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SOMOS EUROINNOVA

Euroinnova International Online Education inicia su actividad hace mas de 20 afos. Con la premisa de
revolucionar el sector de la educacién online, esta escuela de formacién crece con el objetivo de dar la
oportunidad a sus estudiandes de experimentar un crecimiento personal y profesional con formacién
eminetemente practica.

Nuestra vision es ser una institucién educativa online reconocida en territorio nacional e internacional
por ofrecer una educaciéon competente y acorde con la realidad profesional en busca del reciclaje
profesional. Abogamos por el aprendizaje significativo para la vida real como pilar de nuestra
metodologia, estrategia que pretende que los nuevos conocimientos se incorporen de forma
sustantiva en la estructura cognitiva de los estudiantes.
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RANKINGS DE EUROINNOVA

Euroinnova International Online Education ha conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a
nivel nacional e internacional, gracias por su apuesta de democratizar la educacién y apostar por la
innovacion educativa para lograr la excelencia.

Para la elaboracién de estos rankings, se emplean indicadores como la reputacién online y offline, la

calidad de la institucién, la responsabilidad social, la innovaciéon educativa o el perfil de los
profesionales.
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ALIANZAS Y ACREDITACIONES
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BY EDUCA EDTECH

Euroinnova es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group , que estd compuesto por un conjunto de
experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formacién online. Todas las entidades que
lo forman comparten la misién de democratizar el acceso a la educacioén y apuestan por la
transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la investigacion
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METODOLOGIA LXP

La metodologia EDUCA LXP permite una experiencia mejorada de aprendizaje integrando la
Al en los procesos de e-learning, a través de modelos predictivos altamente personalizados,
derivados del estudio de necesidades detectadas en la interaccion del alumnado con sus
entornos virtuales.

EDUCA LXP es fruto de la Transferencia de Resultados de Investigacion de varios proyectos
multidisciplinares de I+D+i, con participacion de distintas Universidades Internacionales que
apuestan por la transferencia de conocimientos, desarrollo tecnolégico e investigacion.

, 1. Flexibilidad

~ ’
@ Aprendizaje 100% online y flexible, que permite al alumnado
—_ estudiar donde, cuando y como quiera.

2. Accesibilidad

l_é:ll Cercania y comprension. Democratizando el acceso a la educacion
pafc trabajando para que todas las personas tengan la oportunidad de

seguir formandose.

3. Personalizacion

SR Itinerarios formativos individualizados y adaptados a las necesidades
de cada estudiante.
4. Acompanamiento / Seguimiento docente
%mo Orientacion académica por parte de un equipo docente especialista
MM en su area de conocimiento, que aboga por la calidad educativa

adaptando los procesos a las necesidades del mercado laboral.

5. Innovacion

| I Desarrollos tecnolégicos en permanente evolucion impulsados por
la Al mediante Learning Experience Platform.

6. Excelencia educativa

09 Enfoque didactico orientado al trabajo por competencias, que
fFavorece un aprendizaje practico y significativo, garantizando el
desarrollo profesional.
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RAZONES POR LAS QUE ELEGIR EUROINNOVA

1 « Nuestra Experiencia

+/ Méas de 18 ainos de experiencia. v/ 25% de alumnos internacionales.

v/ Mas de 300.000 alumnos ya se han v/ 97% de satisfaccion

formado en nuestras aulas virtuales

v 100% lo recomiendan.

v/ Alumnos de los 5 continentes. +/ Més de la mitad ha vuelto a estudiar
en Euroinnova.

2. Nuestro Equipo

En la actualidad, Euroinnova cuenta con un equipo humano formado por méas 400
profesionales. Nuestro personal se encuentra solidamente enmarcado en una estructura

que facilita la mayor calidad en la atencién al alumnado.

3. Nuestra Metodologia

100% ONLINE
3 . Estudia cuando y desde donde m
I quieras. Accede al campus virtual

desde cualquier dispositivo.

