PROFESOR@DO SUPERIOR DE
NUTRICION Y GIMNASIA

Veinte meses de formacion en dos ciclos

TRES DIPLOMAS AL EGRESAR

1. Profesor/a de Nutricion y Gimnasia
2. Profesor/a Superior de Nutricién y Gimnasia
3. Personal Trainer en Nutricion y Gimnasia

Programa de estudios del primer ciclo

FUNDAMENTACION: El ser humano es el resultado de lo que incorpora y de lo que elimina.
Tener esto como concepto para sostener la existencia de esta formacién es verdaderamente
muy valioso y original.

Saber elegir el alimento: liquido, gaseoso, sélido y también el afectivo. Distribuir el gasto de
nuestras calorias en armonia y placenteramente. Lograr expresar nuestras emociones vy
afectos saludablemente. Ver nuestra vida como un gran metabolismo, incorporacién
elaboracidn/asimilacién y eliminacion.

La formacién tiene como objetivo producir modificaciones en el alumno posibilitando un
beneficio de su calidad de vida. Basado en su experiencia podra transmitir sus conocimientos
responsablemente. Aprenderemos a valorar nuestro movimiento, lo que escuchamos y vemos,
nuestros alimentos: Liquidos, sdlidos, gaseosos y emocionales. Seremos conscientes de la
importancia del aire limpio y de las graves consecuencias de la contaminacion ambiental.
Sabremos lo suficiente de nuestra comida para darnos cuenta, si nuestro humor esta
condicionado por el almuerzo o la cena. Podremos dormir mejor, rendir mas en el dia y
disfrutar sanamente de la vida. Nuestro entorno también se modificara.

Si quieres que la sociedad cambie, comienza por ti, si lo logras seguramente la
sociedad podra cambiar (Krisnamurti).

CAMPO LABORAL: El primer campo de trabajo estd en nosotros, con nuestro cambio se
podrd pensar en hacerlo extensivo a nuestra familia y amigos y luego estaremos en
condiciones de facilitar nuestros conocimientos a todos aquellos que quieran disfrutar de una
vida con mejor calidad en gimnasios, en clubes, en centros de estética o como entrenadores
personales.



Contenidos de la formacion de nutricion

Nutricién adecuada es la que cubre los requerimientos de energia a través de la ingestién en
las proporciones adecuadas de nutrientes energéticos como los hidratos de carbono y grasas.
Estos requerimientos energéticos estan relacionados con la actividad fisica y el gasto
energético de cada persona. Los requerimientos plasticos o estructurales proporcionados por
las proteinas. Las necesidades de micro nutrientes no energéticos como las vitaminas vy
minerales. La correcta hidratacidon basada en el consumo de agua y la correcta distribucion de
las comidas.

Contenidos especificos:

e La nutricion su significado.

e Células, metabolismo, obtencién de energia.

e Como mejorar el rendimiento.

e Alimentacion completa y adecuada.

e Alimentacién y supersticion.

o Digestion y metabolismo.

» Digestion, funcion del aparato digestivo.

e Alimentacién y regeneracion.

e Cansancio y recuperacidon con buena nutricion.
o Liberacion de energia esfuerzo corporal.

o Necesidades energéticas.

o Las reservas de energia.

o Tiempo de permanencia de los alimentos en el estémago.
e La digestidn y la capacidad de rendimiento.

e Eleccidon de los alimentos y bebidas adecuados.
e Las vitaminas y los procesos organicos.

e Vitaminas en la dieta.

e Principios de la alimentacion sana y equilibrada.
e Como conservar las vitaminas en los alimentos.
e Como curarse con vitaminas.

e Los minerales.

e Dieta sana con vitaminas y minerales.

e Suplementos: Las vitaminas artificiales.

e Como cocinar sano y sabroso.

NUTRICION Y ENFERMEDADES RELACIONADAS

De todos es sabido el dicho que una persona es lo que come. Existen multiples enfermedades
relacionadas o provocadas por una deficiente nutricion, ya sea en cantidad, por exceso o
defecto, o por mala calidad.



Temas a desarrollar

e Aterosclerosis.

e Algunos canceres.

e Diabetes

e Obesidad.

e Hipertensidn arterial.
e Desnutricion.

e Bocio endémico.

e Bulimia nerviosa.

