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Informe Final de Practica Dirigida

Promocion de estilos de vida saludable y prevencion de lesiones en los usuarios del
gimnasio Natural Gym en Pérez Zeledon

Aarén Jesus Sandi Vargas

Escuela Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida, Universidad Nacional de Costa Rica, Heredia, Costa Rica.

Resumen: La practica dirigida con un enfoque en la promocion de estilos de vida saludable y prevencion de
lesiones en los clientes que asisten regularmente al gimnasio Natural Gym en Pérez Zeleddn posee el objetivo de
conocer el estado fisico de una forma integral mediante evaluaciones y promover una practica del ejercicio fisico
optima y saludable, para lograr sostenerla a largo plazo, ademas, se desea educar a la poblacion con informacién
relevante y respaldada por evidencia cientifica mediante herramienta novedosas. Todas las actividades
desarrolladas y las experiencias compartidas permitieron mejorar el servicio que se ofrece en dicha institucion y,
ademas, cambiar el pensamiento de muchas personas de una forma positiva, para lograr promover una vida sana
y funcional dentro del gimnasio y en la vida diaria.

Palabras Clave: salud, bienestar, calidad de vida, educacion fisica, innovacion.

Introduccion

El gimnasio de tipo tradicional es el centro de entrenamiento méas conocido, que se ha utilizado desde hace
muchos afios y que en la actualidad cada vez hay mas gimnasios de este tipo. Esta constituido por una gran cantidad
de equipo biomecanico, pesos libres como mancuernas, discos, barras de diferentes tipos, entre otros. Ademas, se
pueden encontrar maquinas en donde se pueden realizar sesiones de entrenamiento cardiovascular; como por
ejemplo cintas para correr, bicicletas estacionarias, escaladoras u otras, también cuentan con zonas en donde se
desarrollan clases grupales con distintos objetivos (Deelen et al., 2018; Polvakova y Ramchandani, 2020).

La cultura de los gimnasios y el fitness ha sido un fenémeno que ha crecido exponencialmente con el
tiempo, hasta tal punto de que actualmente se genera una cantidad multimillonaria de dinero con las herramientas,
la tecnologia, los ejercicios fisicos y las técnicas que se aplican en este tipo de entrenamiento. Todo lo que significa
la cultura del fitness y lo que engloba, se ha convertido en un negocio internacional muy fuerte que sigue creciendo
con el tiempo (Andreasson y Johansson, 2014).

En un gimnasio, con mucha disciplina, se pueden obtener mejoras fisicas muy notables y beneficiosas para
el ser humano, pero también es un espacio donde si se genera un ambiente amigable y sano, es un buen lugar para
socializar, compartir y conocer a otras personas. Dicha socializacién es necesaria para desarrollar un estilo de vida
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integral, ya que el hecho de expresarnos con otras personas funciona para salir de la rutina y olvidar el estrés que
puede generar una vida rutinaria (Ramirez et al., 2004; Kennedy et al., 2022).

El entrenamiento contra resistencia es necesario para un estilo de vida saludable, todas las personas
deberiamos entrenar constantemente la fuerza para ser mas funcionales e independientes en nuestras vidas, pero
para que este tipo de actividad fisica sea efectiva, se debe contar con una programacion y supervision de
profesionales en el area altamente calificados, para que cada persona aprenda a ejecutar los movimientos
correctamente, conocer la importancia de la progresividad y principalmente que disminuyan el riesgo de una lesién.
Sin embargo, la realidad que se vive en la sociedad es que las empresas como gimnasios tradicionales no se
preocupan de la formacion integral que poseen sus instructores y puede afectar negativamente a quienes desean
mejorar su salud (Junior et al., 2014; Marifio-Carrién et al., 2022).

Uno de los muchos beneficios que se pueden encontrar al asistir a un gimnasio tradicional es que pueden
asistir hombre y mujeres jovenes, adultos, adultos mayores e incluso personas que poseen alguna discapacidad
fisica o cognitiva, si bien es cierto algunos casos de discapacidad, nifios de muy temprana edad o personas muy
longevas no pueden asistir libremente, pero un gran porcentaje de la poblacion si puede asistir a este tipo de
gimnasios (Rodriguez, 2014).

Es muy importante que todas las personas entiendan que el entrenamiento de la fuerza es necesario para
mejorar la calidad de vida, porque una persona que asista constantemente al gimnasio obtendra mltiples beneficios
fisicos y cognitivos, pero mas importante es comprender que a largo plazo se pueden evitar o postergar
enfermedades como la sarcopenia y osteopenia, que afecta a un gran nimero de adultos mayores en la actualidad,
incluso, un adulto mayor que no tenga experiencia asistiendo a un gimnasio, pero con la guia correcta comience a
hacerlo lograria evitar o postergar muchas enfermedades (Padilla et al., 2014).

Desde hace mucho tiempo se ha pensado que el entrenamiento de fuerza en nifios y jovenes es
contraindicado, incluso en la actualidad hay quien cree en ese mito, pero esto solo demuestra la falta de conocimiento
y criterio de la sociedad, porque ya existe mucha evidencia cientifica de que el entrenamiento de fuerza en la nifiez
0 adolescencia puede generar beneficios como el incremento de la fuerza y resistencia muscular, aumento de masa
muscular, aumenta el rendimiento en la practica de algin deporte, ayuda al bienestar psicosocial y previene lesiones
en actividades deportivas o recreacionales (Navarro, 2007; Granacher et al., 2011).

El desarrollo de una cualidad fisica como la fuerza, mediante el uso de pesos libres, maquinas, el peso
corporal u otros elementos que se pueden utilizar, es la base de todas las cualidades fisicas. Se dice que trabajar la
fuerza potenciara el desarrollo de las demas cualidades fisicas, como la resistencia aerdbica, la resistencia
anaerobica, la fuerza explosiva o potencia, la agilidad u otras cualidades que son una herramienta importante para
desarrollar actividades no solo deportivas, si no también basicas, como en el hogar, el trabajo, o en la sociedad como
tal (Ocampo y Ramirez-Villada, 2018; Garcia-Gdmez y Val-Serrano, 2020).

El proceso de induccién en un centro de acondicionamiento fisico es muy importante para que las sesiones
de entrenamiento posteriores sean de calidad y efectivas. Para que esta induccion sea la mas apropiada se
recomienda realizar un cuestionario que incluya preguntas sobre enfermedades, lesiones, calidad de suefio,
experiencias de entrenamiento, antecedentes de enfermedades hereditarias en la familia, cirugias, entre otras.
Ademéas, también es importante tomar la presion, tomar la frecuencia cardiaca de reposo e implementar la toma de
medidas de circunferencia. Por otra parte, es fundamental realizar evaluaciones iniciales con respecto a la postura,
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la fuerza, la capacidad aerobica y la flexibilidad para contar con parametros que pueden arrojar una respuesta sobre
la capacidad fisica con la que cuenta cada persona (Morales et al., 2005; Westerterp, 2009)

Actualmente vivimos en un mundo muy acelerado, en donde estamos preocupados por el pasado o
nerviosos por el futuro, es decir, malgastamos nuestra energia pensando en momentos que ni siquiera existen y esto
puede generar problemas de depresidn, ansiedad o una profunda tristeza, repercutiendo de una forma negativa en
la calidad de vida. Pero esto no siempre debe ser asi, ya que segin Carneiro et al. (2020) el ejercicio fisico con
pesas, 0 contra resistencia, debido al entorno en donde se realiza y el efecto que produce en el ser humano, es un
excelente método para tratar y prevenir enfermedades mentales y posteriormente desarrollar una mentalidad mas
positiva hacia nosotros mismos y hacia la vida.

