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APLICACION DEL CONOCIMIENTO SOBRE LA IMPORTANCIA DEL
MOVIMIENTO HUMANO Y LA PROBLEMATICA DEL
COMPORTAMIENTO SEDENTARIO:

ESTRATEGIAS DE PROMOCION Y PREVENCION PARA EL
MANTENIMIENTO DE UNA SALUD INTEGRAL OPTIMA

INTRODUCCION

Existen diversas acciones de salud encausadas hacia las actividades de promocién y de
prevencion, de manera que se logre un bienestar y calidad de vida deseable. Uno de estos
enfoques consiste en educar a la poblacién sobre el valor del movimiento humano para la
salud. Esto incluye incurrir en actividades fisicas frecuentes y diarias, participar en
ejercicios regulares, la practica de varios deportes y concurrir en actividades recreativas
de caracter activas. Otra perspectiva, es evitar las acciones sedentarias, como lo es
mantener una postura sentada durante periodos de tiempo prolongados. El proposito de
la vigente encomienda académica radica en que los estudiantes desplieguen varios
procederes de intervencion asociado con propiciar mayor movimiento humano e
interrumpir las instancias sedentarias. En los vecinos segmentos del actual trabajo se
elaboran los ingenios requeridos que asistiran a culminar exitosamente esta obra
escolastica.

PASOS PARA SEGUIR PARA LLEVAR A CABO LA ASIGNACION

A partir de la actual porcion de la asignacion, se pormenoriza el protocolo que de
instaura proseguir, a fin de poder finalizar la tarea. Es de vital importancia a los
estudiantes validen su trabajo con la rabrica anexa al proyecto, la cual se localiza en la
pagina web afiliada al curso, descrita a continuacion:

»  http://www.saludmed.com/saludybienestar/evaluacion/T2 U2-
01 RUBRICA Aplic Mov-Hum.pdf

La metodologia procesal que impera seguir la actual actividad educativa se habré de
convenir en las lindantes narrativas.

LEER Y ANALIZAR LA LITERATURA DIDACTICA QUE CONCIERNE AL
MOVIMIENTO HUMANO Y AL SEDENTARISMO

Como primera instancia, se apremia que los alumnos se eduquen respecto a la
informacidn asociada con el movimiento humana, entiéndase la actividad fisica, la
prescripcion de ejercicio, participacion en deportes y eventos recreativos de naturaleza
activos. Ademas, es necesario leer sobre el topico del comportamiento sedentario.
Entonces, se facilita tal proceso a través del acceso de los documentos que se presentan
en los hipervinculos descritos abajo
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»  LaPrescripcion de Ejercicio:
http://saludmed.com/saludybienestar/contenido/Prescripcion de Ejercicio.pdf

»  Guias de Actividad Fisica — Formato PDF:
http://saludmed.com/saludybienestar/contenido/Actividad-Fisica GUIAS.pdf

»  Guias de Actividad Fisica — Formato HTML:
http://saludmed.com/saludybienestar/contenido/Actividad-Fisica GUIAS.html

» El Ejercicio es Medicina®:
http://saludmed.com/saludybienestar/contenido/El Ejercicio-es-Medicina.html

»  Recreacion, Educacion Fisica, Deportes y Ejercicio:
http://saludmed.com/saludybienestar/contenido/Recreacion Educ-
Fisica Deportes Ejercicio.pdf

» El Comportamiento Sedentario:
http://saludmed.com/saludybienestar/contenido/Sedentarismo PREVENCION.ht
ml

Es importante recalcar que la aplicacion o intervencion del movimiento humano, o la
prevencion del sedentarismo, va dirigido a la poblacion general y no necesariamente para
atletas.

PREPARAR UN DOCUMENTO QUE DESCRIBA LA INTERVENCION DEL
MOVIMIENTO HUMANO O LAS MEDIDADES PARA PREVENIR EL
SEDENTARIASMO

Bajo el corriente segmento del proyecto, se espera que los estudiantes confeccionen
una o mas actividades, o estrategias, conducentes a promover el comportamiento deseado
asociado a un incremento en el movimiento humano (e.g, caminar 30 minutos
diariamente) o alguna medida preventiva dirigida a contrarrestar el sedentarismo (e.g.,
levantarse de la silla cada 45 a 60 minutos, mover las articulaciones y caminar un poco).
En los vecinos relatos se discuten el enfoque a seguir para la preparacion de este
documento:

Nombre de la Actividad

Se trata de otorgarle un nombre a la intervencion a aplicacion del movimiento
humano. Por ejemplo, la estrategia puede llamarse “Vida Activa en la Universidad”.