¢ Anorexia nerviosa.

Algunas de las investigaciones relacionadas con la nutricion que seran analizadas
durante la formacion:

e Una solucion alternativa al problema alimentario para obtener longevidad y calidad de
Vida.

e La nutricion en la actividad deportiva.

e La verdad de las grasas.

PRACTICA DE ENSENANZA

Gimnasia: La actividad fisica que desarrollaremos es la que produce bienestar, equilibrio y
disfrute del movimiento. Técnicas fundamentadas desde la Gimnasia, Yoga y Pilates.
Bailaremos y cantaremos desde la improvisacion con el objetivo de mejorar nuestra capacidad
de expresarnos.

AREA EDUCACION DEL MOVIMIENTO

Metodologia practica: Estructura de una clase de GIMNASIA. Segmento preparatorio,
segmento de rendimiento y segmento calmante. Técnica y postura corporal. Respiracion.
Intensidad del trabajo. Duracién del esfuerzo. Frecuencia del entrenamiento. Indicaciones para
el profesor. Principales técnicas localizadas por grupos musculares.

Fuerza: Concepto y clases de fuerza. Factores determinantes de la fuerza muscular. Fuerza
resistencia. Caracteristicas. Técnica para la realizacién de ejercicios para diferentes grupos
musculares: abdominales, triceps, biceps, deltoides, trapecio, pectorales, gliteos, abductores,
aductores, cuadriceps, isquiotibiales, gemelos.

Stretching: Flexibilidad. Elasticidad. Stretching basico. Técnica. Estiramiento pasivo y
detencién. Oscilacién y detencién. Método de relajacidon. Beneficios del Stretching. Aspectos
fisioldgicos. Técnica para la realizacion de ejercicios de Stretching para los diferentes grupos
musculares.



Metodologia: Detalles a tener en cuenta para conducir. Variacion de la intensidad Diferentes
niveles de complejidad de acuerdo a las caracteristicas de nuestros alumnos.

Técnicas: Patrones basicos de movimiento. Ciclos de movimiento. Técnica correcta de
ejecucion. Diferentes formas de ejercitar.

AREA PRACTICA PEDAGOGICA

Practicas de conducciéon de las diferentes técnicas de GIMNASIA. Conducciones, que le
permitirdan al futuro profesor solucionar las situaciones que pudieran presentarse durante el
desarrollo de sus clases. Practica de la voz de mando. Correcta imagen profesional.
Metodologia y didactica.

Guia de conduccion: Dindmica en la conduccion de los ejercicios. Muestra del ejercicio. Voz
de comienzo. Practica del las primeras repeticiones observando al alumno. Técnicas aplicables
a la correccién de los ejercicios mal interpretados o mal realizados por los alumnos. Angulo
didactico. Actitud docente.

Primer Ciclo Basico Teorico (CBT 1)

- IMPORTANTE: Al realizar otro profesorado, ya sea simultaneamente al primero o
en los anos siguientes, los estudiantes que tengan aprobados los contenidos del
Ciclo Basico Teorico, se benefician en su segunda formacion con un 30% de
descuento en todas las cuotas, no siendo necesario que asistan a las horas de
cursada del CBT.

IPEF promueve la formacion de profesionales con amplio campo laboral.

- El alumno podra rendir sus examenes sin dificultad, teniendo la ayuda de nuestro cuerpo
de profesores y de practicas guias de estudio que facilitaran su aprendizaje.

-HIGIENE DE LA ACTIVIDAD FISICA: :Qué significa bienestar y cdmo podemos llegar a la
practica del mismo? éQué influencia tiene la practica de la actividad fisica con la actitud
mental de nuestros alumnos? éCémo incide el habito de fumar sobre nuestra resistencia?
¢Cuales son los efectos del alcohol sobre nuestro organismo? éSirven las anfetaminas para
mejorar nuestro rendimiento? ¢éCudles son las caracteristicas que tiene que reunir un
calzado para ser considerado apropiado para correr? ¢(Es efectivo el uso de ropa de
abrigo durante la actividad fisica para perder peso? ¢Cdmo compensar las pérdidas hidricas
luego de un entrenamiento intenso?