Considerando los gimnasios tradicionales de Pérez Zeleddn es muy comun notar como personas menores
de edad, jovenes o adultos ingresan a un centro de acondicionamiento fisico y con el poco tiempo ya quieren notar
resultados o cambios estéticos y se obsesionan con lograr un fisico que ven en redes sociales, lo cual casi nunca se
trata de un fisico natural y real, solo quieren verse fisicamente bien, lo cual no esta del todo mal, pero se olvidan de
todos los beneficios en la salud que se pueden generar al entrenar en un gimnasio. Por lo tanto, el objetivo de esta
practica guiada consiste en aplicar mis conocimientos adquiridos en lo que va de mi carrera universitaria, para educar
a la poblacién sobre multiples beneficios que se pueden adquirir mediante el entrenamiento contra resistencia
mediante una metodologia integral que consiste en la realizacién de actividades alternativas y novedosas que afectan
positivamente la calidad de vida de las personas. Ademas, también me parece importante ensefiarles a los clientes
del gimnasio como se deben ejecutar los ejercicios correctamente, como se pueden potenciar o que cosas no se
deben realizar para evitar lesiones y disfrutar del ejercicio fisico, ya que también es un problema bastante comun la
mala ejecucidn de los ejercicios en un gimnasio tradicional, debido a que normalmente son pocos instructores para
una poblacién muy grande y se cuenta con poco tiempo para atender a cada persona, sin dejar de lado el hecho de
que muchos instructores no poseen la formaciéon académica o capacitaciones necesarias para impactar
positivamente en la salud de los usuarios de un gimnasio tradicional.

La actividad fisica es fundamental para mejorar la calidad de vida de las personas, desde nifios hasta
adultos mayores, ya que trabajar las cualidades fisicas de una forma integral es necesario para ser un ciudadano
funcional y productivo en el dia a dia, pero es aqui donde se presenta la problematica, porque existe un concepto
tergiversado que la misma sociedad ha creado con respecto al entrenamiento y la salud. ; Conocen los clientes de
los gimnasios tradicionales los beneficios con respecto a la salud fisica y mental que se producen al realizar
entrenamiento contra resistencia y como pueden evitar lesiones?

Lugar donde se realiza la practica
Gimnasio Natural Gym en Palmares de Pérez Zeledon.

El movimiento humano es un area de la salud muy extensa, pero en el caso de esta propuesta se propone
desarrollarla en un gimnasio tradicional, en donde una gran poblacién asiste con el deseo de mejorar su estilo de
vida, a niveles fisicos y mentales. En estos centros de acondicionamiento fisico existen muchos métodos y formas
de estimular las capacidades del ser humano para alcanzar un estilo de vida saludable e integral (Schurter et al.,
2004).

CIEMHCAVI

ESCUELA DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO
HUMANO Y CALIDAD DE VIDA



A

& Modelo TFG.04.1.

R CIEMHCAVI Formato presentacion informe final de practica dirigida

El gimnasio tradicional en donde se desarrollara la practica guiada posee el nombre de “Natural Gym”, el
cual esta ubicado en el barrio de Palmares del cantén Pérez Zeleddn, cuenta con maquinas biomecanicas, maquinas
para entrenamiento cardiovascular mancuernas, barras de distintos tipos, discos, balones medicinales, kettlebells,
mecates, ligas de resistencia, colchonetas, distintas poleas, todo para desarrollar los entrenamientos de la forma
mas completa y eficiente posible. Ademas, también cuenta con 6 instructores, algunos mas capacitados que otros
que poseen diferentes niveles de formacion que van desde certificaciones en linea hasta una carrera universitaria,
que se distribuyen en distintos horarios, siempre hay un instructor que entra las 5am y sale a 12md, para luego entrar
a las 5pm y salir a las10pm. En el momento que el instructor que abrié el gimnasio sale a las 12md, otro instructor
entra de 12md a 10pm, normalmente éstas dos personas que poseen el horario mas largo alternan los dias, si uno
abrid el lunes, el otro entrenador abre el martes y asi sucesivamente. Los otros instructores de planta poseen horarios
a las horas pico, éstos entran a las 7am y salen a las 10pm, para luego entrar a las 5pm y salir a las 10pm. Los fines
de semana funciona diferente; los sabados se abre a las 7 am y solo se asigna un instructor hasta 12md, para que
otra persona entre a esa hora y salga a las 6 pm (esto puede variar, porque si un entrenador quiere trabajar todo el
sabado, lo puede hacer, pero no sucede muy seguido). En cuanto al domingo solo trabaja un entrenador, el cual abre
el gimnasio a las 8am y sale a las 2pm (S. Herrera, comunicacion personal, 24 de abril de 2023).

Este gimnasio atiende a todo tipo de poblacion; nifios, adolescentes, adultos o adultos mayores, que poseen
objetivos como bajar de peso, aumentar masa muscular, mejorar la apariencia fisica, desestresarse, comenzar un
proceso de rehabilitacion basico o mejorar su rendimiento deportivo. También hay clientes que poseen
discapacidades cognitivas y fisicas, hay un cliente que posee discapacidad visual, en alglin momento hubo un cliente
en silla de ruedas, también algunos clientes con asperger o autismo leve (S. Herrera, comunicacion personal, 24 de
abril de 2023).

El proyecto de este gimnasio inicié en el afio 2021, en unas instalaciones ubicadas en Palmares de Pérez
Zeledon, pero con el pasar del tiempo dichas instalaciones y no daban a vasto en comparacion con los clientes que
estaban asistiendo, asi que a partir de ese momento se comenzé con la idea de buscar un local més grande para
abastecer las necesidades de los clientes y del negocio, asi fue que en Enero del 2023 el gimnasio Natural Gym
cambi6 de instalaciones y a partir de este momento se incluyeron clases como zumba, funcionales y strong nation,
ademas de que se pudieron incluir nuevas maquinas y los clientes mostraron mayor comodidad en sus
entrenamientos (S. Herrera, comunicacion personal, 24 de abril de 2023).

Ubicacion: palmares, 75 metros norte banco nacional, entrada contiguo a super la familia.
Profesionales: Sonia Herrera Herra entrenadora y administradora.
Contacto: +506-86822561
Objetivos
Objetivo general
1) Promover estilos de vida saludable e informar sobre la prevencion de lesiones mediante clases grupales,

aplicacién de evaluaciones y cuestionarios de salud, como instructor de planta y exposicién de informacién por medio
de herramientas novedosas en los usuarios del gimnasio NATURAL GYM en Pérez Zeleddn.
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Objetivos especificos

2) Desarrollar actividades alternativas y novedosas en el gimnasio Natural Gym para que los instructores
cuenten con las herramientas para brindar un mejor servicio.

3) Educar a los usuarios del gimnasio sobre la importancia de una flexibilidad, movilidad y postura éptima.
4) Brindar una guia profesional hacia los clientes del gimnasio Natural Gym como instructores de planta.
Método

La practica dirigida en la promocion de estilos de vida saludable y prevencion de lesiones en los usuarios
del gimnasio Natural Gym en Pérez Zeledon, se realiza en un periodo de 9 semanas en donde se completaron 132
horas contacto y 88 horas no contacto, para dicha practica se planificd un cronograma con distintas ideas o
actividades, que posteriormente estuvo sujeto a cambios adaptados a la realidad de la institucion. Debido a que la
sociedad ha desarrollado un mal concepto relacionado a logros estéticos 0 moda en la realizacion de actividad fisica
en gimnasios tradicionales, se tiene como objetivo en el transcurso de dicha préactica, educar a la poblacion en temas
de estilos de vida saludable y prevencion de lesiones, para gozar de un estilo de vida integral y saludable.

