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12 horas sincroénico.
NUmero de horas de formacion: 12 horas.
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https://forms.gle/6jWNSMhrAyh4CBHCA
https://forms.gle/mcma8hSv6PcfkU9k9
https://forms.gle/brmegj98VodcCcyQ6
https://forms.gle/Y5u42o2onhdQgt9T8
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El curso tiene como enfoque el desarrollar entornos de actividad fisica por salud, promoviendo
en los docentes y personal de servicios espacios benéficos en casa o fuera de ella, para mejorar
su calidad de vida.

Reconoce las necesidades de actividad fisica por salud para mejorar su calidad de vida.
Modifica sus habitos de frecuencia de actividad fisica semanal.

Identifica espacios saludables en su casa para la realizacidon de actividades fisicas.

Logra los objetivos personales planteados en su formulario de diagndstico.
Mantiene la sistematicidad en su asistencia a los cursos semanales.

Establece espacios saludables en casa.
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https://forms.gle/NeKXWt5GoUnk1357A
https://psicologia.virtual.usac.edu.gt/course/view.php?id=2695

Sesiones sincronicas.

- r - -

Los docentes y personal de servicios deberan de asistir de forma sincronica a 3 sesiones
semanales, en caso de no poder asistir por algin motivo se podra realizar 1 sesién asincronica
orientada para cumplir con las 3 horas semanales.

Tema Fecha

e Introduccion a las actividades fisicas en|S1: Del 7 al 12 de junio
dependencia de los grupos establecidos.
Diagnéstico fisico de los participantes.

Acondicionamiento fisico. S2: Del 14 al 19 de
Actividad fisica de bajo / alto impacto. junio

Ejercicios de movilidad articular.

Ejercicios para fortalecimiento de los diferentes
planos musculares y articulares.

Acondicionamiento fisico. S3: Del 21 al 26 de
Actividad fisica de bajo / alto impacto. junio.
Ejercicios de movilidad articular.
Ejercicios para fortalecimiento de los diferentes
planos musculares y articulares.

Acondicionamiento fisico. S4: Del 28 de junio al 3
Actividad fisica de bajo / alto impacto. de julio.

Ejercicios de movilidad articular.

Ejercicios para fortalecimiento de los diferentes
planos musculares y articulares.

e Evaluacion final del curso.
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Inscribirse al curso.
Contar con conectividad a la plataforma Meet.
Asistir a las 3 sesiones sincrénicas y enviar el formulario de la sesidn asincronica.

(Si fuera el caso.)
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