- CAPACIDADES MOTORAS: (Cual es el método mas recomendado para entrenar la
flexibilidad?, ¢Cuantos y cudles son los tipos de fuerza que podemos entrenar en
nuestros alumnos? ¢Como debemos actuar en presencia de calambres y contracturas?
¢Como entrenar el equilibrio? ¢Qué tipos de coordinacion podemos mejorar en nuestros
alumnos? ¢Cudles son las caracteristicas de los entrenamientos aerdbicos y anaerdbicos?
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¢Cual es el tiempo de descanso adecuado de acuerdo a la intensidad de los mismos?
¢Cémo calcular la frecuencia cardiaca optima para los distintos niveles de alumnos? ¢A qué
se debe la aparicidn de la puntada en el flanco? éQué es el segundo aliento? éCOmo podemos
mejorar nuestra velocidad de reaccién?

-FISIOLOGIA DEL EJERCICIO: (Cudles son las caracteristicas generales de nuestros
aparatos y sistemas? ¢Pueden estos sistemas mejorar su funcionamiento mediante la
practica de actividad fisica? ¢Como podemos adaptar la respiracion a los distintos tipos de
entrenamiento? ¢éCudl de los tipos de respiracion es el mas adecuado para los
entrenamientos de resistencia? é{Cuales son las posibles causas que pueden alterar los
movimientos respiratorios? ¢Cudles son los tipos de alimentos mas adecuados para las
distintas practicas deportivas? éSon efectivos los diuréticos y laxantes para disminuir la
grasa corporal? ¢CoOmo combinar la restriccion de alimentos y el ejercicio? ¢Son
necesarios los reflejos condicionados en la practica deportiva?

- BIOMECANICA APLICADA A LA MOTRICIDAD HUMANA: (Cudles son las principales
articulaciones de nuestro cuerpo y cuales son sus posibilidades de movimiento? ¢Doénde
estan ubicados los principales musculos de nuestro cuerpo y qué segmentos 0seos
movilizan? éCédmo podemos reconocer los musculos que actlan en los diferentes
ejercicios que practicamos en el gimnasio? ¢éCoOmo crear ejercicios de fuerza y flexibilidad
partiendo del analisis biomecanica basica?

- ALINEACION POSTURAL: iCoémo detectar en nuestros alumnos posibles defectos
posturales?, ¢Como orientar la practica de la clase cotidiana una vez detectado el defecto
postural en nuestros alumnos? ¢éPuede corregirse un pie plano? éPodemos prevenir una
escoliosis? ¢Por qué es tan comun en los gimnasios de complementos la observacion del
defecto denominado dorso redondo? ¢éPuede algun defecto postural afectar alguna de las
funciones de nuestro organismo? ¢CoOmo actuar ante un caso de incoordinacion respiratoria?

- PRIMEROS AUXILIOS: (CoOmo debe ser nuestra conducta ante una situacidon de
emergencia producida durante el desarrollo de la clase? éCudles son las lesiones mas
frecuentes del aparato locomotor? ¢éCOmo debemos proceder para auxiliar un caso de
fractura? éCudles son los sintomas que nos permiten distinguir un esguince leve de uno
grave o de una luxacion? éDebemos proceder de igual manera ante una distension
muscular o un desgarro? ¢éCudl es la forma mas conveniente de proceder para colocar al
accidentado en posicion de recuperacion? éPorqué conviene que aflojemos cuidadosamente
la zapatilla inmediatamente después de producido un esguince grave? (Cudles son las
consideraciones generales a tener en cuenta para proceder a realizar una
inmovilizacién o traslado?



Profesorado Superior de Nutricion y Gimnasia, segundo ciclo

FUNDAMENTACION: Este programa esta destinado para que cuando egreses, logres conocer
los componentes de una nutricidn sana, podras comprender una gran variedad de
enfermedades y con que seleccién de alimentos es posible mejorarlas. También egresaras muy
capacitado para dictar clases de gimnasia para la tercer edad e infantil, estaras formado en los
diferentes métodos de ensenanza. Aumentaremos tus habilidades fisicas, mejorando tus
niveles de entrenamiento, lograras una formacion superior de recursos didacticos y alcanzaras
un nivel de excelencia en la conduccidn de clases para orientar nutricionalmente y
complementando tu labor profesional con programas de actividades fisicas que optimizaran los
resultados para obtener en tus alumnos una mejor calidad de vida, podras trabajar con
personalizados o con clases grupales.