El gimnasio tradicional en donde se desarrollara la practica guiada posee el nombre de “Natural Gym”, el
cual esta ubicado en el barrio de Palmares del cantdn Pérez Zeledén, cuenta con maquinas biomecanicas, maquinas
para entrenamiento cardiovascular mancuernas, barras de distintos tipos, discos, balones medicinales, kettlebells,
mecates, ligas de resistencia, colchonetas, distintas poleas, todo para desarrollar los entrenamientos de la forma
mas completa y eficiente posible en entrenamiento de tipo contra resistencia, clases funcionales, clases grupales y
entrenamiento de tipo cardiovascular, es un lugar espacioso donde se pueden asistir una cantidad significativa de
personas, ademas, cuenta con todas las medidas de seguridad necesarias para brindar un servicio seguro y efectivo
ala poblacion. En dicho gimnasio se atiende a todo tipo de poblacién y se trata de brindar la mejor atencién al cliente
posible.

Procedimiento

La propuesta desarrollada fue realizar una practica supervisada, que consta de cumplir la funcién de
instructor de planta, realizar clases funcionales, clases de yoga, implementar evaluaciones, aplicar cuestionarios de
salud y exponer informacion relevante a la salud mediante carteles de informacion, infografias o redes sociales, en
el gimnasio Natural Gym ubicado en Palmares, de Pérez Zeledon, donde se implementaran contenidos para la
promocion de la salud, entre éstos se pueden destacar: la ejecucion correcta de ejercicios, técnicas mas eficientes,
como prevenir lesiones, beneficios del entrenamiento contra resistencia en la salud, beneficios del entrenamiento
contra resistencia segun la edad, aplicacion del cuestionario PAR-Q, aplicacion de cuestionario de salud, beneficios
del yoga y clases funcionales, exposicidn de informacion cientifica actualizada del entrenamiento contra resistencia,
importancia de entrenar la movilidad y flexibilidad, implementacién de evaluaciones posturales, signos vitales y test
de movilidad o flexibilidad. Todo esto con el fin de promover un estilo de vida saludable y prolongado por medio de
la actividad fisica.
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Actividades
Evaluaciones posturales

Las evaluaciones posturales se realizaran para evaluar si los clientes presentan anomalias 6seas,
anomalias articulares, acortamientos musculares o musculos debilitados mediante posturas, posiciones o
movimientos que brindan al evaluador un resultado deficiente, intermedio o excelente. Algunos de los métodos mas
accesibles son la observacion visual y la fotografia (Singla y Vegar, 2014).

Test de lunge

El test de lunge es una prueba que se utiliza para determinar la dorsiflexion del tobillo. Esta prueba es muy
importante porque una deficiente movilidad de tobillo afecta en la marcha, la carrera, la persona estd mas propensa
a lesiones, ejecuta movimientos deficientes y afecta negativamente las articulaciones de la cadera y rodilla. El
procedimiento de este test consiste en colocar una cinta adhesiva de 50cm en el suelo y una de 60cm en la pared
para formar un angulo de 90°, en la cinta que esté en el suelo se miden con una regla 5¢cm y 10cm de distancia con
respecto a la pared y se coloca una marca en cada punto, con esto listo, se coloca un pie sobre la cinta con la punta
del dedo mas largo en la marca de 10cm, la otra pierna se colocara por detrds en una posicién cdmoda,
posteriormente se procede a acercar la rodilla, hasta la cinta colocada en la pared sin despegar el talén del suelo, si
su talén se eleva, debe colocar el pie en la marca de 5¢cm. Si se logra tocar la pared con la rodilla en la marca de
10cm la movilidad de tobillo es buena, pero si debe colocar el pie en la marca de 5¢m o incluso sobrepasarla es un
resultado negativo (Cejudo et al., 2014; Hall y Docherty, 2017).

Test de sentadilla overhead (FMS)

Para este test la persona se posiciona con ambos pies al ancho de los hombros, luego debe tomar un objeto
como lo es un palo o baston sobre su cabeza separando los brazos hasta formar un angulo de 90°, flexionando y
abduciendo los hombros con una extension completa de codos. Posteriormente debe descender lentamente hacia
la posicion de sentadilla lo mas profundo posible sin separar el talén de la superficie del suelo, con la cabeza y pecho
hacia el frente. En dicha prueba, se pueden hacer hasta tres repeticiones, pero si la primera no logra una valoracion
de tres puntos, no es necesario realizar las otras repeticiones. Si no se logran los criterios para una puntuacién de
tres puntos, se le pide al atleta que realice la prueba sobre una tabla de 2x6 bajo sus talones. Si luego de la
modificacion, el sujeto aun no realiza correctamente el gesto recibe un punto como calificacién en caso de no
presentar dolor (Butler et al., 2010; Teyhen et al., 2012).

Test de movilidad de hombros (FMS)

Esta prueba es fundamental para valorar la movilidad bilateral de los hombros detectar debilidades,
acortamientos musculares y compensaciones e inestabilidad de las estructuras de la articulacién glenohumeral.
Primero se debe determinar la longitud de la mano de la persona que se dese evaluar midiendo la distancia desde
el pliegue distal de la mufieca hasta la punta de la falange distal del dedo medio, luego debe cerrar el pufio con
ambas manos colocando el pulgar dentro del mismo, durante la prueba, las manos deben permanecer con el pufio y
se deben colocar en la parte de atrds con un movimiento suave. El evaluador debera medir la distancia entre los
pufios. Hay que realizar la prueba de la movilidad del hombro tres veces bilateralmente. Se determinan tres puntos
a la prueba si la distancia entre los pufios es menor a la distancia marcada desde el pliegue de la mufieca hasta la
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punta del dedo. Si esta distancia es mayor este puntaje disminuye, finalmente si esta distancia es mayor a uno y
medio del primer valor obtenido se delibera un punto o menos si presenta dolor (Teyhen et al., 2012; Sprague et al.,
2014).

Aplicacién de cuestionarios PAR-Q

El cuestionario PAR-Q tiene como objetivo detectar posibles problemas cardiovasculares y sanitarios en
personas sanas que desean llevar a cabo un programa de entrenamiento de baja, media o alta intensidad (Moreno-
Collazos et al., 2017).

Clases funcionales

Las clases de entrenamiento funcional consisten en ejecutar ejercicios con pesos libres, balones
medicinales, suizas, cuerdas, entre otros, con el objetivo de adaptar los ejercicios a movimientos naturales del cuerpo
humano para trabajar de una manera integral los musculos y articulaciones. En las clases funcionales se pueden
aplicar método de entrenamiento como AMRAP, EMOM, TABATA, HITT, por tiempo, por bloques, entre otros (Liu et
al., 2014; Tibana et al., 2018).

Clases de yoga

El yoga existe aproximadamente hace 10.000 afios antes de cristo. Consiste en una practica en donde se
realizan posturas fisicas (hatha yoga), ejercicios de respiracion (Raja yoga) y sesiones de meditacion (kundalini
yoga). Dicha practica busca una conexién balanceada entre la respiracion, el cuerpo y la mente (Woodyard, 2011).

Exposicidn de temas mediante infografias

Las infografias consisten en un diagrama visual complejo, que contiene un resumen para explicar con
figuras, textos, animaciones imagenes o incluso con audios, distintos temas de informacién. La idea de las infografias
€S que sean concisas, pero que también llamen la atencion del lector (Aguirre et al., 2015).

Exposicién de temas mediante carteles de informacién

Los carteles informativos con un método de exposicion altamente eficaz y que se encuentra en desarrollo,
ya que se puede resumir de una forma creativa y llamativa cualquier tema de informacién. Dichos carteles se
colocaran en alguna pared del gimnasio en donde cualquier cliente pueda visualizar la informacion (Fernandez,
2005).

