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INSCRIPCION UNIVERSIDAD FACULTAD DE
Inscripcion: Desde el 1 de abril hasta el 23 de abril de 2021 DE GRANADA N D EPeTe DML LA

Link de inscripcidn:

https://forms.gle/VHWYYHiC7bHvNgZ79

NOTA: Intentar acceder con una cuenta Gmail al hacer la inscripcidn.
Ingreso bancario en cuenta de la UGR:

ES89 2038 3505 3664 00005794

MUY IMPORTANTE: Indicar en concepto “ENVEJECIMIENTO MELILLA” y
“NOMBRE/APELLIDOS DEL PARTICIPANTE”

ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y
NUTRICION EN EL ADULTO-
MAYOR

Duracién del curso:

Virtual

Viernes 23 de abril, 2021 (16:00h-21:00h)

Sdbado 24 de abril, 2021 (9:00h-14:00h, 16:00h-21:00h)
Viernes 30 de abril, 2021 (16:00h-21:00h)

Precio de inscripcion:
15 euros: alumnado y personal vinculado con la UGR
20 euros: interesados no pertenecientes a la UGR

DESTINATARIOS

Alumnado del campus de la UGR en Melilla, profesionales e interesados en el
trabajo con mayores y cualquier otra persona vinculada con esta tematica.

RECONOCIMIENTO

2 créditos ECTS

Modalidad virtual
Duracidn: Virtual (23-30 abril, 2021)

Facultad de Ciencias de la Educacidn y del Deporte de
Melilla
Vicedecanato de Estudiantes, Extension Universitaria e
Internacionalizacion

Siguenos en: QRO
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JUSTIFICACION

Se prevé que para 2066 habra mas de 14 millones de personas mayores en
Espafia. A nivel mundial, en el afio 2050, la poblacién mayor de 60 afios sera de 2
billones y el cdmputo de mayores de 80 afos se aproximara a los 400 millones.
Por ello, conocer los procesos bioldgicos y socio-cognitivos asociados al
envejecimiento son fundamentales para un mejor entendimiento de este sector
poblacional y, por consiguiente, la mejora de la salud integral y la calidad de vida.

El envejecimiento es un proceso natural e inevitable con cambios degenerativos,
pero también ganancias, en la mayoria de las funciones fisicas, fisioldgicas,
psicoldgicas y sociales. Ademas, el proceso de envejecimiento tiene un impacto
directo sobre la composicidn corporal, capacidades fisicas y, como consecuencia,
sobre la calidad de vida relacionada con la salud de los adultos mayores. Por ello,
no hay que olvidar la importancia del ejercicio fisico y el mantenimiento/mejora
de la capacidad funcional en este colectivo de la poblacién, dado que va a
favorecer la mejora de la autonomia motriz. Igualmente, y dada la alta
prevalencia de desnutricion en este grupo de poblacién, una buena alimentacién
gue asegure una correcta nutricion cobra un papel protagonista en la
mejora/prevencion y tratamiento de enfermedades crdnicas asociadas a la edad
y, por lo tanto, junto con el ejercicio fisico, en la mejora de la calidad de vida de
los adultos mayores.

El presente curso pretende abordar el envejecimiento desde una perspectiva
positiva, merced a la contribucidn de la formacién especifica del profesional que
se dedique al cuidado y/o mejora de la calidad de vida de los mayores.

OBIJETIVOS DEL CURSO:

e Conocer las principales teorias bioldgicas, psicoldgicas y sociales que
explican los cambios (pérdidas y ganancias) observados durante el
envejecimiento.

e Facilitar la adquisicién de conocimientos practicos a través del desarrollo
de ejercicio fisico enfocado a adultos-mayores.

o Fortalecer y mantener las habilidades cognitivas, linglisticas vy
comunicativas en adultos mayores para mejorar la calidad de vida.

o Comprender y experimentar las limitaciones asociadas al envejecimiento
del ser humano.

o Planificaciéon de dietas y evaluacidn nutricional en el adulto-mayor.

o Requerimiento de energia y nutrientes en el adulto-mayor.

o Conocer los cambios fisiolégicos inducidos por el proceso de senescencia
y efectos positivos del ejercicio fisico en la prevencion de patologias
cronicas en mavores v relacion con la nutricion.

PROGRAMA

Viernes, 23 de abril de 2021.:

De 16:00 a 17:00h: Presentacion del curso. Introduccion. Beneficios del Ejercicio
Fisico (EF) en la Condicién Fisica. Herramientas para disefiar programas de EF.
Pedro J. Ruiz-Montero

De 17:00 a 18:00h: Cambios fisioldgicos en el adulto-mayor relacionados con la
nutricién. Celia Rodriguez-Pérez

De 18:00 a 21:00h: Teorias del envejecimiento y fundamentos patoldgicos
(cambios fisioldgicos y enfermedades en la vejez). Laura Rubio Rubio

Sabado, 24 de abril de 2021

De 9:00 a 12:00h: Desarrollo cognitivo, social y afectivo. Laura Rubio Rubio
Ricardo Martin Moya:

De 12:00 a 14:00h: Beneficios del entrenamiento de movilidad y/o flexibilidad

De 16:30 a 17:30h: Sarcopenia y entrenamiento de fuerza para evitar caidas

De 17:30 a 18:30h: HIIT y LISS para el entrenamiento de la capacidad aerdbica
De 18:30 a 21:00h: Programa concurrente y tendencias actuales en el fitness
relacionado con el adulto-mayor

Viernes, 30 de abril de 2021 (Celia Rodriguez-Pérez):

De 16:00 a 18:00h:

-Requerimientos de energia y nutrientes durante el envejecimiento

De 18:00 a 21:00h:

-Evaluacion del estado nutricional en el adulto-mayor

-Planificacion de dietas

RESPONSABLES DE SESIONES

D. Ricardo Martin-Moya

Departamento de Educacion Fisica y Deportiva. UGR

Diia. Celia Rodriguez-Pérez

Departamento de Nutricién y Bromatologia. UGR

Dia. Laura Rubio Rubio

Departamento de Psicologia Evolutiva de la Educacion. UGR
D. Pedro J. Ruiz-Montero

Departamento de Educacidn Fisica y Deportiva. UGR

DIRECCION ACADEMICA

Diia. Laila Mohamed Mohand (Vicedecanato de Estudiantes, Extension UniversitarF
Internacionalizacion de la Facultad de Educacién y Humanidades de Melilla)
Dia. Celia Rodriguez-Pérez (Departamento de Nutricion y Bromatologia. UGR)

mio J. Ruiz-Montero (Departamento de Educacion Fisica y Deportiva. UGR)