CONTENIDO DEL PROFESORADO SUPERIOR

Requerimientos nutricionales: Macronutrientes; proteinas, hidratos de carbono, grasas.
Micronutrientes; vitaminas y oligoelementos. Motivos basicos para realizar una conducta
nutricional. Fases del tratamiento nutricional. Valoracion del estado nutricional, historia clinica,
parametros antropométricos, peso, talla, pliegues cutaneos, determinaciones bioldgicas.
Encuesta dietética. Clasificacion y criterios del soporte nutricional. Tratamiento dietético. Dieta
orientada, personalizada y dirigida. Diferentes tipos de dietas y dietas especiales. Encuestas
dietéticas, importancia del sistema informativo. Déficit nutricionales, estudio sistematico de
sangre, de orina, colesterol y sus fracciones HDL y VDL.

La alimentacion normal: Salud y alimentacidén. Racidn alimenticia normal. Criterios para la
elaboracidon de la dieta equilibrada. Calculo calérico. Reparto de los principios inmediatos.
Distribucién de la racidon alimenticia. Peso ideal o tedrico. Gasto adicional por concepto de
actividad fisica. Necesidades energéticas diarias y calculo caldérico por sexo. Consumo caldérico
por actividades. Gasto energético por sexo, peso, edad y actividad. El reparto de la cuota
calorica diaria, sobre las proteinas, los hidratos de carbono y las grasas. Ejemplos practicos de
dietas normo caldrica. Calculo de la racidn diaria. Ritmo alimenticio, distribucion del ingreso
caldrico.

Normas para la elaboracion de la dieta basica: Reglas practicas. El menu diario. Grupos
de alimentos, plan general de alimentacion. El desayuno, la comida y cena. Racion de hidratos
de carbono, de proteinas y grasas. Reglas para estructurar una dieta cuantitativa.

Aspecto economico de la alimentacidon: Costo de 100 calorias en los diferentes alimentos.
Costo aproximado de diez gramos de proteinas. La alimentacion del escolar, cantidades
optimas de los elementos reguladores. La alimentacidon en el adolescente, diferencias entre
varones y mujeres. La alimentacion durante el embarazo y la lactancia. Calculo de calorias,
proteinas, grasas, hidratos de carbono, vitaminas y minerales. La alimentacién en el
deportista, racion de entrenamiento. Gasto caldrico por hora en deportistas. Racion de
competicion y de recuperacion. La alimentacion del anciano, la reduccién de su metabolismo,
la posible denticion. Calculo del aporte de caldrico y nutricional adecuado.



Diferentes dietas: Los regimenes dietéticos en la enfermedad, dietas terapéuticas basicas,
hidrica, liquida blanda e hiposddica (moderada, mediana y estricta). Tabla de sodio en
diferentes alimentos. Dieta hipoproteica, restricciones caléricas moderadas, medianas vy
severas. Dieta hiperproteica. Dieta hipocaldrica, alimentos recomendados, limitados vy
prohibidos. Forma de preparar y cocinar los alimentos. Dietas de diferentes valores caléricos.
Régimen que modifica el equilibrio acido-basico, Dieta de protecciéon gastroduodenal, dieta de
proteccion Intestinal, dieta de proteccidn vesicular, dieta vegetariana.