Exposicién de temas mediante redes sociales

Las redes sociales es uno de los medios de comunicacién mas utilizados en todo el mundo, por ello,
compartir informacién mediante las plataformas digitales que existen, es un excelente método para cumplir un
objetivo 0 alcanzar al publico meta segun el tema que se desee dar a conocer (Rodrigo y Martin, 2011; Dwivedi et
al., 2015).

Trabajar como instructor de planta
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El instructor de un gimnasio es aquella persona que posee la funcién de orientar y ensefiar a los usuarios
de un gimnasio las rutinas de ejercicio particulares, mediante una guia profesional y carismatica. Es muy importante
que los instructores de gimnasio se preparen académicamente bien, debido a que, al desarrollar dicha funcién, se
pone en juego la salud e integridad de las personas, ademas, un instructor debe aprender a ser empatico,
responsable, organizado y contar con una excelente comunicacién (Richardson et al., 2017).

Modificaciones
Cambio de fechas

Debido a retrasos que se presentaron en los procesos administrativos referentes a la universidad, se
cambiaron las fechas en las que se inici6 el proceso de la intervencién.

Reduccién de la “propuesta redes sociales”

Al darme cuenta que la institucidn ya contaba con una cuenta de redes sociales activa en donde publican
contenido constantemente, no me permitieron intervenir mucho en esas éareas, porque ya tenian una persona
dedicada a eso y les parecié una mejor idea seguir con la misma linea de trabajo.

Reduccién de la propuesta “cartel o infografias”

Con respecto al cartel solo se realizd uno y si se entregaron varias infografias, pero no en todas las semanas
que se habian planificado.

Implementacidn de mas sesiones como instructor de planta

Al notar que las personas se mostraron muy interesadas en aprender a realizar correctamente distintos
ejercicios, interés sobre como optimizar los entrenamientos, como evitar lesiones, entre otras cosas, se sumaron
mas dias en donde me desarrollé como instructor de planta, ademas de que esto me sirvié para lograr sumar mas
horas.

Implementacién de mas sesiones para realizar evaluaciones

Una de las actividades mas llamativas y que generaron mas interés fueron las evaluaciones, los clientes
del gimnasio Natural Gym entendieron la importancia de conocer sus fortalezas o debilidades y que se podria hacer
para desarrollar un estilo de vida méas saludable, por esta razén se sumaron mas sesiones para realizar evaluaciones.

Herramientas y recursos
Para las actividades de fisicas y practicas se utilizaron los siguientes materiales:

Maquinas biomecanicas, maquinas para entrenamiento cardiovascular mancuernas, barras de distintos
tipos, discos, balones medicinales, kettlebells, mecates, ligas de resistencia, colchonetas, distintas poleas, mats, un
parlante

Para las actividades de evaluacion se utilizaron los siguientes materiales:
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Una pica o palo de escoba, cintas métricas.
En la parte de recopilacion de informacion y entrega de informacion educativa se utilizé lo siguiente:

Una computadora, hojas de papel, aplicaciones educativas, cuestionarios, cartel de informacion, test de
estilos de vida saludable.

Cronogramas
Tabla 1

Cronograma planteado

Calentamiento

Instructor de planta

Redes sociales

Carteles o infografias

Evaluaciones

Clases de funcionales

Clases de yoga

Vuelta a la calma

Retroalimentacion

Nota. Elaboracion propia

Tabla 2
Cronograma planteado
ACTIVIDADES AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE

$1 $1 S2 S3 S4 $1 S2 S3

Calentamiento
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Instructor de

planta

Redes sociales

Carteles o

infografias

Evaluaciones

Clases de

funcionales

Clases de yoga

Vuelta a la calma

Retroalimentacion

Nota. Elaboracion propia
Participantes

Ademas, se trabajé con dos grupos de personas que asistian en diferentes horarios con el objetivo de
realizar clases funcionales, estos grupos asistian regularmente, las cuales estaban inscritas y se dividian en grupos
de 25 personas por clase, en base a estos dos grupos se implement6 una evaluacion para poder determinar aspectos
como la Satisfaccién, motivacion, adherencia, aplicacion practica y rechazo, el motivo por el cual se utilizd estos
grupos es para poder contar con un poblacién que se pueda evaluar de principio a fin de la practica.

Proceso de Evaluacion o Seguimiento

Para este apartado se disefi6 una tabla evaluativa y de seguimiento para recopilar la calidad y la eficiencia
de las actividades, esto por medio de diferentes parametros relacionados a la promocién de la salud. Para realizar
esta evaluacidn se abordaron des grupos que asistian con regularidad a las sesiones, los cuales eran de 25 personas
cada grupo, sin embargo, como pasa con regularidad hubo desercidn, por lo tanto, de principio a fin asistieron 42 en
total.

Para lograr obtener los porcentajes en estos parametros se utilizd una tabla de elaboracion propia en la
cual se evaluaba cada participante, en una escala del 1 al 100, en donde ellos se autoevaluaban y en esta misma se
les calificaba segun mi criterio personal y en base a los dos criterios se definid una tnica calificacion.

Estas evaluaciones se realizaron en cada sesion, sin embargo, de todas las sesiones implementadas se
definié un porcentaje global del grupo.
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Tabla 3
Evaluacion
Persona Satisfaccion Motivacion Adherencia Ap’licacién Rechazo
(%) (%) (%) Practica (%) (%)
1 85 92 70 68 10
2 80 88 72 70 15
3 83 90 71 69 12
4 84 91 73 67 11
5 82 89 70 68 13
6 81 87 71 69 14
7 83 90 72 68 12
8 84 92 70 67 11
9 82 88 71 69 13
10 80 89 72 68 15
11 85 91 70 67 10
12 83 90 71 69 12
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Persona Satisfaccion Motivacion Adherencia Ap’licacién Rechazo
(%) (%) (%) Practica (%) (%)
13 81 88 72 68 14
14 84 92 70 67 11
15 82 89 71 69 13
16 80 87 72 68 15
17 85 91 70 67 10
18 83 90 71 69 12
19 81 88 72 68 14
20 84 92 70 67 1
21 82 89 71 69 13
22 80 87 72 68 15
23 85 91 70 67 10
24 83 90 71 69 12
25 81 88 72 68 14
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Persona Satisfaccion Motivacion Adherencia Ap’licacién Rechazo
(%) (%) (%) Practica (%) (%)
26 84 92 70 67 11
27 82 89 71 69 13
28 80 87 72 68 15
29 85 91 70 67 10
30 83 90 71 69 1
31 81 88 72 68 14
32 84 92 70 67 11
33 82 89 71 69 13
34 80 87 72 68 15
35 85 91 70 67 10
36 83 90 71 69 12
37 81 88 72 68 14
38 84 92 70 67 1
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Persona Satisfaccion Motivacion Adherencia Ap’licacién Rechazo
(%) (%) (%) Practica (%) (%)

39 82 89 71 69 13

40 80 87 72 68 15

41 85 91 70 67 10

42 83 90 71 69 12

Total 82,5 89,5 66 68 12,5

Nota. Elaboracion propia.
Resultados

Satisfaccion 82,5%

A pesar de que se realizaron distintas modificaciones al plan que se realizaba con anterioridad en las clases
de funcionales; debido a multiples aspectos fisicos 0 emocionales que presentaron los participantes se obtuvo un
resultado positivo, ya que los sujetos se sentian satisfechos con respecto al esfuerzo fisico y la atencion al cliente
que recibian.

