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 DURACIÓN

 350 horas

 MODALIDAD

 Online

 CRÉDITO

 8 ECTS

TITULACIÓN

Doble Titulación: - Titulación de Especialista en Microgimnasia con 150 horas expedida por
EUROINNOVA INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION, miembro de la AEEN (Asociación
Española de Escuelas de Negocios) y reconocido con la excelencia académica en educación
online por QS World University Rankings - Titulación Propia de Monitor de Musculación y
Fitness con 200 horas expedida por la Universidad Europea Miguel de Cervantes acreditada
con 8 ECTS Universitarios (Curso Universitario de Especialización de la Universidad Europea
Miguel de Cervantes) y Acreditada por la FEDERACIÓN ESPAÑOLA DE FITNESS (FEF) a la que
va a poder acceder como Federado recibiendo el correspondiente Carnet Profesional
además una vez finalizada la formación, el alumno pasará a formar parte del Registro
Español de Profesionales del Ejercicio (ESREPs) que recoge a los profesionales del ejercicio,
estableciendo un ESTÁNDAR DE CALIDAD y un REGISTRO PROFESIONAL para garantizar un
asesoramiento seguro y efectivo de los clientes usuarios de instalaciones fitness por
PROFESIONALES CUALIFICADOS.
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DESCRIPCIÓN

Si se dedica profesionalmente al mundo de la gimnasia o desearía hacerlo y quiere conocer
los aspectos fundamentales sobre la microgimnasia este es su momento, con el Curso de
Especialista en Microgimnasia + Especialización en Monitor de Musculación y Fitness podrá
adquirir los conocimientos y técnicas oportunos para realizar esta labor con éxito. La
microgimnasia puede aliviar el dolor de espalda, lumbago, artrosis, pinzamientos o cualquier
otro problema muscular, se trata de una terapia sencilla y nada agresiva que puede ayudarle
a recuperar el bienestar. Realizando este Curso de Especialista en Microgimnasia conocerá
las técnicas esenciales para la realización de esta terapia tan importante en el tratamiento y
prevención de lesiones. Además podrá adquirir los aspectos fundamentales sobre
musculación y fitness.

OBJETIVOS

Conocer las bases anatómicas y fisiológicas del movimiento para aplicarlas a los
ejercicios característicos de musculación y fitness
Adquirir conocimientos básicos sobre el sistema óseo y la fisiología muscular
Analizar las respuestas fisiológicas a los ejercicios de musculación y fitness
Comprender la importancia de la nutrición en la realización de deporte
Conocer la teoría del entrenamiento aplicada a la musculación y fitness.
Adquirir los conceptos generales sobre la anatomía, evidencias corporales y
biomecánica.
Conocer las técnicas para la restauración y conformación corporal.
Realizar posturas para tratar las lesiones.
Realizar ejercicios de microgimnasia acompañados de una buena postura y respiración.

A QUIÉN VA DIRIGIDO

El Curso de Especialista en Microgimnasia + Especialización en Monitor de Musculación y
Fitness todos aquellos profesionales del entorno de la actividad física o rehabilitación que
deseen seguir formándose en la materia y complementando su formación gracias a la
adquisición de los conocimientos sobre microgimnasia, musculación y fitness.
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PARA QUÉ TE PREPARA

El presente Curso de Especialista en Microgimnasia + Especialización en Monitor de
Musculación y Fitness es un curso avalado por la Universidad Europea Miguel de Cervantes y
dotará 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 musculación y fitness. Este Curso de Especialista en Microgimnasia le prepara
para conocer a fondo el concepto de microgimnasia, prestando atención a todo lo que
engloba y adquiriendo las técnicas oportunas para realizar esta actividad, la cual es muy
importante para tratar y prevenir lesiones.

