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1 Sobre el mdédulo

Objetivos

La Actividad 3 de Formacion Experiencial sobre Aplicaciones de Salud para la Actividad Fisica
es un programa integral disefiado para dotar a los participantes de los conocimientos vy
habilidades necesarios para aprovechar eficazmente las aplicaciones de fitness para lograr y
mantener una salud y una forma fisica 6ptimas. Este curso cubrird una amplia gama de
categorias de aplicaciones de fithess, permitiendo a los participantes tomar decisiones
informadas sobre la seleccion, utilizacion e integracion de aplicaciones en sus rutinas de
bienestar. A través de sesiones interactivas, ejercicios practicos, ejemplos de situaciones
reales, debates y planificacién de acciones, los participantes ganaran confianza en el uso de
aplicaciones de fitness como herramientas valiosas en su camino hacia un estilo de vida mas
saludable. En resumen, este modulo proporcionara una breve vision general de los conceptos
fundamentales relacionados con la salud, la actividad fisica y el papel de las apps de actividad
fisica. Sienta las bases para una exploracion mas profunda de estos temas, destacando su
importancia en la promocién del bienestar general y como la tecnologia puede desempenar

un papel en la mejora de nuestro viaje de fitness.

Participantes y funciones

= |nmigrantes recién llegados

= Migrantes Pares; aprendices o formadores después de haber sido formados como
formadores. Cuando asistan como formadores, podrian desempefiar un papel de
apoyo a los inmigrantes recién llegados a lo largo del proceso de formacion, incluido
el apoyo para superar las barreras linguisticas.

= Apoyos: aprendices o formadores después de ser formados como formadores.
Cuando asistan como formadores, podrian desempenar un papel de apoyo a los
inmigrantes recién llegados a lo largo del proceso de formacion, incluido el apoyo
para superar las barreras linguisticas.

Resultados del aprendizaje

= |dentificar las aplicaciones de salud disponibles para el seguimiento de la actividad
fisica, explorando sus caracteristicas, ventajas e interfaces de usuario.

= Clasificar y diferenciar los distintos tipos de aplicaciones de salud adaptadas a la
actividad fisica.

= Explorar situaciones reales de personas que utilizaron aplicaciones sanitarias.
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= Familiarizarse con las diferentes aplicaciones de salud deportiva.
= Fijate objetivos y planifica tu forma fisica utilizando aplicaciones de salud.
= Evaluar criticamente las aplicaciones sanitarias actuales y su uso.

Contenidos de la formacion

= |ntroduccion a la salud y la actividad fisica

= Aplicaciones de salud para la actividad fisica

= |ntegraciones en la vida real

= Navegar por las aplicaciones de salud para la actividad fisica
= Fijacién de objetivos

= Debates y evaluacion

Duracion estimada

= Duracién total: 5:30 horas

= Sesion lectiva: 3:30 horas

= Autoaprendizaje apoyado por herramientas de formacién en linea: 1 hora
= Sesion de formacion experiencial: 1 hora

= Sesion de clausura: Debate y evaluacion

Recursos

= Material de formacion: ppt. para la sesion didactica

= Material de formacion: tareas, cuestionarios

= Plataforma de e-formacion y herramienta de formaciéon App

= Aplicaciones de salud: Ejemplos de Apps de Salud que cubren diferentes areas y
funciones.

= Otros: Lecturas complementarias, videos ("YouTube") contenidos y herramienta de
proyectos existentes.
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2 Contenido de la formacion

2.1 Sesidn de ensenanza

Paso y duracién Contenido

3.1.1.

El formador presentara brevemente el proyecto Health Apps
Introduccion a la a los alumnos y, a continuacién, destacara las aplicaciones

salud y la de actividad fisica.

actividad fisica
Esta introduccién destacara los siguientes aspectos:

30 minutos

e Breve introduccion al proyecto Health Apps

e Laimportancia de la actividad fisica y el papel de la
tecnologia en el apoyo/promocién de los objetivos
de actividad fisica y forma fisica.

e Qué son las apps de actividad fisica.

e Ventajas del uso de aplicaciones de actividad fisica
para el seguimiento y la medicion de la actividad
fisica y los objetivos de forma fisica.

o Diferentes tipos de aplicaciones de actividad fisica.

¢ Actividad: se proporcionaran preguntas de respuesta
corta.

Recursos: PPT
3.1.2.