Motivacion 89,5%

En este apartado se obtuvo un resultado muy positivo debido a las actividades novedosas que se estaban
implementando, con el objetivo de resaltar la importancia y los beneficios de las actividades nuevas que se ejecutaron
y lo que anteriormente realizaban en dichas clases grupales, ya que se desperto la curiosidad de los participantes
por aprender mas sobre el tema o bien, seguir realizando las clases.

Adherencia 66%

En este apartado el resultado no fue tan positivo, sin embargo, fue mejor de lo que se estimé, ya que se
esperaba que una cantidad considerable de personas desertaran debido a la implementacién de una parte tedrica
en cada sesion.

Aplicacién practica 68%

El resultado no fue tan positivo, sin embargo, se entiende el porqué, ya que fuera del centro de
entrenamiento se les dificultaba mucho la puesta en practica en la vida cotidiana. Ademas, si se notd avances en las
sesiones debido a la informacién tedrica que se emitid, ya que entendieron mejor las explicaciones y se observd
avances en las ejecuciones fisicas.

Rechazo 12,5%
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Fue un porcentaje muy bajo al que se esperaba, ya que la sociedad tiende a rechazar lo que no conocen y
actualmente las personas asisten a este tipo de clases grupales principalmente por estética, 0 moda, que por
desarrollar un estilo de vida saludable e integral.

Resultados o vivencias

Personalmente logré percibir una gran desinformacién sobre el entrenamiento contra resistencia en la
poblacion, ya que se dejan influenciar por “personas famosas” que poseen muchos seguidores en redes sociales o
ni siquiera se interesan por informarse, dejan de lado la importancia de una buena preparacion profesional en el area
del movimiento humano y ponen en primer lugar un fisico, que en muchos casos no se puede lograr de una forma
sana y natural.

Fue de mucho aprendizaje trabajar y compartir con personas que contaban con alguna discapacidad fisica
o cognitiva, por ejemplo, ayudar a una persona ciega, un adolescente con limitaciones fisica producto de un derrame
cerebral, un joven con asperger, personas con autismo, entre otros. Trabajar con este tipo de poblacion me ayudo a
ver las cosas desde una perspectiva diferente y a entender que todos tenemos el derecho de realizar actividad fisica
o cualquier actividad que nos llame la atencidn, por otra parte, es de mucho provecho contar con estas experiencias
para trabajar con personas discapacitadas en un futuro y hacerlo de una mejor manera.

Gracias a que topé un personal de trabajo educado y respetuoso, noté como respetaban y entendian la
importancia de mi formacion profesional e incluso me ayudaron en cualquier cosa que necesitara y no cuestionaban
lo que hacia, méas bien pedian consejos o ponian atencion en las actividades desarrolladas para aprender.

Me pareci6é muy interesante el gran interés y participacion que hubo por las clases de yoga, me parece que
es una actividad que se puede explotar en Pérez Zeledon, ya que no hay muchos lugares donde se desarrolle a un
precio accesible para toda la poblacién.

Fue de mucho agrado notar como el grupo de clases funcionales fue creciendo considerablemente en poco
tiempo, ademas, se formd un ambiente muy agradable, al punto de realizar desayunos posteriores a las clases y
hasta celebrar el cumpleafios de unas personas que cumplian el mismo mes.

Fue un poco dificil ayudar a las personas con recomendaciones o correcciones en los patrones de
movimientos o ejercicios, debido a que muchas personas creen que todo lo hacen bien o que las cosas se hacen
como ellos dicen y no poseen la humildad para recibir un consejo de un profesional, pero poco a poco, esas mismas
personas que mostraban resistencia, eran ellos mismo quienes se acercaban para pedir ayuda, ya que escuchaban
buenas referencias de otras personas del mismo gimnasio.

Logré notar que hay que tener mucho cuidado, humildad y profesionalismo al momento de aconsejar a un
cliente, uno como entrenador debe mostrar total seguridad de lo que se esta diciendo e incluso evidencia si fuese
necesario, porque vivimos en una sociedad con personas complicadas que intentan sobresalir constantemente
dominadas por su ego. Dicho esto, hay que tener mucho criterio para saber identificar la personalidad de una
persona, su estado emocional o su estado psicoldgico, para ofrecer un servicio de calidad.

Si bien es cierto, es muy importante una formacion académica profesional para trabajar en el area de la
salud o como es el caso de esta practica en un gimnasio tradicional, para explicar correctamente los ejercicios,
trabajar con personas lesionadas, trabajar con personas que poseen enfermedades, que los clientes logren cumplir
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objetivos, entre muchas otras cosas, pero al final del dia, considero que lo mas importante es saber tratar a las
personas, que si una persona asiste al gimnasio porque esta pasando por muchos problemas, tiene ansiedad o
depresidn y solo quiere desestresarse, como profesionales debemos saber identificar esos estados emocionales y
ofrecer un trato diferente, para que esa persona se vaya con una mejor actitud de la que tenia cuando llegé.

De parte de los clientes se logro identificar a muchas personas impresionadas por el tipo de actividades
que realicé en esta practica, debido a que a pesar de que deberian ser comunes en un gimnasio tradicional, en Pérez
Zeledon no son comunes y las pasan por alto o creen que no son necesarias, los mismos participantes realizaban
este tipo de comentarios y que se deberian de implementar en todos los centros de acondicionamiento fisico para
velar realmente por la salud de cada persona.

En las personas adolescentes se notd una gran resistencia para participar en actividades o recibir consejos
sobre el entrenamiento contra resistencia, lo cual creo que es normal, porque estan pasando por una etapa
complicada en donde se dejan influenciar facilmente por otras personas o por lo que ven en redes sociales, hace
falta madurar considerablemente. Sin embargo, no fue asi con todos los adolescentes, en algunos casos mostraron
interés por las propuestas planteadas.

Los participantes se mostraron con sorprendidos al descubrir limitaciones o problemas que ni siquiera se
imaginaban que tenia posterior a las evaluaciones, ademas, también se mostraron preocupados e interesados sobre
que habitos deberian cambiar o que deberian hacer para mejorar capacidades que se fueron perdiendo con el tiempo.

Algunos adolescentes que contaban con alguna discapacidad cognitiva, 0 que simplemente eran muy
timidos, hicieron comentarios muy positivos hacia mi persona y que el entrenador preferido de ellos era yo, lo cual
fue una experiencia inigualable y pensar en que esas personas que ven el mundo de una manera diferente se
sintieran bien con mi compafiia fue una experiencia de mucho aprendizaje.

Limitaciones

-Una limitacion fueron los implementos con los que contaba el gimnasio, ya que algunas actividades que
en algin momento pensé que seria de provecho no las pude realizar debido a la falta de materiales y personalmente
no podia comprarlos segun mi situacién econdmica.

-Se mostrd resistencia por parte de los clientes para implementar o recibir informacion nueva o diferente a
lo que estan acostumbrados a hacer o recibir.

-En larealizacion correcta de ejercicio se encontraron muchas limitantes fisicas y locomotoras que impedian
un correcto patron de movimiento, aunque la explicacién o demostracion fuese muy buena y detallada, no lograban
acatar las indicaciones.

-Se identificd cierto miedo en algunas personas por participar en las actividades y aunque uno como
profesional los motivara y los hiciera entrar en confianza no habia forma de que aceptaran.

-En la cultura de gimnasios tradicionales existe una gran limitante y se trata del ego o la superficialidad,
porque asisten a una institucién como esta con el Unico objetivo de llamar la atencién o encajar en la sociedad,
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entonces muchas personas no participaban en las propuestas porque creian que los temas de promocion de la salud
no son necesario 0 no se adaptan a sus “objetivos”.

-Una limitante interesante fue mi fisico, porque en unos casos, mas que todo hombres que contaban con
un fisico estéticamente trabajado y voluminoso, creian que por no estar igual a ellos no les podia compartir
informacién o experiencias relevantes sobre la promocion de un estilo de vida saludable o la prevencion de lesiones.

