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PROGRAMA UNED SENIOR 2025 26. SEGUNDO CUATRIMESTRE

EJERCICIO FÍSICO Y SALUD
INTRODUCCIÓN

Todos nos hacemos la pregunta, ¿Qué es la salud? ¿Qué es tener salud? Más aún todavía, ¿debemos de entender la enfermedad como una definición de la salud en negativo?

Si nos remontamos a la Conferencia Internacional sobre Atención Primaria realizada en Alma Ata en 1978 donde se realiza la definición de salud como aquel estado de bienestar físico, social y mental y no simplemente la falta de enfermedad; se nos abre un abanico en esta definición de unas miras casi inalcanzables:

Bienestar FÍSICO, SOCIAL y MENTAL; y ahora ¿quién está sano?

¿Hasta dónde nos debe de acompañar el Estado en esta definición de salud? ¿Hasta dónde estamos dispuestos a pagar como sociedad y hasta que parámetros vamos a considerar salud y la enfermedad?

Debemos pues ponernos de acuerdo como sociedad, como cultura en sentido amplio, sobre que cultura en sentido estricto (sanitaria) queremos que tenga la población; que es sentirnos sanos, que vamos a percibir como una enfermedad.

En épocas de crisis económica, de polarización social, de una pandemia desconocida para nuestros tiempos; ¿hasta dónde debe llegar el Estado democrático, social y de derecho en salud?

No se trata de abrir un debate sobre las prestaciones del Sistema Nacional de Salud, si no de conocer mejor la salud, ejercicio, el bienestar de la persona, tomar responsabilidad sobre lo que nos atañe en nuestros cuidados y ser conscientes de que en la mayoría de las opciones sobre la salud y las enfermedades somos los grandes protagonistas.

Para ello proponemos un programa docente donde intentaremos explicar en un primer bloque que es la salud, las preguntas y mitos que tenemos en general sobre problemas cotidianos en relación con enfermedades y hábitos de vida (muchos de ellos creencias que no tienen ninguna base científica). Realizaremos y compartiremos preguntas que todos alguna vez nos hemos realizado y desmitificaremos errores cotidianos sobre el uso de medicamentos, que es un catarro, porqué bostezamos, es bueno fumar para algunas enfermedades... Será una temática plenamente abierta y donde esperamos que el alumnado interaccione marcando tiempos e inquietudes. Todas las preguntas serán acertadas y en nuestra experiencia son temas que se ha abordado siempre por la población en general y que resulta de gran utilidad plantearlas y debatirlas.

En este primer bloque también incluimos nociones básicas del SNS y de la Atención Primaria y hospitalaria para el conocimiento del Sistema que consideramos imprescindible para abordar cualquier educación sanitaria. Hablaremos, por último, de los PAPPS (programas de actividades para la salud) existentes en nuestro ámbito; cuando hacer una citología, una analítica, mamografía, PSA, una densitometría, el calcio... Temas en general controvertidos para el paciente y con diferencias de criterio entre los sistemas privados y la asistencia pública. 

Para terminar el bloque con una reseña a las leyendas de la salud.

Este primer tema es el más extenso y el que suele generar más debate por lo que hemos estimado en una duración de 4 horas. (2 clases)

Después pasaremos a desarrollar un segundo bloque temático que incluyen los temas 2, 3, 4, 5 y 6; con temas más específicos de ejercicio físico y salud, mejora y acondicionamiento físico, el ejercicio aeróbico, entrenamiento de la fuerza y de la flexibilidad. Al ser de una materia más concreta proponemos 2 horas por cada tema, en total 10 horas (5 clases).

Los temas 7 y 8 sería cada uno un bloque temático por su importancia y su extensión por lo que le dedicaríamos 3 horas a la Nutrición y al ejercicio y otras 3 horas a la salud mental, 6 horas con un total de 3 clases.

Terminaríamos nuestro programa con otros dos temas que pensamos fundamentales para el mismo, el ejercicio en poblaciones especiales (adultos mayores, en discapacidad, en enfermedades crónicas, menopausia...) y sobre todo el ejercicio como elemento integrador de diferencias. El último tema también básico es cómo mantenernos en el ejercicio, como integrarlo en nuestra ida cotidiana. Cada tema lo estimamos en 4 horas, en total 4 clases.