El formador proporcionara a los alumnos distintos tipos de

. . aplicaciones de actividad fisica.
Aplicaciones de

salud para la Vea aqui los siguientes aspectos de esta sesion:

actividad fisica - - o ,
o ldentificar y clasificar las aplicaciones de fitness,

30 minutos como los rastreadores de actividad y los
planificadores de ejercicios.

e Compara y contrasta las caracteristicas vy
funcionalidades de diferentes aplicaciones de fitness.

e Obtenga informacion sobre qué aplicaciones de
fithess se adaptan mejor a determinadas practicas de
actividad fisica.

e Actividad: El entrenador proporcionara diferentes
aplicaciones de fitness y objetivos de fitness vy, a
continuacion, los participantes relacionaran las
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Paso y duracién Contenido

aplicaciones de actividad fisica con los objetivos de
fitness.

Recursos: PPT

3.1.3. . , ,
El formador ofrecera a los alumnos varios escenarios y

Integraciones en situaciones reales de como las aplicaciones de fithess han
la vida real ayudado a la salud de las personas en general.

30 minutos Los componentes de la sesion "Integraciones reales" pueden
consultarse aqui:

e Presentacién de diferentes situaciones reales en las
gue las aplicaciones de fithess pueden ser
beneficiosas (por ejemplo, mantener rutinas de
entrenamiento mientras se viaja o realizar
entrenamientos rapidos durante un dia ajetreado) y
cambiar la vida de las personas.

¢ Actividad de grupo: los participantes se dividiran en
pequenos grupos y se les proporcionaran diferentes
aplicaciones de fitness y escenarios (por ejemplo,
dias de trabajo ajetreados, desplazamientos al
trabajo, objetivos de fitness, tiempo en familia, ocio)
en los que se podria integrar la actividad fisica. A
continuacion, los participantes realizaran una lluvia
de ideas y debatiran sobre cémo utilizarian una
aplicacion de fitness en un escenario, y pensaran en
las caracteristicas, acciones y estrategias
especificas de la aplicacién que emplearian.

Recursos: PPT

3.1.4.
Los participantes tendran la oportunidad de navegar por
Navegar por las diferentes apps de actividad fisica. Mas concretamente, los

aplicaciones de participantes:
salud parala

actividad fisica « Consulta diferentes aplicaciones de fitness.
. o Navega por las interfaces de las aplicaciones y
40 minutos explora las funciones basicas y los ajustes.
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Paso y duracién Contenido

o Actividad: Los participantes discutiran y evaluaran
criticamente en parejas cada aplicacion de fitness
gue hayan utilizado.

Recursos: PPT
3.1.5. . o .
El formador de esta sesion destacara la importancia de la
Fiiacién d planificacion de acciones y el establecimiento de objetivos a
jtetien i la hora de utilizar aplicaciones de fitness por motivos de
objetivos salud o actividad fisica.
40 minutos A continuacion, se muestra el contenido de la sesion:

o Importancia de la planificacion activa y el
establecimiento de objetivos mediante el uso de
aplicaciones de fitness por motivos de salud o
actividad fisica.

e Cbémo y por qué planificar la accion y establecer
objetivos (¢,qué? ;como? ¢,qué actividad? ;dénde?
¢cuando? ¢ duracion? ;intensidad? ¢ volumen?
¢aplicacion?).

o Beneficios de la planificacion de acciones y la
fijacion de objetivos.

¢ Actividad: los participantes estableceran objetivos de
salud y forma fisica. A continuacion, los participantes
crearan su propio plan de accién basandose en el
material presentado. Cada participante dispondra de
5 minutos para presentar su propio plan de accion.

Recursos: PPT
3.1.6. o
El formador organizara una mesa redonda para que los
Debates y participantes puedan debatir sobre el uso de las
evaluacion aplicaciones de fitness, sus ventajas, retos, caracteristicas
30 minutos de las aplicaciones, motivacion, integracién en la vida diaria
y otras consideraciones futuras. También se entregaran
cuestionarios de evaluacion y, a continuacion, el formador
dara las gracias a todos por asistir a la sesion.
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2.2 Sesion de formacion experiencial

Paso y duraciéon Contenido

3.2.1. Navegacion El formador ofrecera diferentes actividades para aprender
e integracion de mas sobre las apps de actividad fisica, descargar y navegar

aplicaciones de . L
T T por diferentes apps de ejercicio y comparar las

la vida real caracteristicas y funcionalidades de diferentes tipos de apps.

Para mas informacioén, consulte aqui abajo:
30 minutos

Actividad 1: Preguntas y respuestas (15 minutos)
e ;Cuales son los beneficios de la actividad fisica?
e ;Por qué cree que son importantes las aplicaciones
de actividad fisica?
e ;Por qué alguien deberia utilizar o no una aplicacién
de actividad fisica?
Actividad 2: Ejercicio Apps Navegacién
e Busca una aplicacion de fithess que quieras
descargar (5 minutos)
e Escriba 3 ventajas y 3 desventajas de la
aplicacion (5 minutos)
e Piense como podria utilizar esta aplicacion y con
qué fin (5-10 minutos)
Actividad 3: Comparacion de aplicaciones de ejercicios
= Compara las caracteristicas y funcionalidades de
diferentes tipos de aplicaciones: Elige diferentes tipos
de aplicaciones y comparalas con otros tipos. A
continuacion, relaciona cada aplicacion con los
objetivos de fitness que consideres mas adecuados
para ella.