-Una limitante para las clases de yoga fueron los horarios, porque el yoga no se puede mezclar con el
ambiente que se produce en un gimnasio tradicional, debido a esto se tuvieron que realizar en horarios en donde el
gimnasio estuviese cerrado.

-En cada gimnasio siempre hay un porcentaje de la poblacion que se mantiene activa, pero otro porcentaje
es muy cambiante, ya que no tienen la disciplina o no asisten el suficiente tiempo para desarrollar el habito, debido
a esto otra limitante fue la desercion de algunas personas.

Recomendaciones

-Se recomienda tratar de cambiar el pensamiento que se tiene sobre la actividad fisica en un gimnasio
tradicional, para tratar de darle un enfoque a la salud mas integral, donde se aborde el trabajo de distintas cualidades
fisicas para que las personas sean funcionales dentro y fuera del gimnasio.

-Se recomienda que dicha institucion siga educando a la poblacion en general, pero principalmente a los
adolescentes, en temas como la promocion de la salud y prevencion de lesiones, porque por falta de madures desde
edades tempranas ya quieren lograr el fisico de sus suefios, pero todo es un proceso y primero debe ir siempre la
salud y el bienestar.

-Para abordar un cliente nuevo es necesario que se evaluen los signos vitales, como presién arterial,
frecuencia cardiaca, temperatura. De esta forma se puede evitar sufrir algin accidente no deseado o simplemente
asegurarse de que la persona se encuentre en un estado éptimo para realizar actividad fisica.

-Integrar la exposicidn de informacion sobre temas importantes relacionados al entrenamiento de fuerza,
promocion de estilos de vida saludable, prevencidn de lesiones, actividades novedosas, beneficios, tips, entre otros,
mediante carteles de informacion en las paredes del gimnasio, en redes sociales, entrega de infografias o cualquier
otra herramienta tecnoldgica que llame la atencion de la poblacion.

-Implementar cuestionarios sobre el estado emocional o psicoldgico de los clientes para asi, abordar con
mayor sensibilidad a quienes presenten problemas de ansiedad o depresion.

-El entrenamiento de fuerza es necesario, pero también se recomienda implementar alguna actividad en
dicha institucién que trabaje el sistema parasimpatico, como el yoga, por ejemplo, para abordar a la poblacion de
una forma integral.

-Incentivar a los instructores a mantener una actualizacién y educacion constante sobre todo lo relacionado
al entrenamiento de fuerza, actividad fisica y promocién de la salud.
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-Priorizar el buen trato hacia las demas personas y potenciar la sensibilidad para detectar casos de
personas que asisten al gimnasio para olvidar problemas que viven en el dia a dia y que al salir del gimnasio sienta
que es una persona importante.

Conclusiones

-Mediante dicha practica dirigida se logré identificar que la poblaciéon en un gimnasio tradicional
generalmente no entiende la importancia de practicar actividad fisica de una forma integral y como esto puede
mejorar significativamente la salud y el diario vivir en la vida de cada persona, ya que un porcentaje muy alto de la
poblacién asiste por aceptacion social e incluso menosprecian a todas esas personas que asisten por mejorar su
estado fisico y mental de una forma sana.

-Se lograron identificar y corregir multiples errores que se estaban cometiendo en la realizacién de
gjercicios, en las programaciones de entrenamiento y en las creencias que se tenian sobre la realizacién de ejercicio
fisico en un gimnasio tradicional.

-Se evidencié que la implementacion de actividades o mezclar la practica con herramientas teéricas
novedosas llaman la atencion de los clientes y si esa informacion es respaldada por evidencia cientifica muestran
mas confianza y credibilidad.

-Se logré educar significativamente a un gran porcentaje de poblacion en que el entrenamiento de la fuerza
debe ir de la mano con el entrenamiento de la movilidad, flexibilidad y que ademas el control postural es un tema
muy importante de practicar diariamente para desarrollar un estilo de vida saludable e incluso para optimizar el
entrenamiento en un gimnasio tradicional.

-Se logrd mejorar la atencion y el servicio que se ofrece en dicho centro de acondicionamiento fisico,
mejorando el abordaje de cada cliente, el entrenamiento de fuerza en diferentes edades, en temas como la ética o
la forma de expresarse, entre otros aspectos importantes, gracias a mi conocimiento recibido mediante una formacion
académica profesional y el trabajo en equipo junto con los colaboradores de dicha institucién.

Aplicaciones practicas

Los aportes que se desarrollaron en el transcurso de esta practica dirigida enfocada en la promocién de
estilos de vida saludable y prevencion de lesiones son:

-Se logro identificar un estado de salud méas profundo e integral en un gran porcentaje de sujetos en el
gimnasio tradicional Natural Gym.

-Se brind¢ informacion respaldada por evidencia cientifica sobre estilos de vida saludable, importancia del
entrenamiento funcional, importancia del yoga, sobre la salud, sobre el entrenamiento de fuerza, prevencion de
lesiones, entre otros temas relevantes.

-Se aprovech6 todo el espacio y materiales de las instalaciones para las distintas actividades que se tenia
planificadas.
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-Hubo un aporte significativo de conocimiento, consejos e informacién actualizada hacia los instructores
que trabajan en el gimnasio Natural Gym.

-Se ayudd a cambiar el pensamiento de muchas personas, de todas las edades, sobre la actividad fisica
que se realiza en un gimnasio tradicional y la importancia que tiene en la vida cotidiana, lo cual va mucho mas alla
de la estética.

-Se logré mejorar la ejecucion de ejercicios en muchas personas, ya que cometian muchos errores y con
simples indicaciones mejoraron la técnica significativamente para realizar entrenamiento de fuerza de una manera
sana y efectiva.

-Se logro implementar nuevas y llamativas actividades en el gimnasio Natural Gym para promover estilos
de vida saludable en las personas que asisten constantemente a dicha institucion.

-Se lograron identificar maltiples anomalias fisicas, musculares o articulares mediante las evaluaciones y
asi, evitar lesiones a largo plazo o eliminar molestias que estaban impidiendo el disfrute de la actividad fisica en los
clientes de Natural Gym.

-Se ayudo a mejorar el trato o la atencion a los clientes dando el ejemplo, promoviendo el pensamiento de
que la actividad fisica en un gimnasio tradicional va mucho mas alla de levantar pesas, las emociones y como
tratamos a las personas es ain mas importante.

-Mediante la toma de signos vitales se lograron identificar personas con datos irregulares y no adecuados
para realizar actividad fisica liboremente, o sin los cuidados necesarios.

-Se logré llamar la atencion de las personas mediante materiales novedosos que brindaban informacion
relevante sobre un estilo de vida saludable y la prevencion de lesiones en un gimnasio tradicional.

Conclusiones

-Mediante dicha practica dirigida se logro identificar que la poblacion en un gimnasio tradicional
generalmente no entiende la importancia de practicar actividad fisica de una forma integral y como esto puede
mejorar significativamente la salud y el diario vivir en la vida de cada persona, ya que un porcentaje muy alto de la
poblacién asiste por aceptacion social e incluso menosprecian a todas esas personas que asisten por mejorar su
estado fisico y mental de una forma sana.

-Se lograron identificar y corregir multiples errores que se estaban cometiendo en la realizacién de
gjercicios, en las programaciones de entrenamiento y en las creencias que se tenian sobre la realizacién de ejercicio
fisico en un gimnasio tradicional.

-Se evidencié que la implementacion de actividades o mezclar la practica con herramientas teéricas
novedosas llaman la atencion de los clientes y si esa informacion es respaldada por evidencia cientifica muestran
mas confianza y credibilidad.