A estos temas y estimaciones horarias dejamos la posibilidad abierta de otras 2 horas más para revisar temas que hayan quedado pendientes o con dudas y sugerencias de la propia UNED o los alumnos.

Consecuentemente ofrecemos un programa para EDUCACIÓN SANITARIA basado en el conocimiento del ejercicio físico, la salud, dar instrumentos a los alumnos para tomar decisiones en cuanto a su bienestar y participar de ellas como algo de lo cual depende su manera de vivir, o mejor dicho de su bien vivir.

Terminamos resaltando la importancia de la toma de conciencia que queremos ofrecer en este foro a cualquiera que se muestre interesado por el concepto salud/ enfermedad/ ejercicio físico.

Es fundamental para hacer sostenible a nivel individual, como creencia y como elemento de madurez cultural el empoderamiento del paciente con su higiene física y mental; debemos conocer los problemas para tener soluciones. 

Por lo tanto, es necesario desmitificar creencias erróneas sobre tópicos en salud, conocer y tener las expectativas adecuadas sobre le enfermedad y estar sanos. Conocer situaciones cotidianas que nos pueden hacer resolver problemas a la mano de cualquiera (como tomar un analgésico, qué es fiebre, a dónde tengo que acudir de urgencias...). Ofrecer un plan de ejercicios para una mejora física, unos hábitos de higiene y dieta y destacar de forma muy marcada la incidencia de la salud mental; así como el integrar lo diferencial y la discapacidad en la salud como algo natural. En la Gestión Pública (no hablamos de lo que ofrece la Administración Pública), si no de lo cada uno de nosotros como ciudadanos podemos ofrecer, la diversidad y el especial cuidado a poblaciones vulnerables nos hace más democráticos y ricos como seres humanos.

OBJETIVOS

1) Desmitificar creencias y errores de tópicos relacionados con la salud, informar sobre nuestro SNS y proporcionar pautas de comportamiento y recomendaciones para realizar actividades preventivas de la salud, así como resolver dudas y proporcionar indicaciones sobre las enfermedades y su incidencia en nuestra vida cotidiana. 

2) Tomar conciencia de la importancia del ejercicio físico y los beneficios que reporta para nuestra salud, concretando los aspectos que mejoran en nuestro cuerpo cuando realizamos de manera regular ejercicio físico. 

3) Adquirir pautas sobre cómo realizar el ejercicio aeróbico, conocer los límites que tienes y cómo se relaciona con la edad.

4) Adquirir pautas sobre cómo realizar el entrenamiento de la fuerza y ser conscientes de los límites que tiene y cómo se relaciona con la edad. 

5)  Entrenar la flexibilidad, sus posibilidades y métodos, sin inducir lesiones

6) Proporcionar herramientas para tener mejor educación nutricional, manejo del peso y estrategias para su control; conocer cómo influye la nutrición en el ejercicio físico.

7) Tomar conciencia de la importancia de la salud mental para la salud física; valorar la importancia del ejercicio en la salud mental y aprender técnicas de relajación y su uso en el deporte en general.

8) Conocer las peculiaridades del ejercicio físico en poblaciones especiales e integrar en el ejercicio la diversidad, así como los límites de determinadas actividades física para algunas personas o edades.

9) Favorecer la creación del hábito de integrar el ejercicio físico como rutina en la vida diaria considerándolo como un elemento imprescindible de la salud

CONTENIDOS
BLOQUE 1: NOCIONES BÁSICAS DEL SNS Y LA ATENCION PRIMARIA /HOSPITALARIA. PROGRAMAS DE ACTIVIDADES PARA LA SALUD
Tema 1: MITOS Y LEYENDAS DE LA SALUD
1. PREGUNTAS SOBRE LA SALUD:
a. ¿Qué es la salud?

b. Preguntas y mitos en salud: 

i. ¿Qué produce el catarro?

ii. ¿Son útiles los complejos vitamínicos?

iii. ¿Cuánta vitamina C lleva una naranja? ¿Cuánta se necesita?

iv. ¿Por qué bostezamos?

v. ¿Cómo se blanquean los dientes y qué los ensucia?

vi. ¿Qué dosis y cómo partimos los medicamentos?

vii. ¿Qué enfermedades previene el tabaco?

viii. ¿Es bueno el alcohol?

ix. ¿Pueden hacer ejercicios con pesas los niños?

x. ¿Es bueno el ejercicio cuando estamos lesionados?