EQUIPO DOCENTE
thw:II Euroinnova cuenta con un equipo de ql:]

[ — . A 0 0'
profesionales que haran de tu estudiouna MM

experiencia de alta calidad educativa.

APRENDIZAJE

Pretendemos que los nuevos
conocimientos se incorporen de forma
sustantiva en la estructura cognitiva

NO ESTARAS SOLO

Acompafamiento por parte del
equipo de tutorizacion durante toda
tu experiencia como estudiante
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4. calidad AENOR

v/ Somos Agencia de Colaboracién N°99000000169 autorizada por el Ministerio

de Empleo y Seguridad Social.
v/ Se llevan a cabo auditorias externas anuales que garantizan la maxima calidad AENOR.
v/ Nuestros procesos de ensefianza estan certificados por AENOR por la ISO 9001.

GESTION GESTION

ot
DE LACALIDAD AMBIENTAL i I Q N E T

1505001 150 14001 5 LTD

5. Confianza

Contamos con el sello de Confianza Online y ( O
colaboramos con la Universidades mads prestigiosas,

Administraciones Publicas y Empresas Software a nivel P ——
Nacional e Internacional. ONLIT

6. Somos distribuidores de formacion

Como parte de su infraestructura y como muestra de su constante expansién Euroinnova
incluye dentro de su organizacién una editorial y una imprenta digital industrial.
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FINANCIACION Y BECAS

Financia tu cursos o master y disfruta de las becas disponibles. (Contacta con nuestro equipo
experto para saber cual se adapta mas a tu perfil!

B 0/ Beca
25% ALUMNI 20% pesempreo
0/ Beca Beca
15% EMPRENDE 15% RECOMIENDA
Beca 0Qf Beca
15% GRUPO 20% FAMILIA
NUMEROSA
Beca 0/ Beca
20% DIVERSIDAD 20% PARA PROFESIONALES,
FUNCIONAL SANITARIOS,

COLEGIADOS/AS
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METODOS DE PAGO

Con la Garantia de:

<> educapay

Fracciona el pago de tu curso en codmodos plazos y sin interéres de forma segura.

ﬂ . VISA P Paypai

mastercord maeastro

':'. bizum amazon pay .' Pay 5 Pay

MNos adaptamos a todos los métodos de pago internacionales:

OZE & oscovie @efecty (@D CMR

y muchos mas...

COMFIARZA
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Master Deportivo en Musculacién y Fitness: Entrenador Personal y
Nutricién en el Deporte (CARNE FEDERADO) + Titulacién Universitaria

DURACION
® 800 horas
@ MODALIDAD
IBCER | ONLINE

ACOMPANAMIENTO
PERSONALIZADO

70
>

CREDITOS
8 ECTS

Titulacion

Titulacién Mdltiple: - Titulacion de Master Deportivo en Musculacién y Fitness: Entrenador Personal y
Nutricién en el Deporte con 600 horas expedida por EUROINNOVA INTERNATIONAL ONLINE
EDUCATION y Acreditada por la FEDERACION ESPANOLA DE FITNESS (FEF) a la que va a poder
acceder como Federado recibiendo el correspondiente Carnet Profesional ademas una vez finalizada
la formacion, el alumno pasara a formar parte del Registro Espanol de Profesionales del Ejercicio
(ESREPs) que recoge a los profesionales del ejercicio, estableciendo un ESTANDAR DE CALIDAD y un
REGISTRO PROFESIONAL para garantizar un asesoramiento seguro y efectivo de los clientes usuarios
de instalaciones fitness por PROFESIONALES CUALIFICADOS. - Titulo Propio de Entrenador Personal
expedida por la Universidad Europea Miguel de Cervantes acreditada con 8 ECTS Universitarios (Curso
Universitario de Especializacion de la Universidad Europea Miguel de Cervantes)
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EUROINNOVA INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION

EXPIDE LA SIGUIENTE TITULACKIN

NOMBRE DEL ALUMNO/A

Nombre de la Accién Formativa

Descripcion

Obten con esta formacién tu LICENCIA FEDERATIVA -FEDERACION ESPANOLA DE FITNESS (FEF)-. El
Master Deportivo en Musculacién y Fitness: Entrenador Personal y Nutricién en el Deporte ofrece una
formacién especializada en la materia. Este curso trata la formacion de caracter practico que capacita
oficialmente para ejercer de forma profesional como Monitor de Musculacién, Entrenador Personal,
Preparador Fisico, o Profesor de Fitness ya sea en un Gimnasio, Federacién Deportiva, Club de
Atletismo, etc.

Objetivos

Este Master Deportivo en Musculacién y Fitness perseguira el alcance de los siguientes objetivos
establecidos: Conocer las bases anatémicas y fisiolégicas del movimiento para aplicarlas a los
ejercicios caracteristicos de musculacién y fitness Adquirir conocimientos basicos sobre el sistema
6seoy la fisiologia muscular Analizar las respuestas fisioldgicas a los ejercicios de musculaciéony
fitness Comprender la importancia de la nutricién en la realizacién de deporte Conocer la teoria del
entrenamiento aplicada a la musculaciény fitness. Que el alumno sea capaz de realizar un
entrenamiento especifico y una dieta apropiada, atendiendo a los diferentes objetivos posibles. Dotar
al alumno de pautas generales para la prevencion y el tratamiento de lesiones frecuentes. Ofrecer
conocimientos basicos de primeros auxilios en la practica deportiva. Ofrecer un acercamiento a los
conceptos principales de la dietética y la nutricién, aplicados a la alimentacién de las personas que
realizan algun tipo de actividad deportiva a mayor o menor nivel. Presentar los aspectos nutricionales
de las proteinas, lipidos, hidratos de carbono, minerales y vitaminas. Conocer las necesidades
nutricionales especificas de las personas que practican algin deporte. Proporcionar los conocimientos
necesarios para elaborar un plan alimentario adecuado para las personas que realizan alguna actividad
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deportiva, ya sea a nivel profesional o simplemente o como medida para mantenerse en forma.

A quién va dirigido

El Master Deportivo en Musculacién y Fitness: Entrenador Personal y Nutricién en el Deporte esta
dirigido a todas aquellas personas que quieran conseguir una Titulacion de Monitor de Musculaciéony
Fitness para orientar su futuro laboral hacia el sector deportivo, mas concretamente como monitor de
fitness y musculacion, entrador personal y nutricion, etc. Igualmente, esta dirigido a todas aquellas
personas que quieran ampliar sus conocimientos profesionales sobre este dmbito.

Para qué te prepara

Este Master Deportivo en Musculacién y Fitness: Entrenador Personal y Nutricion en el Deporte dotara
al alumno de los conocimientos necesarios para supervisar satisfactoriamente las necesidades de los
distintos objetivos estéticos, deportivos y de salud de los alumnos como monitor de musculaciény
fitness, ademas de disponer de las competencias necesarias para elaborar y/o supervisar la
alimentacién que reciben las personas que realizan algin deporte, siendo conscientes de que
necesitan un asesoramiento o incluso una vigilancia por parte de un profesional a la hora de iniciarse
en la practica de dicha actividad o para mejorar en ella.

Salidas laborales

Gracias a este Master Deportivo en Musculacién y Fitness, ampliaras tu formacion en el ambito
deportivo. Ademads, te permitird desarrollar tu actividad profesional en centros e deportivas, asi como en
centros de nutricién ejerciendo como entrenador u asesor personal.

INN,
Sty

)

EUROINNOVA

INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION



EUROINNOVA INTERNACIONAL ONLINE EDUCATION

TEMARIO

PARTE 1. MUSCULACION Y FITNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO

1.
2.