Establecimiento de la Meta u Objetivos
Luego del nombre, se requiere determinar las metas de la intervencion. Por ejemplo,

una meta puede ser “mejorar la salud y calidad de vida” o “incrementar la frecuencia
de la actividad fisica durante el dia”, entre otros posibles objetivos.
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Poblacion Meta

Se solicita en este fragmento del trabajo, especificar la idiosincrasia de los
participantes que se pretende aplicar el ingenio e intervencién de salud, sea fomentar el
movimiento humano o coactar los habitos del sedentarismo. Por ejemplo, el proyecto
puede estar rigido a los estudiantes universitarios de la Universidad Interamericana de
Puerto Rico, Recinto Metropolitano. Otra posible poblacidn pueden ser el gremio de la
tercera edad, en un cuido de este grupo.

Lugar Donde se Llevara a Cabo la Actividad

Bajo este rengldn, se deberd indicar el escenario o ubicacion del proyecto, sea en la
Universidad, centro de cuido de personas mayoras, en una iglesia, entre otros.

Recursos Necesarios para la Actividad

En esta seccidn se escriben los materiales, equipos y recursos (monetarios y humanos)
que impera contar el proyecto.

Justificacion y Descripcion General de la Actividad

En este componente de la tarea, lo que se espera consiste en postular las razones
cientificas que validan la actividad propuesta. Paralelo a este enunciado, el alumno
debera realizar una descripcién general y breve de esta estrategia de intervencion
ambicionada.

Detallar el Procedimiento de la Estrategia de Promocion y Prevencion

En el actual elemento del proyecto, se precisa puntualizar las particularidades, paso a
paso, del protocolo que pretende implementar la accion de intervencion. Asi se explican
todos los pormenores que persiguen completar la actividad.

COMPENDIO DE LOS DICERNIMIENTOS EXIGIDOS EN ESTA ASIGNACION

Los adyacentes criterios forman parte de los que se espera que el educando complete
en el trabajo. Estos parametros de evaluacion forman parte de la ribrica que se aneja a la
tarea. La rubrica posee cinco niveles de evaluacion, pero en esta porcion solo se describe
lo que implicar ser un criterio cinco (5 = sobresaliente)

NOMBRE Y META DE LA ACTIVIDAD:

Menciona la actividad con un nombre en particular.

El nombre posee coherencia y pertinencia con la meta y procedimiento de la actividad.
Sefiala dos 0 més metas para la intervencion.

El nombre y la meta se asocia a una estrategia respecto al movimiento humano y la
prevencion del sedentarismo.

el oA
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POBLACION META Y LUGAR DE LA ACTIVIDAD:

Identifica la poblacion a la cual se dirige la estrategia.

Especifica la ubicacion donde se llevard a cabo la actividad.

La poblacién seleccionada se ajusta al protocolo de la actividad.

El ambiente fisico y social en que se llevara el proyecto de intervencién, permite que
se cumplan las metas preestablecidas.

PonbRE

RECURSOS NECESARIOS PARA LA ACTIVIDAD

Expresa claramente los materiales y equipos que requiere la actividad.

Indica el presupuesto que necesita para implementar el proyecto.

Especifica el personal que se requiere para completar el trabajo.

Detalla el tipo de peritaje, o especialidad, que debe posee el recurso humano, asi como
sus deberes o funciones en la actividad.

el A

JUSTIFICACION Y DESCRIPCION GENERAL DE LA ACTIVIDAD

1. Explica la importancia de la actividad en relacién con la promocién del movimiento
humano y prevencion del comportamiento sedentario.

2. Presenta evidencia cientifica que justifica la intervencion.

3. Relata una breve descripcion de la intervencion, incluyendo el propésito que persigue
la actividad, como se llevara cabo y los posibles resultados de este.

4. Menciona los beneficios que puede recibir la poblacion que participa en este proyecto.

EXPLICCION DETALLADA DEL PROCEDIMIENTO QUE PERSIGUE LA
ESTRATEGIA DE INTERVENCION

1. Precisa los pasos a seguir requeridos para poder implementar y culminar la actividad
propuesta.

2. Explica cdmo se emplearan los equipos y materiales.

3. Se pormenoriza la manera que el escenario empleado se ajusta a la actividad.

4. Especifica como se habra de evaluar la actividad.
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