-Se logré educar significativamente a un gran porcentaje de poblacion en que el entrenamiento de la fuerza
debe ir de la mano con el entrenamiento de la movilidad, flexibilidad y que ademas el control postural es un tema
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muy importante de practicar diariamente para desarrollar un estilo de vida saludable e incluso para optimizar el
entrenamiento en un gimnasio tradicional.

-Se logrd mejorar la atencion y el servicio que se ofrece en dicho centro de acondicionamiento fisico,
mejorando el abordaje de cada cliente, el entrenamiento de fuerza en diferentes edades, en temas como la ética o
la forma de expresarse, entre otros aspectos importantes, gracias a mi conocimiento recibido mediante una formacion
académica profesional y el trabajo en equipo junto con los colaboradores de dicha institucion.

-Se evidencio que mejoraron la movilidad y flexibilidad al implementar clases funcionales con un plan de
entrenamiento bien planificado, pensando en el trabajo y desarrollo de distintas cualidades fisicas, ademas, la
practica del yoga también fue una herramienta util para mejorar los niveles de movilidad.

-Se evidenciaron niveles de energia, positivismo y alegria posterior al tipo de actividad fisica que se realizé
en esta practica dirigida, con el fin de promover un estilo de vida saludable.

-Debido a la consejeria, materiales educativos y la actividades préacticas del dia a dia se mejoraron los
distintos patrones de movimiento, realizando ejecuciones efectivas, sanas y adecuadas, por lo tanto, esto permitié
prevenir lesiones a corto y largo plazo.
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Anexo 6: material utilizado.

Infografias

ENTRENAMENTO DE LA
FUERZA |

¢En que consiste?

Fuerza maxima
Fuerza explosiva
Resistencia a la fuerza
Fuerza estatica

Importancia del entrenamiento de
la fuerza

El entrenamiento de la fuerza es importante
porque es una cualidad fisica necesaria para
llevar a cabo actividades cotidianas y a nivel de
actividades deportivas permite mejorar el estado
fisico considerablemente.

Bene os del entrenamiento de
la fuerza

= Aumenta la densidad ésea.

« Desarrollo de la masa muscular.

= Mejora el estado de animo.

« Mejora la higiene postural.
Mejora la salud de tendones y
articulaciones.

Mejora la salud cardiaca.
Previene enfermedades.

¢Quienes pueden entrenar
fuerza? =™

El entrenamiento de fuerza es para todos,
desde nifios a adultos mayores, mujeres
embarazadas, personas con patologias,
discapacidades, entre otros

Referencias bibliografica
Suchomel, T. J., Nimphius, S., Bellon, C. R, & Stone, M. H. (2018). The importance of muscular

strength: training considerations. Sports medicine, 48, 765-785.
Westcott, W. L. (2012). Resistance training is medicine: effects of strength training on health.

Current sports medicine reports, 11(4), 209-216.
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Beneficios del

Entrenamiento
funcional

El entrenamiento

entrenar con un propasito,

Formato presentaci

funcional  significa

buscando

beneficios en la aptitud fisica, relacionado
alasalud o un deporte.

Trabaja distintas Mejora la salud Mejora la postura
cualidades fisicas mentalyel corporal

autoestima
En una clase de El  ejercicio fisico El formato y
entrenamiento mejora programacion del
funcional se desarrolla considerablemente el entrenamiento
la flexibilidad, estado de animo, funcional se crea con
movilidad, fuerza, debido al efecto que el objetivo de realizar
potencia, agilidad, posee sobre la movimientos que
equilibrio y resistencia activacion de compensen las malas

cardiovascular, es un
tipo de actividad fisica
muy completo.

otros beneficios

hormonas que generan
felicidad y aumentan el
autoestima.

posturas del dia a dia

Ve

on
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Normalmente los entrenamientos de tipo
funcional se realizan con el formato de clases
grupales, lo cual fomenta la socializacion. Por otra
parte, este tipo de ejercicio fisico colabora con la
prevencion de lesiones.

Referencia bibliografica

Ben-Zeev, T., & Okun, E. (2021). High-intensity functional training: Molecular
mechanisms and benefits. Neuromolecular Medicine, 23(3), 335-338.
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ENTRENAMIENTO DE LA
MOVILIDAD

Treacy. D. HasseTT. L. ScHurr. K. FairkaLL. 1. J. Cameron. | D. &
SHerringron. C. (2022). MOBILITY Training For inCreasing mogiLiTy and
FUNCTIONING in OLDEr PEOPLE WiTH FraiL Ty [:DCHV"BHE‘ DaTagase oF

L SYSTEMATIC reviews. (B) - D

xB -

b | ¢QUE ES?

‘ EL enTrenamienTo De La moviLibab
Promueve La meJora be La
caPacibab que Tienen LOS mUSCULOoS
Para mover Las arTicuLaciones, Lo
S que permiTe besarroLLar un
€STab0 De SaLub inTegraL.

X8 -

BENEFICIOS

-funcionaLipap coTibiana meJorana
-Previene Lesiones Y enFermepabes

~

H
-MeJor Higiene POSTUraL A
-[MeJor saLup arTicuLar

%X 8 -

[ J

MOVILIDAD Y
LONGEVIDAD

" [liveLes OPTIMOS De moviLiDaD
) PermiTen ProLongar eL TiemrPo De

Viba, DesarroLLanbo seres HUmManos
L ' | FuncionaLes

____

X B8 -

ESTRUCTURA DE UNA
SESION

1- CaLenTamienTo
2- EJercicios be ampLiTUD ”
3-[NovimienTos FuncionaLes Y be

PEes0 corroraL
4-\lueLTa a La caLma




Modelo TFG.04.1.
CIEMHCAVI Formato presentacion informe final de practica dirigida

C §

en la ejecucion de ejercicios

-
-,

1

i QUE ES LA TECNICA?

Es la forma que tenemos al realizar los
ejercicios y dependiendo de esto se
pueden evitar o provocar lesiones.

IMPORTANCIA DE LA TECNiCA

-Evita la aparicion o desarrollo de lesiones
-Aprovechar al maximo

Aprovechar al maximo cada
entrenamiento
-Lograr objetivos mas rapido-

iNDICADORES DE UNA MALA TECNiICA

-Mucho esfuerzo sin resultados
-No poder levantar mas peso
-Aparicion de dolores fuertes

-MI rendimiento en la vida cotidiana

iCOMO MEJORAR LA TECNICAR)

-Contratar un entrenador personal
-Entrenar con una persona que ya tiene
experiencia

-Grabarse a uno mismo para analizarlos-
-Buscar la conexion mente musculo-

Colado, J. C,, & Garcia-Masso, X. (2009). Technique and
safety aspects of resistance exercises: a systematic

review of the literature. The Physician and

sportsmedicine, 37(2), 104-111.



b \ <
U Sgaean

4

e WA

CIEMHCAVI Modelo TFG.04.1.

Formato presentacion informe final de practica dirigida

{EES?

El yoga se desarrollé hace miles de afios
y actualmente es una préactica que cada
vez se practica mas, la cual busca
conectar la mente, el cuerpo y la
respiracion mediante posturas fisicas,
ejercicios de respiracion y meditacion.

" {OUMENES L0 PUEDE
PRAGTIGARY

La practica del yoga es para todos, sin
embargo, hay que tener ciertos cuidados
en embarazadas, personas con presion
alta, ciatica, glaucoma o artritis.

TIPOSOEVORA

Actualmente existen diversos tipos de
yoga, pero algunos de los principales
son:

-Hatha yogs.

-Ashtanga yoga.

-Kundalini yoga.

BENEFICIOG DELVOGA

-Promueve espacios de relajacion.
-Reduce el estrés.