Dietas terapéuticas ordenadas por aparatos y sistemas: Patologia cardiovascular;
Insuficiencia cardiaca, Ateromatosis, Infarto de miocardio, Angina de pecho, Hipertensién
arterial, Patologia esofagogastrica: Enfermedades del eséfago, ulcus péptico, gastritis,
dispepsia gastrica, gastroptosis. Patologia intestinal: Cuadros diarreicos agudos, cuadros
croénicos inflamatorios o ulcerativos, dispepsias intestinales, formas neurdgenas: colon
irritable, sindrome de mala absorcidn, procesos'‘que cursan con retraso del transito intestinal,
(estreflimientos), diverticulosis y diverticulitis. Patologia hepatobiliar y diverticulitis,
hepatitis viral, cirrosis hepatica, colecistopatias, pancreatitis agudas, insuficiencia pancreatica.
Patologia renal: Insuficiencia renal aguda, insuficiencia renal crénica, glomerulonefritis difusa
aguda, sindrome nefrético, pielonefritis, litiasis renal. Patologia endocrino metabdlica,
obesidad, delgadez y adelgazamiento, diabetes mellitus, hipoglucemias, hiperuricemia. Bocio
endémico, hipertiroidismo, hipotiroidismo, insuficiencia suprarrenal crénica, sindrome de
Cushing, raquitismo, osteoporosis. Varios: Enfermedades reumaticas, dieta y sistema
nervioso, dieta y enfermedad mental, anemias, dieta y enfermedades infecciosas,
preoperatorio y postoperatorio, alergia digestiva, alimentacion por sonda, alimentacidn
parenteral.

PROGRAMA DE ACTIVIDADES PARA LA TERCERA EDAD

Tendremos como objetivo, mejorar el conjunto de las capacidades motoras, haciendo énfasis
en la flexibilidad corporal y el equilibro, el programa incluye actividades recreativas para
facilitar la integracién social y la practica de ejercicios con el objetivo de alcanzar el peso ideal,
segun su antropometria y edad. El objetivo final es mejorar la calidad de vida. Practicas de
actividades para la tercera edad. Caracteristicas de la tercera edad: bioldgicas,
psicoldgicas, plano familiar, marco social. Técnicas corporales para la tercera edad. Objetivos
de la gimnasia para la tercera edad. Consideraciones generales de la didactica. Guia de
ejercicios: equilibrio, movilidad articular, elongacion, fuerza. Recomendaciones técnicas para
la planificacion de los ejercicios. Ejercicios lesionantes. Juegos de integracion y recreativos.

Actividades propuestas: Ejercicios: con desplazamiento y sin desplazamiento, en posicion
de pie, en la barra o espalderas, en posicidon decubito supino, en posiciéon tumbado lateral, en
posicion decubito prono, en posicién sentados en el suelo, en posicion de cuadrupedia, de
gimnasia ocular y relajacién de los ojos, de control y conocimiento de la respiracién, en
parejas; con pelotas, con steps y con bandas eldsticas. Gimnasia creativa y de expresion,
expresidon corporal. Técnicas de relajacion general. Masajes: Automasajes general, en especial
en los pies y cara, masaje con una pelota en los pies y espalda, masajes por parejas.
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Actividades con sillas y gran variedad de elementos. Gimnasia suave. Las clases estaran
musicalizadas y tendran un segmento de bailes recreativos.

Programa de actividad fisica infantil, para nifos de 6 a 13 aifos: Actividades para lograr
el objetivo de mejorar y armonizar las capacidades motoras: la resistencia, la coordinacion, el
equilibrio, la fuerza y la flexibilidad. Utilizando el propio cuerpo, el de sus compafieros y una
amplia diversidad de elementos y juegos, con el objetivo final de alcanzar el peso ideal, segun
su antropometria y edad. Practicas de actividades fisicas y recreativas para nifos:
Posibilidades de actividades. Primer ciclo (6 a 8 afios). Segundo ciclo (9 a 10 afios). Tercer ciclo
(11 a 12 anos). Como mejorar las capacidades de la fuerza, resistencia y de la flexibilidad.
Nociones del propio cuerpo. Nociones espacio-temporales. Nociones objétales. Técnicas de
conduccién. Particularidades de la conduccidon de actividades recreativas. Técnica de
enfrentamiento al grupo, actitud positiva. Formas de manifestacion de la actitud positiva; la
palabra, el gesto, el movimiento. Ubicacién del conductor frente al grupo. Técnica para la
ensefanza de juegos.

Musicalizacidon, se desarrollara una formacion que permita su aprovechamiento en las
diferentes modalidades, gimnasia para la tercer edad e infantil.