Introduccion a la fisioterapia
Fundamentos anatoémicos del movimiento

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

ounphpwN-~

Morfologia

Fisiologia

Divisién del esqueleto
Desarrollo 6seo

Sistema 6seo

Articulaciones y movimiento

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

NouvkrwbhN =

Introduccién

Tejido muscular
Clasificaciéon muscular
Acciones musculares
Ligamentos
Musculatura dorsal
Tendones

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

ounpwN-=

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1.

Sistema energético
ATP (Adenosina Trifosfato)
Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerobico alactico o sistema de fosfageno
Sistema anaerébico lactico o glucélisis anaerdbica

Sistema aerébico u oxidativo

El ejercicio fisico

2. Adaptaciones Organicas en el Ejercicio

3. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 6. DIETETICA Y NUTRICION APLICADA A LA MUSCULACION Y FITNESS

1.
2.
3.

Introduccion
Nutricién y salud
Necesidad de nutrientes

PaROING,
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4.
5.
6.

EUROINNOVA INTERNACIONAL ONLINE EDUCATION

Hidratacion y rendimiento deportivo
Las ayudas ergogénicas
Elaboracion de dietas

UNIDAD DIDACTICA 7. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A LA MUSCULACION Y FITNESS.

N AWM=

0

10.
11.
12.

Introduccién al entrenamiento

Teorias que explican los fendmenos de adaptacién del organismo a los esfuerzos
Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
Medicion y evaluacion de la condicién Fisica
Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajaciéon y respiraciéon

Entrenamiento de la flexibilidad

Entrenamiento cardiovascular o aerébico
Entrenamiento muscular

Entrenamiento de la fuerza

El desentrenamiento

Conducta de higiene en el entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA 8. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO

Vo NUL A WN =

Introduccioén a las lesiones deportivas

Definicion

La prevencién

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

;Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
(Qué puedes hacer si te lesionas?

Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento

Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 9. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS A LA MUSCULACION Y FITNESS

1.
2.
3.
4.

Introduccién a los Primeros Auxilios

Actuaciones en primeros auxilios

Normas generales para la realizacion de vendajes
Maniobras de resucitacion cardiopulmonar

ANEXO 1. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

PARTE 2. ENTRENADOR PERSONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. EVOLUCION HISTORICA: DIFERENTES USOS DEL DEPORTE

1.
2.

Conceptos Generales
Logro y mantenimiento de la salud

UNIDAD DIDACTICA 2. LA FIGURA DEL ENTRENADOR PERSONAL

1.

Introduccion

PaROING,
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Funciones basicas del entrenador personal
Areas de desarrollo del entrenador personal
Perfiles de los clientes

Etica profesional del entrenador personal
Claves para el éxito del entrenador personal

UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMA OSEO

ounhkhwn-=

Morfologia

Fisiologia

Division del esqueleto
Desarrollo 6seo

Sistema 6seo

Articulaciones y movimiento

UNIDAD DIDACTICA 4. FISIOLOGIA MUSCULAR

Nouvhkwdh=

Introduccién a la Miologia

Tipos de Tejido Muscular
Caracteristicas del tejido muscular
El MUsculo Esquelético

Uniones musculares

Tono y fuerza muscular

La contraccién muscular

UNIDAD DIDACTICA 5. SISTEMAS ENERGETICOS

ounhkhwnNn-=

Sistema energético

Adenosin Trifosfato (ATP)

Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerébico alactico o sistema de fosfageno
Sistema anaerobico lactico o glucdlisis anaerébica
Sistema aerobico u oxidativo

UNIDAD DIDACTICA 6. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1.
2.
3.

