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CURSO DE MONITOR/A DE EJERCICIO FÍSICO PARA LA TERCERA EDAD
Pamplona, de 28 de septiembre a 20 de octubre

Lugar de realización:

Centro de Estudios, Investigación y Medina del Deporte (CEIMD)

C/ Sangüesa, 34 (Estadio Larrabide) Pamplona.

Dirigido a:
Monitores que actúan o tienen previsto actuar en el ámbito de los programas de ejercicio físico dirigido a la Tercera Edad.

Contenidos:

I. Introducción de contenidos

1. ¿Cómo afecta el envejecimiento a la fuerza, la resistencia aeróbica y a la flexibilidad?

2. Conceptos básicos

3. Perspectivas de futuro

II. Ejercicio y salud 

1. Valoración de la salud previa a la práctica deportiva ejercicio físico y salud

2. Fragilidad y octogenarios

III. Alimentación y ejercicio

1. Conceptos básicos de alimentación

IV. Componentes de la Aptitud Física
1. Teoría y práctica de la resistencia

2. Teoría  y práctica de la fuerza

3. Teoría y práctica de la flexibilidad

4. Teoría y práctica del equilibrio

V. Programa de ejercicio físico para la mejora de la condición física
1. Taller práctico de valoración de la salud y de la condición física 

2.  Programa de ejercicio físico para mejorar la condición física

3. Técnicas complementarias

VI. Aspectos Psicológicos
1. Papel del ejercicio físico en la prevención a nivel psicológico (depresión y ansiedad)

2. Adherencia al ejercicio

VII. Reanimación Cardiopulmonar

1. Teoría y práctica de la reanimación cardiopulmonar

Programa:
	FECHAS
	HORARIO
	CONTENIDOS

TEMAS
	PROFESORES

	VIERNES  28 de septiembre
	16:00-16:30

16:30-17:30


	Entrega de documentación,
Presentación curso

¿Cómo afecta el envejecimiento a la fuerza, la resistencia aeróbica y a la flexibilidad?

	Cristina Martínez
Esteban Gorostiaga



	
	17:30-17:45
	Pausa café
	

	
	17:45-18:30

18:30-20:30
	Valoración Salud (teoría)

Teoría entrenamiento de resistencia
	

	SÁBADO 29 de septiembre
	10:00-11:45
	Teoría entrenamiento de fuerza
	Fabricio Zambom



	
	11:45-12:00
	Pausa café
	

	
	12:00-14:00
	Práctica entrenamiento de fuerza
	

	SÁBADO 29 de septiembre
	16:00-17:45
	Teoría y práctica de La flexibilidad
	Saioa Etxaleku

	
	17:45-18:00
	Pausa café
	

	
	18:00-20:00
	Sesión práctica Movilidad articular


	

	VIERNES 5 

de octubre
	16:00-17:45


	Valoración Salud (práctica)
	Cristina Martínez

	
	17:45-18:00
	Pausa café
	

	
	18:00-20:00
	Práctica Entrenamiento de la Resistencia
	

	SÁBADO  6

de octubre
	10:00-14:00

	Teoría y práctica de la reanimación cardiopulmonar


	Jose Luis Gómez de Segura



	SÁBADO 6

de octubre
	16:00-18:30
	Teoría y práctica del Equilibrio


	Natalia Palacios



	
	18:30-18:45
	Pausa café
	

	
	18:45-20:00
	Técnicas complementarias

	Natalia Palacios

	VIERNES 19

de octubre
	16:00-17:00

17:00-18:00
	Ejercicio físico y salud

Conceptos básicos de alimentación

	Cecilia Gómez

	
	18:00-18:15
	Pausa café
	

	
	18:15-20:15
	Papel del ejercicio en la prevención de la depresión y la ansiedad. Adherencia al ejercicio físico
	Angel Sobrino



	
	20:15-21:00
	Programa de ejercicio físico para mejorar la condición física y sesión de dudas

	Cristina Martínez

	SÁBADO 27
de octubre
	11:00-12:00
	Examen teórico
	Cristina Martínez


Información / Inscripción:

La cuota de inscripción del curso es de 120 €.

Las personas interesadas deberán solicitar la inscripción en el curso cumplimentando el impreso que se adjunta y remitirlo a la Secretaría de la Unidad Técnica de Formación del CEIMD o bien a través de la dirección electrónica 

formacionceimd@navarra.es
Una vez confirmada la reserva de plaza se deberá realizar el importe de la cuota de inscripción accediendo al siguiente enlace:
https://hacienda.navarra.es/ingresosnotributarios/frm704.aspx?cn=30INGRCEIM
· En el concepto del pago se debe indicar: “Curso de ejercicio físico para la 3ª edad”.
· Una vez completado, pulsar “continuar” e imprimir el documento (3 copias) y pagar en una entidad bancaria.

· Entregar el resguardo del pago de la cuota (copia expediente) en la 

Secretaría del CEIMD o enviarlo por correo electrónico.
Centro de Estudios, Investigación y Medicina del Deporte (CEIMD)

Centro de Tecnificación Deportiva de Navarra (Estadio Larrabide)

C/ Sangüesa, 34            

31005 PAMPLONA

Tfnos.: 848 431583/84   