Técnica de carrera: Posicion del tronco y la cabeza, accién del tronco, de los brazos, y las
piernas. La carrera: parametros, la eficacia, los errores mas comunes. Ficha de observacion.

Practica de la ensefanza: Practica de conduccién para aumentar tus habilidades fisicas en
la demostracion de movimientos y mejorar tus niveles de entrenamiento. Obtendras un nivel
superior de recursos didacticos aplicados al dictado de las clases y alcanzaras un nivel de
excelencia en la conduccion, ya sea para clases personalizadas o trabajos con grupos.

Metodologia: Cémo facilitar el proceso de aprendizaje en nuestros alumnos. Caracteristicas del
aprendizaje motor. Leyes del aprendizaje. Factores que influyen sobre el proceso y
rendimiento del aprendizaje. Motivacion del aprendizaje. Funciones de la motivacion
pedagodgica. Cémo estimular la capacidad creadora en nuestros alumnos y en nosotros
mismos.

Actividades fisicas correctivas y autocuidados para la salud: Repaso de los test
postulares y practica de los ejercicios correctores para pie plano, pie cavo, hiperlordosis,
hipercifosis, escoliosis en "C, escoliosis en "S", dorso redondo hipertonico, dorso redondo
hipotdnico e insuficiencia respiratoria.



Segundo Ciclo Basico Teodrico (CBT 2)

Modulo teérico comin a todas nuestras carreras, ya que trata de temas afines a las
distintas disciplinas.

-El alumno podra rendir sus examenes sin dificultad, teniendo la ayuda adicional de practicas
guias de estudio que facilitaran su aprendizaje. -Por tratarse en este moddulo de temas
comunes a las distintas disciplinas, una vez aprobadas las evaluaciones durante la cursada de
uno de nuestros profesorados, no es necesario volver a rendirlos para iniciar otra carrera.

-ALINEACION POSTURAL: Practica de los ejercicios correctores para pie plano, pie cavo,
hiperlordosis, hipercifosis, escoliosis en "C", escoliosis en "S", dorso redondo hipertdnico,
dorso redondo hipotdnico, insuficiencia respiratoria.

-METODOLOGIA: Aprendizaje. Como facilitar el proceso de aprendizaje, en nuestros
alumnos. Caracteristicas del aprendizaje motor. Leyes del aprendizaje. Factores que influyen
sobre el proceso y rendimiento del aprendizaje. Motivacion del aprendizaje. Funciones de la
motivacion pedagdgica. Cémo estimular la capacidad creadora en nuestros alumnos y en
nosotros mismos.

-ACTIVIDAD FISICA PARA LA TERCERA EDAD, Caracteristicas de la tercera edad:
bioldgicas, psicoldgicas, plano familiar, marco social. Técnicas corporales para la tercera edad.
Objetivos de la gimnasia para la tercera edad. Consideraciones generales de la didactica. Guia
de ejercicios: movilidad articular, elongacién, fuerza. Recomendaciones técnicas para la plani-
ficacion de los ejercicios. Ejercicios lesionantes. Juegos.

-EDUCACION FISICA INFANTIL. Objetivos de la Educacién Fisica Infantil en el nivel
primario. Primer ciclo (6 a 8 afios). Segundo ciclo (9 a 10 afios). Tercer ciclo (11 a 12 afios).
Fuerza. Resistencia. Flexibilidad. Velocidad. Nociones del propio cuerpo. Nociones espacio-
temporales. Nociones objétales. Técnicas de conduccion. Particularidades de la conduccién de
actividades recreativas. Técnica de enfrentamiento al grupo: actitud positiva. Formas de
manifestacion de la actitud positiva; la palabra, el gesto, el movimiento. Ubicaciéon del
conductor frente al grupo. Técnica para la ensefanza de juegos.

Guia de autocuidados: Muchisimas afecciones son explicadas en este extenso manual con
mucha claridad, se desarrollan ademas, los consejos saludables para comprenderlas, evitarlas
y sanarse. Posibilitando que nuestros egresados mejoren el cuidado de su salud, pudiendo
aplicar estos conocimientos para el mejoramiento y prevencién de la salud de sus alumnos.