El ejercicio fisico
Adaptaciones Organicas en el Ejercicio
Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 7. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO

Noukrwdh =

Utilizacién de energia por el misculo

Utilizacion de los hidratos de carbono en el ejercicio
Utilizacion de la grasa en el ejercicio

Utilizacion de las proteinas en el ejercicio

Vitaminas y ejercicio

Minerales y ejercicio

Aguay ejercicio

ol
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UNIDAD DIDACTICA 8. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

Introduccion

Gasto calérico

Hidratos de carbono

Grasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia

ounpkpwN-=

UNIDAD DIDACTICA 9. EL ENTRENAMIENTO

Introduccion al entrenamiento

Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
Medicién y evaluacién de la condicién fisica
Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajacién y respiracion

Entrenamiento de la flexibilidad

Entrenamiento cardiovascular o aerébico
Entrenamiento muscular

10. Entrenamiento de la fuerza

11. El desentrenamiento

12. Conducta de higiene en el entrenamiento

N A WN =

N

UNIDAD DIDACTICA 10. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO

Introduccioén a las lesiones deportivas

Definicién

La prevencién

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

(Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento

Técnicas utilizadas en la prevencion y tratamiento de lesiones

N A WN =

UNIDAD DIDACTICA 11. PRIMEROS AUXILIOS

Principios generales de primeros auxilios
Asistencias

Técnicas de Reanimacién. RCP basicas
Estado de Shock

Heridas y hemorragias

Quemaduras

Electrocucién

Fracturas y contusiones

Intoxicaciéon

Insolacién

Lo que NO debe hacerse en primeros auxilios

SoeYvoeNoaUkWDN S

—_—
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ANEXO 1. EJERCICIOS Y ENTRENAMIENTOS

PARTE 3. NUTRICION EN LA PRACTICA DEPORTIVA

MODULO 1. NECESIDADES NUTRICIONALES Y ESTUDIO DE LOS NUTRIENTES
UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTOS Y DEFINICIONES

Concepto de bromatologia
Concepto de alimentacién
Concepto de nutricién
Concepto de alimento
Concepto de nutriente
Concepto de dietética
Concepto de dieta
Concepto de racién
Concepto de dietista-nutricionista
Concepto de salud
Concepto de enfermedad

SovYRNOURWDN =

—_—

UNIDAD DIDACTICA 2. CLASIFICACION DE ALIMENTOS Y NUTRIENTES. GUIAS ALIMENTARIAS

1. Clasificacion de los alimentos
2. Clasificacién de nutrientes
3. Necesidades de nutrientes: pirdmide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA DIGESTIVO

1. Conceptos basicos
2. Anatomiay fisiologia del aparato digestivo
3. Proceso de la digestién

UNIDAD DIDACTICA 4. NECESIDADES NUTRICIONALES

1. Transformaciones energéticas celulares
2. Unidades de medida de la energia

3. Necesidades energéticas del adulto sano
4. Valor calérico de los alimentos

UNIDAD DIDACTICA 5. HIDRATOS DE CARBONO

Definicién y generalidades

Clasificacion

Funciones

Metabolismo de los hidratos de carbono
La fibra dietética

kN =

UNIDAD DIDACTICA 6. LiPIDOS

1. Definiciéon y generalidades
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2. Funciones

3. Distribucién

4. Clasificaciéon

5. Metabolismo lipidico

UNIDAD DIDACTICA 7. PROTEINAS

Definicion y generalidades

Aminoacidos

Proteinas

Metabolismo de las proteinas

Necesidades de proteinas

Valor proteico de los alimentos
Enfermedades relacionadas con las proteinas

NoukrwbhN =

UNIDAD DIDACTICA 8. VITAMINAS

1. Introduccién

2. Funciones

3. Clasificacion

4. Necesidades reales y complejos vitaminicos

UNIDAD DIDACTICA 9. MINERALES

1. Introduccién

2. Clasificacion

3. Caracteristicas generales de los minerales
4. Funciones generales de los minerales

UNIDAD DIDACTICA 10. IMPORTANCIA NUTRICIONAL DEL AGUA

Introduccién y caracteristicas del agua

El agua en el cuerpo humano

Recomendaciones sobre el consumo de agua
Trastornos relacionados con el consumo de agua
Contenido de agua en los alimentos

vnhwn=

MODULO 2. ESTUDIO DE LOS ALIMENTOS
UNIDAD DIDACTICA 1. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS (I)

