Ejercicio Fisico para Médicos,
Qué hacery
Qué recomendar

(NIVEL 1)

Curso on Line Br. Atanstle Bullessasa

Del 8 al 25 de junio de 2020

En la actualidad la inactividad fisica es considerada una pandemia. Es un
problema mayor de salud a nivel mundial en continuo crecimiento en los

paises desarrollados, y se considera un predictor de morbimortalidad.

El médico debe ser uno de los principales prescriptores de vida activa y
gjercicio fisico como herramienta de salud dirigida a la poblaciéon general
sana y/o enferma. Los principales motivos para no recomendarlo en nuestras
consultas es el tiempo que se dedica a cada paciente y la falta de

conocimientos.

Segun los resultados de la encuesta dirigida a todos los médicos colegiados
en Toledo durante los dias 9-19 abril 2020, la mayoria (84%) practica
una/varias modalidades de ejercicio fisico de forma habitual, predominante
aerobico (86.8%), seguido de fuerza y estiramiento-equilibrio (34.2 y 29.8%
respectivamente). EI motivo predominante que alegaban para no realizar

gjercicio eran la falta de tiempo (65.9%).



La pandemia Covidl9 ha obligado a reducir el ejercicio fisico en médicos,
pero por otra parte ha aumentado el porcentaje de las modalidades menos
practicadas (65.7% aerdbico, el 41.1% fuerza y 44.6% estiramiento-equilibrio) y
ha aumentado el uso las tecnologias con un fin saludable, mayor

adherencia.

. OBJETIVOS DEL CURSO

Este proyecto pretende impulsar estrategias de prevencion primaria y secundaria de
la salud de los médicos a través del ejercicio, en un aprendizaje tedrico - practico para
experimentar los beneficios fisicos y psicoldgicos en uno mismo. Sin menospreciar los
beneficios del ejercicio aerdbico, ampliaremos conocimientos de otras modalidades
menos practicadas pero de altisima importancia. La incorporacion del ejercicio fisico
en nuestra vida, tendra consecuencias positiva en nuestros pacientes, ya que
aumentara nuestra seguridad y recomendacion, trasmitiendo al paciente la

responsabilidad de colaborar en mejorar su propia salud.

. PROGRAMA

Diay Horario Contenido Profesorado
mes

SESIONES TEORICAS (CHARLAS)

50 minutos de duracion

Dra. Maria

8 de Hernandez Lépez

junio Resultados de la encuesta de Dra. Montafa

de 18.30 horas ejercicio fisico en los médicos Rubio Mellado
2020 ’ colegiados en Toledo.
Generalidades del ejercicio fisico. | (Médicos del

(lunes) Servicio de
Rehabiltacion del
CHUT)
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15 de
junio

de 18,30 horas
2020

(lunes)

¢ Qué hay de nuevo?
Entrenamiento de fuerza.

Dra. Ana B.
Puentes Gutiérrez

Dra. Macarena
Diaz Jiménez

(Médicos del
Servicio de
Rehabiltacion del
CHUT)

22 de
junio

de 18,30 horas
2020

(lunes)

Flexibilidad y equilibrio. Si, es otra
modalidad de gjercicio.

Dra. Maria Garcia
Bascones

Dra. Laura
Fernandez Garcia

(Médicos del
Servicio de
Rehabiltacion del
CHUT)

SESIONES PRACTICAS

CALENDARIO: DIAS 9, 16, 18, 23 y 25 DE JUNIO

(martes y jueves)

50 minutos de duracion

HORARIO DE TARDE
(18,30 horas)

25 MINUTOS DE ENTRENAMIENTO
DE FUERZA

D?. Natalia
Quinones

Colegio Oficial de

Licenciados en Ed.
Fisicay en C.C. De
la Actividad Fisica

y el Deporte de C-
LM
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D® Celeste
Rodriguez
25 MINUTOS DE FLEXIBILIDAD Y | Fisioterapeuta del
EQUILIBRIO Servicio de
Rehabilitacion del
CHUT
Total sesiones teoria 3
Total sesiones practica
Total sesiones (tedrica + practica) 8