xi. ¿Ayuda a adelgazar saltarse las comidas?

xii. Si un alimento toca el suelo durante menos de 5 segundos…

c. El Sistema Sanitario Público

i. ¿Cuánto cuesta el Sistema Sanitario Público en España y en Andalucía?

ii. Cartera de servicios del Sistema de salud. ¿Qué debe cubrir y qué no debe?

iii. ¿Cuánto vale una asistencia sanitaria?

iv. Valorar nuestra situación y comparar con UE.

v. Atención Primaria

d. Programa de Actividades Preventivas Para la Salud (PAPPS):

i. Actividades preventivas para la salud.

ii. Recomendaciones periódicas.

1. Prevención cardiovascular.

2. Prevención del cáncer.

3. Prevención de enfermedades infecciosas.

4. Salud mental.

5. Efectos de vida saludable.

iii. Por lo tanto:

1. Cuando hacer un análisis

2. Prevención con citología, PSA, mamografía

3. Qué enfermedades infecciosas debemos prevenir (vacunas)

4. Salud mental y el sueño, la felicidad…

5. Vitamina D, menopausia

6. ¿Cuánto podemos vivir?

2. LEYENDAS DE LA SALUD

a. Alexander Fleming

b. Elisabeth Blackwell

c. Phineas Gage

d. Joseph Carey Merrick
BLOQUE 2: EJERCICIO FÍSICO: AERÓBICO, FUERZA Y FLEXIBILIDAD

Tema 2: EL EJERCICIO FÍSICO Y LA SALUD

1. La actividad física y sus beneficios.

a. Mejora de la salud cardiovascular.

b. Control de peso.

c. Fortalecimiento muscular.

d. Flexibilidad y equilibrio.

e. Salud ósea.

2. Principales efectos del ejercicio físico.

3. Objetivos que plantear.

Tema 3: ELEMENTOS A MEJORAR CON EL EJERCICIO FÍSICO

1. Resistencia cardiovascular.

2. Fuerza y resistencia muscular.

3. Flexibilidad y equilibrio.

4. Prevención de lesiones.

Tema 4: EJERCICIO AERÓBICO
1. Indicaciones del ejercicio aeróbico.

2. Tipos de ejercicios aeróbicos.

3. Beneficios.

4. El ejercicio en la rutina diaria.

Tema 5: ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

1. Fundamentos del entrenamiento de la fuerza.

2. Tipos de entrenamientos y técnicas.

3. Entrenamiento de la fuerza según grupos de edad.

Tema 6: ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

1. Importancia de la flexibilidad y del equilibrio.

2. Ejercicios de estiramiento, tipos.
3. Ejercicios de entrenamiento de equilibrio.
BLOQUE 3: EJERCICIO FÍSICO Y NUTRICIÓN

Tema 7: NUTRICIÓN Y EJERCICIO:

1. Papel de la nutrición en el ejercicio físico.

2. Hábitos alimenticios saludables.

3. Importancia de la hidratación.

BLOQUE 4: EJERCICIO FÍSICO Y SALUD MENTAL
Tema 8: SALUD MENTAL Y EJERCICIO:

1. La influencia del ejercicio en la salud mental.

2. El estrés, el insomnio ansiedad, depresión y el ejercicio físico.

3. Ejercicios específicos para la mejora de la salud mental.

BLOQUE 5: EJERCICIO FÍSICO Y POBLACIONES ESPECIALES
Tema 9: EJERCICIO EN POBLACIONES ESPECIALES:

1. Ejercicio en adultos mayores.
2. En personas con condiciones o enfermedades crónicas.
3. Ejercicio en menopausia.
4. Adaptación del ejercicio para personas con discapacidad.
Tema 10: MANTENIMIENTO DEL EJERCICIO Y EXPERIENCIAS EN SALUD:

1. Mantenimiento a largo plazo del ejercicio.
2. Motivación para el mantenimiento del ejercicio como modo de vida.
3. Superación de barreras para el ejercicio físico.
4. Experiencias personales en salud.
TEMPORALIZACIÓN 

Del 19 de febrero al 4 de junio, los miércoles de 17 a 19 horas. 
METODOLOGÍA

En cada sesión se combinará la exposición de los contenidos con el debate y la participación activa de los asistentes. 
El curso se podrá seguir de manera presencial y online.

