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N.° HORAS LECTIVAS: 20

DESCRIPCION:

Este curso, de caracter divulgativo, ofrece una vision integral de cdmo funciona nuestro cuerpo,
combinando conocimientos de anatomia, fisiologia y salud. A lo largo del curso, los
participantes aprenderan las bases anatémicas del cuerpo humano, como este responde ante
situaciones de dolor, y cuales son las patologias mas frecuentes relacionadas con el dolor,
junto con sus posibles causas.

Se presta especial atencién a la prevencion de caidas, un problema recurrente en personas
con patologias crénicas, abordando estrategias especificas para minimizar riesgos. Ademas, se
exploran los beneficios de la actividad fisica como una herramienta fundamental no solo para la
prevencion de enfermedades, sino también para la promocién activa de una mejor calidad de
vida.

El curso esta disefado para proporcionar conocimientos accesibles y practicos, utiles tanto
para personas interesadas en su propio bienestar como para quienes deseen entender mejor

cémo prevenir y abordar problemas de salud relacionados con el movimiento y el dolor crénico.

OBJETIVOS:
1. Comprender las bases anatémicas del cuerpo humano:
e |dentificar las principales estructuras anatémicas relacionadas con el movimiento
(huesos, musculos, articulaciones y tendones).
o Reconocer cémo las diferentes partes del cuerpo trabajan en conjunto para permitir

el movimiento.
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2. Comprender las bases neurofisiolégicas del dolor:
e Entender como se genera y se experimenta el dolor desde una perspectiva
fisiologica.
e Diferenciar entre el dolor agudo y el dolor crénico, asi como sus implicaciones en la
calidad de vida.
e Identificar las principales patologias asociadas al dolor, y sus factores
desencadenantes.
3. Desarrollar habilidades para la prevencién de caidas:
e Reconocer las causas mas comunes de caidas en personas con patologias
cronicas relacionadas con el dolor.
e Promover habitos de movilidad segura para personas vulnerables.
4. Explorar el impacto de la actividad fisica en la salud:
e Conocer los beneficios de la actividad fisica en la prevencion de enfermedades y
en la mejora de la calidad de vida.
e Aprender ejercicios especificos para fortalecer el cuerpo, mejorar el equilibrio y
prevenir lesiones.
e Incorporar la actividad fisica como herramienta de promocién de la salud, tanto a
nivel personal como comunitario.
PROGRAMA:

Médulo 1: ANATOMIA GENERAL DEL CUERPO HUMANO (9 horas)

Introduccién (1 hora) Estructura dsea, tipos de huesos, funcion del sistema éseo.
Huesos miembro superior y miembro inferior (1 hora) Practica.

Huesos columna vertebral y térax (1 hora). Practica

Articulaciones miembro superior, miembro inferior y tronco (1 hora). Practica
Musculos y Tejido Blando | (1 hora): musculatura miembro superior.

Musculos y Tejido Blando Il (1 hora) musculatura miembro inferior.

Musculos y Tejido Blando 11l (1 hora): musculatura tronco-abdomen.

Sistema Nervioso Central (1 hora)

Sistema Nervioso Periférico (1 hora)

Médulo 2: NEUROFISIOLOGIA DEL DOLOR (4 horas)

El dolor: clasificacion y tipos Dolor agudo vs. crénico.
Nocicepcion y dolor

Clasificacion en base a los mecanismos neurofisiol6gicos
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e Causas del dolor

e Manejo del dolor Estrategias de afrontamiento activas

Médulo 3: EL RIESGO DE CAIDAS (3 horas)
e Factores de riesgo de caidas Intrinsecos y extrinsecos.
e Consecuencias de las caidas: Fracturas, contusiones, limitaciones
funcionales.
e Modificaciones en el hogar y el entorno. Prevencién de caidas

e Evaluacion funcional del riesgo de caidas

Médulo 4: LA IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FiSICO EN LA PREVENCION Y
PROMOCION DE LA SALUD (4 horas)

e Beneficios del gjercicio

e Tipos de ejercicios recomendados

e Ejercicios de fuerza, Ejercicios de equilibrio y coordinacién

o Elaboracion de una rutina de ejercicio segura

e Progresion gradual y constancia en la practica.

HORARIO GENERAL*: de 10:00 a 12:00 horas

*Excepto:
e 3/ABRIL /2025 (de 10:00 a 14:00 h.)
e 8/ABRIL /2025 (de 10:00 a 13:00 h.)
e 13/MAYO /2025 (de 10:00 a 13:00 h.)

FECHAS: del 3 de ABRIL al 29 de MAYO de 2025

CRONOGRAMA:

e JUEVES, 3 ABRIL 2025, de 10:00 a 14:00 h. (4 horas)

o Introduccidén (1 hora) Estructura 6sea, tipos de huesos, funcion del sistema
6seo.

o Huesos miembro superior y miembro inferior (1 hora) Practica.
o Huesos columna vertebral y térax (1 hora). Practica
o Articulaciones miembro superior, miembro inferior y tronco (1 hora). Practica

e MARTES, 8 ABRIL 2025, de 10:00 a 13:00 h. (3 horas)
o Musculos miembro superior (1 hora)
o Mdasculos miembro inferior (1 hora)

o Mdasculos abdomen y tronco (1 hora)
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JUEVES, 10 ABRIL 2025, de 10:00 a 12:00 h. (2 horas)
o Sistema nervioso central (1 hora)
o Sistema nervioso periférico (1 hora)
JUEVES, 24 ABRIL 2025, de 10:00 a 12:00 h. (2 horas)
o El dolor: clasificacién y tipos Dolor agudo vs. Crénico (1 hora)
o Nocicepcion y dolor (1 hora)
MARTES, 6 MAYO 2025, de 10:00 a 12:00 h. (2 horas)
o Clasificacion en base a los mecanismos neurofisiolégicos. Causas del dolor (1
hora)
o Manejo del dolor. Estrategias de afrontamiento activas (1 hora)
MARTES, 13 MAYO 2025, de 10:00 a 13:00 h. (3 horas)
o Factores de riesgo de caidas Intrinsecos y extrinsecos. Consecuencias de las
caidas: Fracturas, contusiones, limitaciones funcionales. (1 hora)
o Modificaciones en el hogar y el entorno. Prevencién de caidas (1 hora)
o Evaluacién funcional del riesgo de caidas (1 hora)
JUEVES, 22 MAYO 2025, de 10:00 a 12:00 h. (2 horas)
o Beneficios del ejercicio
o Tipos de ejercicios recomendados
JUEVES, 29 MAYO 2025, de 10:00 a 12:00 h. (2 horas)
o Practica: Ejercicios de fuerza, Ejercicios de equilibrio y coordinacién

o Elaboracion de una rutina de ejercicio segura

LUGAR: aula 8 de la Facultad de Medicina y Ciencias de la Salud

Campus UAH Cientifico-Tecnoldgico (Avda. Madrid, Km 33,600, Alcala de Henares)

?

Google Maps


https://maps.app.goo.gl/Edp4oJkaAqucvVpp6
https://maps.app.goo.gl/Edp4oJkaAqucvVpp6�

