
 

NUEVO CURSO CURRICULAR LIBRE 
FITNESS Y SALUD (ENLIB356-01) 

 
Según la última Encuesta Nacional de Salud (ENS) 2016-2017, el 86,7% de la población sobre 15 años es 

sedentaria. Y el 74,2% se encuentra en estado de malnutrición por exceso (sobrepeso, obesidad u obesidad mórbida). 

  

La Organización Mundial de la Salud (OMS) reporta que el sedentarismo es uno de los principales factores de 
riesgo de mortalidad por enfermedades crónica no transmisibles (cardio y cerebrovasculares, hipertensión, diabetes 
mellitus II, malnutrición por exceso, varios tipos de cáncer, osteoarticulares, respiratorias, entre otras), y que la población 
sedentaria tiene un riesgo de muerte entre un 20% y un 30% mayor en comparación con las personas que alcanzan un 
nivel suficiente de actividad física. 

La misma ENS concluye que esta forma de vida y enfermedades nos están describiendo características de salud 
de la población que orientan el accionar multidisciplinario, y nos desafían a buscar nuevas estrategias que ayuden a la 
población a mejorar su condición. 

Por su parte, nuestra facultad sostiene qué a través de los cursos curriculares libres, las y los estudiantes tendrán 
la posibilidad de desarrollar hábitos de vida saludable. 

Por todo esto, y aprovechando las instalaciones disponibles y la necesidad de innovar, se presenta un nuevo curso 
curricular libre “FITNESS Y SALUD” (en inglés “FITNESS AND HEALTH”), con el propósito supremo de incentivar la 
adherencia al ejercicio físico y educar en salud. 

Esto, se logrará desarrollando una amplia variedad de contenidos con el fin de conseguir objetivos tales como: 

- Conocer las distintas máquinas y aparatos que se pueden encontrar en un gimnasio y saber cómo utilizarlos. 
- Aprender a entrenar de forma consciente, segura, efectiva y eficiente. 
- Entender y conocer los distintos tipos de entrenamientos que se pueden realizar en un gimnasio, y orientarlos 

a objetivos personales. 
- Comprender las diferencias entre pesos libres y máquinas de movimiento guiado (poleas). 
- Educar sobre ayudas ergogénicas, suplementos y cambios en la composición corporal. 
- Educar sobre principio de progresión y prevención de lesiones. 
- Construir un conocimiento general sobre anatomía, biomecánica, adaptaciones fisiológicas y estructurales que 

nos ofrece el entrenamiento en gimnasio. 
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