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Nombre de la capacitacion:

Programas y Proyectos de Acondicionamiento Fisico y Resistencia Bioloégica

Descripcion: Poblacion Meta:

Consiste en un programa de | Personas trabajadoras de instituciones del
acondicionamiento por medio de ejercicios | dmbito privado y publico.

fisicos, que ayudan a desarrollar vy
mantener el equilibrio armoénico de los
componentes de la aptitud fisica
(cualidades fisicas) y motrices de las
personas trabajadoras.

Objetivo:

> Brindar a las personas trabajadoras, conocimientos, estrategias y metodologias que
ayuden a la activacion, mantenimiento y reduccién del rendimiento en el centro
de trabagjo.

» Promover la salud orgdnica y una mejor respuesta motriz de la persona trabajadora
en el centro de trabagjo.

Contenidos: Metodologia:

Ejercicio fisico. Practica y experiencial, tanto por medios
Combinacion de aptitud fisica y aptitud | virtuales como presenciales.

motora.

Rutinas ritmicas.
Anatomia y fisiologia.
Alimentacién saludable.

Observaciones:
Generalmente son sesiones de 30 a 120 minutos mdximo. No tiene término, se mantiene el
plazo que se estime necesario.
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