Profesorado de Entrenamiento Personalizado en Nutricion y Gimnasia

FUNDAMENTACION: Al igual que ha sucedido en otros conceptos de la vida como el laboral
o familiar, la actividad fisica no se entiende como una tarea obligada, sino como un “estilo de
vida”. Va mas alla de ir al gimnasio, es un proceso que abarca toda la vida cotidiana de la
persona.

Hoy en dia cuando acudimos a un centro deportivo vemos un sin fin de medios, maquinas,
tecnologias, y complementos que desbordan los conocimientos de los clientes. Cada vez mas
las personas que deciden iniciar un programa de actividad fisica son conscientes de que no le
sacan el maximo provecho al gimnasio o a las planificaciones que no atienden a las diferencias
individuales de cada cliente, y no obtienen los resultados deseados por falta de asesoramiento
profesional que valore, disefie, ajuste y le oriente segln sus caracteristicas personales.

El Personal Trainer es el profesional cualificado dedicado a las funciones de valoracién,
diseno de programas y planificacion del entrenamiento, adaptandolo a las caracteristicas
individuales de cada cliente, con el objetivo de cultivar unos habitos de vida saludables,
mejorar la condicion fisica, y conseguir una alimentacion equilibrada, que contribuyan al
bienestar del cliente.

Los Personal Trainer ofrecen ciertos beneficios de los que no se disponen
entrenando por si mismo. Estas son importantes razones por las que un buen
Profesor ademas debe ser Personal Trainer.

» Motivacion: Una de las razones principales por las que es beneficioso tener un Personal
Trainer es la pérdida de motivacidn para seguir un programa de entrenamiento de
manera consistente. Los entrenadores personales cualificados aportan estructura,
responsabilidad, y ayudan a desarrollar un estilo de vida que fomenta la salud.

« Programa personalizado: Si el alumno tiene algin problema de salud, lesiones u
objetivos de entrenamiento (correr un maratén, etc.) un personal trainer trabajara
para planificar un programa seguro y eficaz que considere las necesidades y permita
alcanzar las metas.

o Eficacia: Un Personal trainer ayuda a centrar en los resultados y a dejar de malgastar
el tiempo con entrenamientos ineficaces. El entrenador personal tiene un plan de
trabajo a medida del alumno y ayuda a maximizar los resultados en el menor tiempo
posible.

« Mejora de la técnica: Un personal Trainer ayuda a mejorar las técnicas. Si el alumno
practica un deporte concreto, le mostrard nuevos ejercicios especificos para su
especialidad. En entrenador incorporara estos ejercicios a su plan de entrenamiento
para que el alumno mejore no solo en fuerza y resistencia, sino también en agilidad y
concentracién mental.

o Principiante: El Personal Trainer es una pieza fundamental en la formacion fisica de un
principiante. Un buen entrenador presentara una rutina de trabajo simple y efectivo
que permitird avanzar hasta alcanzar la seguridad.
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Superar estados de estancamiento: Un personal Trainer es la solucion ideal para
personas que estan en buena forma pero hace afios que no avanzan, estan estancados
con un programa de trabajo y quieren liberarse y continuar avanzando. El entrenador
dard un empujén no solo en motivacién sino en su rutina de entrenamiento.

Aprender a entrenar por ti mismo: El Personal Trainer ensefa las bases para crear y
modificar programas de entrenamiento para conseguir resultados maximos. Cuando el
objetivo del alumno es aprender todos los aspectos necesarios para disefiar sus propios
programas de entrenamiento y no depender de un entrenador personal, el
entrenamiento personal indispensable.

Entrenar de manera segura: El Personal Trainer vigila la forma, la postura y
proporciona feedback acerca de los limites y fortalezas. La mayoria de los alumnos
tienden a ignorar las sefiales sutiles que les proporciona su cuerpo, a menudo se pasan
de intensidad o se quedan cortos, debido a que un entrenador personal observa
mientras el alumno trabaja y le ayuda a esforzarse mas o menos segln sea necesario,
se logra de esta forma una manera segura de actividad fisica, con un alto nivel de
resultados.

"Un Profesor de actividad fisica,

que ademas esté formado como Personal Trainer,
puede ampliar muchisimo su campo laboral".
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