Il. DIRECCION Y COORDINACION DEL CURSO

Nombre y .
. | |
et fretes Centro de trabajo y cargo labora
DIRECCION Y COORDINACION DEL CURSO
Ana B.
Puentes Facultativo especialista en Rehabilitacion. CHUT
Gutiérrez
COMITE CIENTIFICO
Macarena ) o o
Diaz Facultativo especialista en Rehabilitacion. CHUT
Jiménez
Maria . o o
Garcia Facultativo especialista en Rehabilitacion. CHUT
Bascones
COMITE ORGANIZADOR

M.A. Jefe Servicio Rehabilitacién. CHUT
Marquina
Valero
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Fernando Médico del Deporte. Facultad de Ciencias del Deporte de Toledo.
Jiménez UCLM
Diaz

lll. METODOLOGIA

Curso On line. Se utilizara un aplicativo para la realizacion de las sesiones,
tanto tedricas como practicas. Las grabaciones tanto de las charlas como de
las sesiones practicas estaran disponibles para los alumnos durante una
semana, con el fin de facilitar al alumno la posibilidad de recuperar la sesion

si no ha sido posible asistir en directo.

Consistira en:

-tres sesiones teodricas (charlas) de 50 minutos, impartidas por médicos del

Servicio de Rehabilitacién del C.H.T.

-cinco sesiones practicas de 50 minutos, impartidas por una licenciada en
C.C. del Deporte (Colegio Oficial de Licenciados en Ed. Fisica y en C.C. De la
Actividad Fisica y el Deporte de C-LM) y una fisioterapeuta del Servicio de
Rehabilitacion del CHUT.

Cada una de las sesiones practicas consta de 25 minutos de entrenamiento

de fuerza y 25 minutos de entrenamiento de flexibilidad y equilibrio.

*Se recomienda al alumno que establezca un dia de descanso entre la sesion

tedricay la practica.
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IV. ORGANIZADOR

FUNDACION
COLEGIO DE
MEDICOS
DE TOLEDO

Dr. Atanasio Ballestero

C/ Nunez de Arce, 16 - 45003 Toledo
925221619 - 925 2128 40
www.comtoledo.org
formacion@comtoledo.org

V. RECURSOS MATERIALES

- Se proporcionara al alumno las instrucciones de acceso On-Line al

aplicativo para la asistencia a las sesiones. Sera de coste gratuito para los

inscritos.

- El alumno debera rellenar un breve cuestionario antes del cursoy a la

finalizacién del mismo.

l. EVALUACION

- Cuestionarios de satisfaccion.

Il. INSCRIPCIONES

-La jornada se celebrara de forma On-Line, por lo que el alumno debe
disponer de acceso a Internet. El Colegio le facilitara las claves de acceso al

aplicativo para la conexion al curso (gratuito).
-Se dirige a colegiados del Colegio Oficial de Médicos de Toledo.
-Las jornadas son totalmente GRATUITAS.

-El ndmero maximo de asistentes serd de 75 alumnos.
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-El minimo de alumnos para que el curso se celebre es de 10 alumnos
inscritos. En caso de que no se llegue a cubrir este numero, el curso no se
celebraria. Los alumnos que se hubieran inscrito recibirian aviso de dicha

cancelacion con suficiente antelacion.

-El impreso de inscripcion esta disponible en la web del Colegio

(www.comtoledo.org)

-Las inscripciones deben remitirse a: formacion@comtoledo.org. Se ruega

lean con atencidn las instrucciones de envio (detalladas en el propio

formulario de inscripcion).

TODAS LAS SOLICITUDES PRESENTADAS, EXCEPTO LAS QUE SE
ENTREGUEN DE FORMA PRESENCIAL EN LAS OFICINAS COLEGIALES,
DEBERAN ASEGURAR QUE RECIBEN CONFIRMACION DE SU RECEPCION
POR PARTE DEL COLEGIO.

-La fecha de presentacién de inscripciones es hasta el dia 3 de junio

(miércoles) , a las 14 horas.
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