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Guia del Curso

Curso Online de Fitness en Casa: Practico

Modalidad de realizacidon del curso: Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

Si desea ser un experto en fitness y poder realizar todas sus técnicas en casa este es su
momento, con el Curso Online de Fitness en Casa: Préactico podrd adquirir los conocimientos
necesarios para desempeniar esta funcién con éxito. Hoy en dia el Fitness ha cobrado una
importancia vital en nuestras vidas, ya que en la actualidad el sentirse bien con uno mismoy
comer saludable es esencial. Por ello es importante conocer los aspectos fundamentales de
este fendmeno y poder realizarlo en casa. Con la realizacién de este Curso Online de Fitness
en Casa: Practico podra conocer aspectos basicos del fitness como sistema 6seo, fisiologia
muscular y demds conocimientos que le ayudaran a realizar esta funcién con total

independencia.

CONTENIDOS

MODULO 1. FITNESS EN CASA: PRACTICO

UNIDA DIDACTICA 1. SISTEMA OSEO
Morfologia

Fisiologia

Divisién del esqueleto

Desarrollo éseo
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Articulaciones y movimiento

. UNIDA DIDACTICA 2. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccion

Tejido muscular

Clasificacién muscular

Acciones musculares

Ligamentos

Musculatura dorsal

Tendones

UNIDA DIDACTICA 3. SISTEMAS ENERGETICOS
Sistema energético

ATP (Adenosina Trifosfato)

Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerdbico aldctico o sistema de fosfageno
Sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica

Sistema aerdbico u oxidativo
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