-Mejora la coordinacion.

-Mejora la concentracion.

--Promueve una mejor digestion.
-Mejora la calidad de suefio, entre otros.

Yadav, S. K., Kumar, A., Kumar, V., & Kumar, A. (2015). Importance of
yoga in daily life. Accessed onFanuary, 30, 2019.
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Evaluacionesy
actividad fisica

Importancia y
concepto

Las evaluaciones en procesos
de entrenamiento son son
indispensables y de suma
importancia, ya que es un
proceso que capta, identificay
aporta la informacion que
define la toma de decisiones,
ademas, determina el valor de
la informacion recolectada.

Autenticidad de
las pruebas

Para realizar evaluaciones
se debe tener total
seguridad de lo que se va
hacer, por lo tanto, se debe
definir la validez,
confiabilidad y objetividad de
cada instrumento o prueba
que se desee aplicar.

Principios de la
evaluacion

-La evaluacion debe realizarse en
el proceso.

-Respetar el principio de
individualidad.

-Debe ser una actividad
sistematica.

-Desarrollarse mediante diversos
instrumentos.

Recomendaciones

-Contar con un examen medico.
-Poseer instrumentos precisos.

-El evaluador debe ser profesional.
-Saber interpretar los resultados.
-Instrucciones claras y precisas en las
evaluaciones.

-Prescripcion de entrenamiento
adecuado.

-Realizar evaluaciones periédicas.

Eseryel, D.(2002). Approaches to evaluation of training:
Theory & practice. Journal of Educational Technology &
Society, b(2), 93-98.
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Consiste en las mediciones
de las funciones basicas del
ser humano.

1- Temperatura.
2-Frecuencia ardiaca.
3-Presién arterial.

NIVE

normal ronda los 37 grados,

LES NORMALES

Q. temperatura corpora

la frecuencia cardiaca
depende del sujeto, pero
ronda de 60 a 100 latidos
por minuto y la presién
arterial 120/ 80.

ACTIVIDAD FiSICA Y
EVALUACION

Antes de comenzar un
proceso de entrenamiento
se deben evaluar los signos

vitcx|es, ya que estos pueden
determinar su capacidod
limitaciones o cuidados

CARROLL, D. D, COURTNEY-LONG, E. A, STEVENS, A. C, SLOAN, M.
L, LULLO, C, VISSER, S. N, .. & DORN, J. M. (2014). VITAL SIGNS:
DISABILITY AND PHYSICAL ACTIVITY—UNITED STATES, 2009-2012.

MMWR MORB MORTAL WKLY REP, 63(18), 407-413. |
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N CIEMHCAVI

Guia basica clase de yoga
Indicaciones generales

Clase de yoga
En el calentamiento general se
deben realizar movimiento

(Objetiivo: flexiones de columna)
articulares de todo el cuerpo,

Preparacién
comenzando desde la cabeza hasta
los pies, o de los pies a la cabeza
El tadasana debe realizarle durante
3 minutos.

El surya namaskar se debe realizar
minimo 5 vueltas o maximo 12.
Cada postura debe realizarle

Parte principal durante 1 minuto minimo y una
compensacion de una postura debe
durar 30s.

7- Janu Sirsasana
En las posturas de la parte principal
se deben profundizar y durar mas

1-Calentamiento general
2-Tadasana
3-Surya Namaskar
4- Trikonasana (Ado Muka Svanasana)
-Supta Padangustasana 1
6- Dandasana

8-Paschimotanasana
Descenso o vuelta a la calma de 1 minuto.

* Enlas posturas del descenso se

deben realizar con calma, a baja

intensidad,

9.Jathara Parivartanasana
El savasana debe durar minimo 5

10-Sarvangasana
11-Halasana =
12-Matsyasana minutos y maximo 10 minutos, en
13-Savasana esta postura se debe evitar realizar
cualquier momento, para tomarse
un descanso

CIEMHCAVI

ESCUELA DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO
HUMANO Y CALIDAD DE VIDA
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Cartel de informacion

SALUD INCLEGRAL

CALIDA DE VIDA

ENTRENAMIENTO
DE FUERZA

IMPORTANCIA EN LA SALUD

La fuerza muscular es necesaria para generar
cualquier tipo de movimiento, por lo tanto el
entrenamiento de la fuerza es necesario para
gozar de una salud integral el mayor tiempo
de vida posible, ademas, el ejercicio fisico es
el medio por el cual se producen proteinas
(miokinas) que estan ligadas a la contracciéon
muscular, es decir, entrenar fuerza potencia la
producciéon de las mismas, entre otras cosas.

¢COMO ENTRENAR FUERZA PARA LA SALUD?
GUIA BASICA

-Respetar los principios de
entrenamiento.

-Utilizar implementos y ropa
adecuada.

-Realizar una evaluacion.
-Establecer un programa de
entrenamiento

-Entrenar de 2 a tres veces por
semana dicha cualidad,
--Realizar una cantidad baja de
repeticiones (1 a 5) con
descansos mas largos ( 3-5 min).

Westcott, W. L. (2012). Resistance training is medicine: effects of strength
training on health. Current sports medicine reports, 11(4), 209-216.

CIEMHCAVI
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COSTARICA
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CUESTIONARIO PAR-GI

[Cuestionario de aptitud para la actividad fisica]

Nombre:

PREGUNTAS 51 NO

salguna wez b2 ha diagnosticado un medico una enfermedsd

cardiaca, recomendandole que sclo haga actividad fisica supervisada

por personal sanitario?

;Tiene dolores en el pecho producidos por la actividad fisica?

£ Hs= notado dolor en el pecho durante el altirne mes?

;Tiende a perder el conocimienio, o el equilibric, como resultado de

Mmarseos?

zAlguna vez le ha recetado el medico algun farmaco para a la presion

arterial u ofro problema cardicrrespiratonio?

i Tiene slguna shteracion osea o articular que podria sagravarse por la

actividad fisica propussta?

£ Tiene conocimiento, por experiencia propia, o debido al consejo de
algin medico, de cualquier otra razon fisica gue el impida hacer

ejercicio sin supervision medica?

CIEMHCAVI

ESCUELA DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO
HUMANO Y CALIDAD DE VIDA
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Machotes toma de datos
UNA @£
UNIVERSIDAD NACIOMAL : iR
EVALUACIONES POSTURALES Y FISICAS
NOMBRE:
Test Resultado

Sindrome cruzado superior

Isquiotibiales acortados

Psoas acortado

Test de sentadilla overhead (0-3)

Test de movilidad de hombros (0-3)

Test de lunge (5-10cm)

Sit rise test (0-10)

CIEMHCAVI

ESCUELA

DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO

HUMANO Y CALIDAD DE VIDA
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Toma de signos vitales
Nombre:
Resultado

Toma

Frecuencia cardiaca en reposo

Presion arterial

PARAMETROS
HOMBRES: VALORES DE REFERENCIA PULSACIONES EN REPOSO POR MINUTO
EDAD INADECUADO NORMAL BUENO EXCELENTE
__{AROS) {PPM) {(PPNe) (PPM) (PPna)
_20-29 B X, S
30 - 39 72 -84
40 - 49 74 - 88
S0 o mas 76 - 88
MUJERES: VALORES DE REFEAENCIA PULSACIONES EN REPOSO POR MINUTO
EDAD INADECUADO NORMAL BUENO EXCELENTE
___(aRoOs) (PPN (PPN (PPMY) (PPMA)
20 - 29 78 -S54
30 - 39 80 - 96
40 - 49 __B80~98:
50 o mas 84 - 102

CIEMHCAVI

ESCUELA DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO
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Anexo 7. Carta de finalizacion por parte de la institucion
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