1. Valor nutritivo de los alimentos
2. Clasificacion de los alimentos
3. Alimentos de origen animal

UNIDAD DIDACTICA 2. VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS (1)

1. Alimentos de origen vegetal
2. Cerealesy derivados
3. Verdurasy Hortalizas

PaROING,
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Setasy algas
Legumbres

Frutas y frutos secos
Grasas vegetales

Otros alimentos
Alimentos estimulantes
Condimentos y especias

UNIDAD DIDACTICA 3. MANIPULACION DE LOS ALIMENTOS

1.
2.
3.

Introduccion
Higiene de los alimentos
Calidad alimentaria

UNIDAD DIDACTICA 4. TRATAMIENTO CULINARIO DE LOS ALIMENTOS

1.
2.

Operaciones a temperatura ambiente
Operaciones de coccién

UNIDAD DIDACTICA 5. CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS

N A WN =

Conservacion de los alimentos

Clasificacion de los métodos de conservacion de los alimentos
Métodos fisicos

Métodos quimicos

Tecnologias emergentes

Consejos en la adquisicién de alimentos

Consumo responsable

Los habitos alimenticios: origen y cambio

UNIDAD DIDACTICA 6. TCAY BDN, INGESTAS RECOMENDADAS Y ETIQUETADO DE ALIMENTOS

1.
2.
3.

Tablas de composicion de los alimentos y Bases de datos nutricionales
Ingestas recomendadas
Etiquetado de los alimentos

MODULO 3. NUTRICION DEPORTIVA

UNIDAD DIDACTICA 1. MIOLOGIA APLICADA

NoubkwnN=

Introduccién a la Miologia

Tipos de Tejido Muscular
Caracteristicas del tejido muscular
El MUsculo Esquelético

Uniones musculares

Tonoy fuerza muscular

La contraccion muscular

UNIDAD DIDACTICA 2. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO
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Utilizacién de energia por el musculo

Utilizacion de los hidratos de carbono en el ejercicio
Utilizacién de la grasa en el ejercicio

Utilizacion de las proteinas en el ejercicio

Vitaminas y ejercicio

Minerales y ejercicio

Aguay ejercicio

NoubkhwnN=

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO FiSICO

1. Introduccién a la fisiologia del ejercicio
2. Ejercicio fisico

3. Adaptaciones organicas en el ejercicio
4. La fatiga

UNIDAD DIDACTICA 4. HIDRATACION Y DEPORTE

Introduccion

Formas de ingresar y eliminar agua del organismo

Funciones del agua en el organismo relacionadas con la actividad fisica
Reposicion de liquidos y electrolitos

Reposicion de liquidos, hidratos de carbono y electrolitos

Bebidas para deportistas

Efectos de la hipertermia y la deshidratacion
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UNIDAD DIDACTICA 5. AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE

Concepto

Ayudas ergogénicas de tipo lipidico y sustancias relacionadas

Ayudas ergogénicas de tipo proteico, aminoacidos y otras sustancias nitrogenadas
Vitaminas y minerales

Bicarbonato y otros tampones

Otras ayudas ergogénicas

Dopaje

NoubkhwnN=

UNIDAD DIDACTICA 6. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE

Introduccion

Gasto calérico

Hidratos de carbono

Grasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia:

aunpkhwnNn=~

UNIDAD DIDACTICA 7. ACTIVIDAD FiSICA EN LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

1. Actividad fisica en la nifiez

2. Actividad fisica en la adolescencia
3. Actividad Fisica en la edad adulta
4. Actividad fisica en la tercera edad
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