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Ejercicio Fisico 1

Duracion
7.75 horas

Objetivos

Comprender: Asimilar la relacion directa entre la fuerza, la movilidad, la resistencia
y las demandas fisicas del entorno laboral para reducir la fatiga.

Valorar: Aprender a interpretar métricas objetivas mediante pruebas y
herramientas, identificando limitaciones funcionales y desequilibrios.

Prevenir: Disefiar y aplicar rutinas compensatorias, calentamientos y pausas
activas para evitar la aparicion de molestias corporales frecuentes.

Integrar: Crear un plan de accion individual, realista y sostenible que garantice la
adherencia al ejercicio en la vida diaria y laboral.

Contenido
1. Beneficios del ejercicio fisico. Valoracion de la condicidn fisica: la fuerza
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1.1 Qué es la fuerza y para qué sirve en el trabajo en cadena.

1.2 Beneficios del ejercicio fisico orientado a la mejora de la fuerza.

1.3 Fundamentos de la valoracion de la fuerza en miembros superiores e
inferiores.

1.4 Uso préactico del dinamémetro y de la plataforma de contacto.



1.5 Aplicacion de los resultados a tareas reales del entorno laboral.

2.Beneficios del ejercicio fisico. Valoracion de la condicion fisica: movilidad y
capacidad cardiorrespiratoria

2.1 Qué es la movilidad y la capacidad cardiorrespiratoria en relacion con el
trabajo.

2.2 Beneficios del ejercicio fisico sobre la movilidad, la resistencia y la
recuperacion.

2.3 Introduccién a pruebas submaximas adaptadas al nivel de los participantes.

2.4 Registro de frecuencia cardiaca y percepcion del esfuerzo durante la actividad.

2.5 Relacion entre movilidad, resistencia y fatiga en tareas habituales del puesto
de trabajo.