Recursos: PPT

3.2.2. Planificacion

. El formador presentara a los participantes la idea de los
de acciones y

objetivos SMART vy, a continuacién, deberan establecer su

f)u;g[?vnoge propio objetivo SMART relacionado con la actividad fisica.
J Esta sesion incluye lo siguiente:
30 minutos
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Paso y duracién Contenido

= [ntroduccion a los objetivos SMART

= Importancia de fijar objetivos

= Establecer y aplicar objetivos utilizando la plantilla
SMART.

Recursos: PPT
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2.3 Autoaprendizaje apoyado por herramientas de formacion en linea

Paso y duracién Contenido

3.3.

El formador pedira a los alumnos que realicen diferentes
Autoevaluacién preguntas relacionadas con la aplicacion de actividad fisica

basandose en las sesiones didacticas mencionadas.
1:30 horas

Preguntas:
¢, Cual es la principal ventaja de utilizar aplicaciones de
fithess?
A. Socializar con los amigos.
B. Seguimiento y mejora de la salud y la forma fisica.
C. Jugar a videojuegos.
D. Medicién del recuento nutricional.

¢, Cual de las siguientes NO es una caracteristica comun de
las aplicaciones de fithess?

A. Fijacion de objetivos

B. Seguimiento del progreso

C. Recuento de calorias

D. Transmision de video

¢A qué se refiere el término "integracion de dispositivos
portatiles" en las aplicaciones de fitness?
A. La posibilidad de encargar ropa de entrenamiento en
linea
B. Sincronizacion con relojes inteligentes y pulseras de
fitness
C. Compartir los logros deportivos en las redes sociales
D. Utilizar la realidad virtual para hacer ejercicio

¢,Como pueden ayudar las aplicaciones de fitness a
gestionar el tiempo?

A. Enviando citas inspiradoras a diario

B. Recetas de comidas sanas
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C. Al ayudar a los usuarios a programar y priorizar la
actividad fisica
D. Recomendando los mejores programas de television

¢, Cual de las siguientes es una razon legitima para cambiar
de una aplicacion de fitness a otra?
A. La aplicacion favorita de tu amigo es diferente
B. La aplicacién tiene demasiadas funciones
C. La nueva aplicacion se ajusta mejor a tus objetivos y
preferencias
D. Ya no quieres hacer ejercicio

Verdadero o falso:

Las aplicaciones de salud pueden hacer un seguimiento de
tus pasos diarios y proporcionar informacion sobre tus
niveles de actividad fisica.

e Verdadero o falso

Las aplicaciones de salud pueden ofrecerte planes de
entrenamiento personalizados en funcién de tus objetivos y
tu forma fisica actual.

e Verdadero o falso

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda al menos
60 minutos diarios de actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa.

e Verdadero o falso

El ejercicio cardiovascular es la unica forma de quemar
grasa eficazmente
e Verdadero o falso

Los dias de descanso son tan importantes como los de
entrenamiento para progresar
e Verdadero o falso

El dolor muscular después de un entrenamiento significa
gue te has lesionado.
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e Verdadero o falso

Levantar pesos pesados es la Unica forma de ganar
musculo
e Verdadero o falso

El entrenamiento a intervalos de alta intensidad (HIIT) es
mas eficaz para la pérdida de grasa que el cardio constante.
¢ Verdadero o falso

La practica regular de actividad fisica puede mejorar la
salud mental y la funcion cognitiva.
e Verdadero o falso

Coinciden con lo siguiente:

A. HIIT (Entrenamiento por intervalos de alta intensidad), B.
Triatlon, C. Pilates, D. CrossFit

A. Una forma de ejercicio que se centra en el fortalecimiento
de los musculos centrales del cuerpo a través de
movimientos precisos y respiracion controlada, B. Un
régimen de fitness que incorpora varios movimientos
funcionales realizados a alta intensidad, a menudo en un
entorno de grupo, C. Una combinacion de ejercicios
cardiovasculares y de fuerza realizados a alta intensidad
con intervalos cortos de descanso, D. Un deporte de
resistencia multidisciplinar que incluye natacion, ciclismo y
carrera, por lo general completado secuencialmente en un
solo evento.
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2.4 Sesion de clausura

Paso y duraciéon Contenido

3.4.1 Esta sesién incluye un debate de sintesis basado en las
principales lecciones aprendidas para el uso de

Debate y C . . . .
> aplicaciones de salud fisica. A continuacion, encontrara un
evaluacioén _ ’ _ B
ejemplo de preguntas que podrian guiar la sesién de
1 hora clausura.

