenido un gran impacto en los costos sanitarios.

Hace varias décadas que la actividad fisica regular, particularmente el ejercicio
fisico adecuadamente programado, ha mostrado ser una importante herramienta en
la prevencion y tratamiento de diferentes problemas de salud. Investigaciones
recientes muestran que el entrenamiento fisico aporta beneficios para la mayoria de
personas y contextos, incluyendo ambientes intrahospitalarios, en la medida que
las propuestas se adapten a las caracteristicas fisicas y clinicas especificas de cada
grupo poblacional. Segun cada situacion, diferentes modalidades de entrenamiento
fisico resultan mas o menos apropiadas o efectivas.

A través de la presentacion de evidencias cientificas recientes, el curso se propone
abordar y discutir criticamente temas especificos sobre los efectos del ejercicio
fisico relacionado a la salud, asi como también proponer experiencias practicas de
evaluacidén y monitorizacion para los participantes. Los temas estardn a cargo de
destacados docentes-investigadores nacionales y extranjeros.
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Objetivos

Discutir criticamente los beneficios del ejercicio fisico para la prevencion

y tratamiento de ECNT, con base en publicaciones actuales.

e Exponer diferentes modelos de entrenamiento orientados a la salud, anali-
zando sus fortalezas y debilidades.

e Presentar herramientas para valorar la aptitud fisica, neuromuscular y car-
diometabolica, asi como para controlar la carga de entrenamiento durante el
ejercicio fisico.

e Generar ideas para proyectos de investigacion en el area de la educacion

fisica y salud que sean de relevancia para el contexto uruguayo.

Temario
e Ejercicio fisico y salud: aspectos introductorios

Situacion de salud de la poblacion uruguaya; reflexiones al respecto. Causas
“proximas” y causas “lejanas” de la existencia de enfermedades. Ejercicio fisico y
salud: evidencias cientificas vs. creencias seductoras.

e Fisiopatologia de las ECNT y del comportamiento sedentario:
aspectos fundamentales

Fisiopatologia de las enfermedades cardiovasculares, cancer, sindrome metabdlico
y obesidad. Fisiopatologia derivada del comportamiento sedentario. La inflama-
cion cronica de bajo grado como denominador comun en las ECNT. Rol del ejer-
cicio en la prevencion y tratamiento de ECNT: foco en enfermedades cardiovas-
culares y cancer.

e Ejercicio fisico, obesidad y sindrome metabdlico: énfasis en hormonas

Obesidad e inactividad fisica: biologia, ambiente o responsabilidad individual.
Aspectos fisiologicos y metodologicos del ejercicio fisico en su relacion con la
obesidad/sindrome metabolico. Influencias nutricionales en la respuesta hormonal
al ejercicio. Ejercicio fisico y sistema reproductivo. Estrés, sistemaneuroendocrino
y entrenamiento.

e Entrenamiento intervalico para la salud
Génesis y evolucion del entrenamiento intervalico. Fundamentos fisiologicos del
entrenamiento intervalico. Modelos de entrenamiento intervalico. El entrenamiento
intervalico y su aplicacion en la salud. Gestion del entrenamiento intervalico.

e Entrenamiento concurrente para la salud
Definicion y surgimiento del entrenamiento concurrente. El fendomeno de la
interferencia. Aspectos fisiologicos asociados a la interferencia. El entrenamiento
concurrente y su aplicacion en la salud. Gestion del entrenamiento concurrente.

e Entrenamiento neuromuscular para la salud
Concepto de fuerza. Factores determinantes de la fuerza. Formas de evaluacion de

la fuerza. Entrenamiento basado en la velocidad. Valoracion de la capacidad
funcional. Programas de entrenamiento multicomponente orientados a la salud.



e Evaluacion de la aptitud fisica orientada a la salud

Componentes que integran la valoracion de la aptitud fisica relacionada a salud.
Evaluacién e interpretacion de una prueba ergoespirométrica. Pruebas de campo
para evaluar la aptitud cardiorrespiratoria.

Evaluacion

Exposicion oral individual de un articulo cientifico que aborde algin asunto de los
topicos tratados durante el curso publicado en revistas de reconocido prestigio
académico. Se valorara particularmente la seleccion del articulo contemplando su
relevancia cientifica y/o impacto social, asi como también la calidad de la
exposicion junto a la presentacion de perspectivas futuras (es decir; orden de
contenidos, medios didécticos utilizado, claridad conceptual, utilizacion del tiempo
acordado, etc.).

Contacto
stefanobenitez@gmail.com
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