FICHA TÉCNICA DEL CURSO VIRTUAL

FORMATO: DIC-CEOCV-002
	Nombre del Curso:
	Activación Física para la Promoción de la Salud

	Objetivo: 
	Fortalecer los conocimientos y prácticas relacionadas con la activación física, mediante la comprensión de conceptos básicos, beneficios y recomendaciones internacionales, con el fin de promover estilos de vida activos y saludables en la vida cotidiana y el entorno laboral.


	Dirigido a: 
	Público en general

	Duración: (meses/días/horas)
	Curso de 8 horas, disponible en modalidad virtual y autogestiva.

	Fecha de inicio: 
	06 de abril de2026

	Contenido Temático:
1. FUNDAMENTOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA
1.1 Concepto de actividad física
1.2 Diferencias entre actividad física, ejercicio y deporte
1.3 Sedentarismo y sus implicaciones
1.4 Relación entre inactividad física y salud
2. TIPOS DE ACTIVIDAD FÍSICA Y BENEFICIOS
2.1 Intensidades de la actividad física
2.2 Actividad física ligera
2.3 Actividad física moderada
2.4 Actividad física vigorosa
2.5 Beneficios físicos
2.6 Beneficios mentales
2.7 Beneficios sociales
3. RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FÍSICA
3.1 Recomendaciones internacionales
3.2 Frecuencia
3.3 Duración
3.4 Intensidad
3.5 Progresión
3.6 Riesgos de la inactividad física
3.7 Aplicación en la vida diaria
4. ACTIVACIÓN FÍSICA EN LA VIDA COTIDIANA Y EL ENTORNO LABORAL
4.1 Actividad física en la vida diaria
4.2 Movimiento en la jornada laboral
4.3 Pausas activas
4.4 Autocuidado en el trabajo
4.5 Integración de hábitos activos

	Valor en créditos: 
	N/A

	Requisitos:
	  Acceso a internet
  Dispositivo electrónico (computadora, tableta o teléfono móvil)

	Proceso de Inscripción:
	A través de la plataforma Moodle institucional.

	Informes:  
	A través de la plataforma Moodle institucional.



Incluir una imagen representativa del curso.
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