Debate sobre aplicaciones de fithess y salud con los
siguientes temas:

o ;Utiliza aplicaciones de fitness?

e ;Cuadles son las ventajas de utilizar aplicaciones de
fithess?

e ;Como elegir la aplicacion adecuada?

e ¢ Preocupa la privacidad de los usuarios de
aplicaciones de fitness y cdmo pueden proteger sus
datos?

e ;Como influyen las funciones sociales (p. €j., retos,
compartir entrenamientos) en la motivacién y el
compromiso con las aplicaciones de fithess?

e ;Cuales son los retos que plantea el uso de
aplicaciones de fitness y cdmo se pueden mitigar?

e ;Cuales cree que seran las tendencias futuras en el
desarrollo y las funciones de las aplicaciones de
fitness?
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4 Apéndice - Aplicaciones

Nombre Propietario Coste Plataforma (enlace) Grupo Descripcion
destinatario
MAPMYFITNESS Under Armour EE.UU. Gratis Enlace Android Personas que Controla facilmente tus entrenamientos,
desean hacer establece planes de entrenamiento y
https://play.google.com/store/apps/details?id=co | ejercicio descubre nuevas rutinas para superar tus
m.mapmyfitness.android2&hl=en&gl=US&pli=1 objetivos.
STRAVA STRAVA EE.UU. Gratis Android Personas que Strava te permite hacer un seguimiento de
desean hacer tus carreras y salidas en bici con GPS, unirte
https://play.google.com/store/apps/details?id=co | ejercicio a Desafios, compartir fotos de tus
m.strava&hl=en&gl=US actividades y seguir a tus amigos.
FitBot Matcha Solution EE.UU. Gratis Android Personas que Fitbot es una aplicaciéon basada en un
asistente que te ayuda a llevar una vida sana
LLC desean hacer . L
o y a estar en forma realizando actividades
https:/play.google.com/store/apps/details?id=co | ejercicio fisicas y llevando un registro de las mismas.
m.ramonmorcillo.fitbot01&hl=en&gl=US Tambien te permite registrar todas esas
actividades en un diario y ver tu progreso
personal.
Komoot Komoot GmbH Alemania y Gratis Android Personas que Komoot es una aplicacion mévil de
Austria desean hacer navegacion y planificacion de rutas.
https:/play.google.com/store/apps/details?id=de | ejercicio al aire
.komoot.android&hl=en&gl=US libre
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Nombre

Propietario

Plataforma (enlace)

Grupo

destinatario

Descripcion

Todos los senderos | Todos los EE.UU. Gratis Android Personas que AllTrails ofrece algo mas que una aplicacion
senderos LCC desean hacer para correr o un monitor de actividad fisica.
https://play.google.com/store/apps/details?id=co | ejercicio al aire Se basa en la idea de que el exterior no es
m.alltrails.alltrails&hl=en&gl=US libre un lugar que hay que buscar, sino que forma
parte de todos nosotros.
MyFitnessPal MyFitnessPal Inc. EE.UU. Gratis Android Personas que MyFitnessPal es una aplicacion de salud y
desean medir su nutricion que te ayuda a conocer tus habitos
https://play.google.com/store/apps/details?id=co | ingesta alimentarios, controlar tu dieta, tomar
m.myfitnesspal.android&hl=en&gl=US nutricional y su decisiones mas inteligentes y conquistar tus
rendimiento objetivos de forma fisica.
deportivo
Freeletics Freeletics Alemania Gratis Android Personas que Esta aplicacion te permite entrenar en
desean hacer cualquier momento y lugar con el mejor
https://play.google.com/store/apps/details?id=co | ejercicio entrenador personal digital, sin necesidad de
m.freeletics.lite&hl=en&gl=US ir al gimnasio.
Espacio para la Espacio para la REINO Gratis Android Personas que Esta aplicacion le ayuda a controlar la
cabeza cabeza UNIDO desean practicar ansiedad diaria, mejorar la salud mental y el

https://play.google.com/store/apps/details?id=co

m.getsomeheadspace.android&hl=en&gl=US

mindfulness

bienestar, y ser amable con su mente con
Headspace. Headspace es mindfulness y
meditacion diaria, para que puedas hacer de

la atencion plena un habito diario.
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Nombre Propietario Pais Coste Plataforma (enlace) Grupo Descripcion
destinatario
Aplicacion NTC Nike Gratis Android Personas que Esta aplicacion ofrece consejos de bienestar,
Fitness desean hacer ejercicios en casa, herramientas de fithess y
https:/play.google.com/store/apps/details?id=co | ejercicio meditaciones guiadas, entrenamientos de
m.nike.ntc&hl=en&gl=US fitness y recetas saludables.
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