SALIDAS LABORALES

Muscuñación y fitness / Gimnasia / Microgimnasia / Rehabilitación / Actividad física /
Tratamiento de lesiones.
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MATERIALES DIDÁCTICOS

Manual teórico: Monitor de Musculación y

Fitness

Manual teórico: Microgimnasia

Paquete SCORM: Monitor de Musculación y

Fitness

Paquete SCORM: Microgimnasia

* Envío de material didáctico solamente en España.
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Programa Formativo

PARTE 1. MUSCULACIÓN Y FITNESS

MÓDULO 1. ASPECTOS TEÓRICOS

UNIDAD DIDÁCTICA 1. BASES ANATÓMICAS Y FISIOLÓGICAS DEL MOVIMIENTO

Introducción a la fisioterapia1.
Fundamentos anatómicos del movimiento2.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. SISTEMA ÓSEO

Morfología1.
Fisiología2.
División del esqueleto3.
Desarrollo óseo4.
Sistema óseo5.
Articulaciones y movimiento6.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. FISIOLOGÍA MUSCULAR

Introducción1.
Tejido muscular2.
Clasificación muscular3.
Acciones musculares4.
Ligamentos5.
Musculatura dorsal6.
Tendones7.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. SISTEMAS ENERGÉTICOS

Sistema energético1.
ATP (Adenosina Trifosfato)2.
Tipos de fuentes energéticas3.
Sistema anaeróbico aláctico o sistema de fosfágeno4.
Sistema anaeróbico láctico o glucólisis anaeróbica5.
Sistema aeróbico u oxidativo6.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO

El ejercicio físico1.
Adaptaciones Orgánicas en el Ejercicio2.
Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga3.
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UNIDAD DIDÁCTICA 6. DIETÉTICA Y NUTRICIÓN APLICADA A LA MUSCULACIÓN Y FITNESS

Introducción1.
Nutrición y salud2.
Necesidad de nutrientes3.
Hidratación y rendimiento deportivo4.
Las ayudas ergogénicas5.
Elaboración de dietas6.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. TEORÍA DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A LA MUSCULACIÓN Y
FITNESS. Introducción al entrenamiento

Teorías que explican los fenómenos de adaptación del organismo a los esfuerzos1.
Factores que intervienen en el entrenamiento físico2.
Medición y evaluación de la condición física3.
Calentamiento y enfriamiento4.
Técnicas de relajación y respiración5.
Entrenamiento de la flexibilidad6.
Entrenamiento cardiovascular o aeróbico7.
Entrenamiento muscular8.
Entrenamiento de la fuerza9.
El desentrenamiento10.
Conducta de higiene en el entrenamiento11.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas1.
Definición2.
La prevención3.
Tratamiento4.
Lesiones deportivas frecuentes5.
¿Qué debes hacer si te lesionas durante la realización del ejercicio físico?6.
¿Qué puedes hacer si te lesionas?7.
Causas más comunes de las lesiones en el entrenamiento8.
Técnicas utilizadas en la prevención y tratamiento de lesiones9.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS A LA MUSCULACIÓN Y FITNESS

Introducción a los Primeros Auxilios1.
Actuaciones en primeros auxilios2.
Normas generales para la realización de vendajes3.
Maniobras de resucitación cardiopulmonar4.

ANEXO 1. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

MÓDULO 2. RECURSOS PRÁCTICOS DE TONIFICACIÓN
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DIRIGIDA

Introducción.1.
Calentamiento.2.
Cuádriceps3.
Pectorales.4.
Espalda.5.
Bíceps.6.
Lunges.7.
Hombros.8.
Abdominales.9.
Estiramientos.10.

PARTE 2. MICROGIMNASIA

UNIDAD DIDÁCTICA 1. BASES ANATÓMICAS Y FISIOLÓGICAS DEL MOVIMIENTO

Introducción a la fisioterapia1.
- Mecánica del movimiento1.

Fundamentos anatómicos del movimiento2.
- Planos, ejes y articulaciones1.
- Fisiología del movimiento2.
- Preparación y gasto de la energía3.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. SISTEMA ÓSEO

Morfología1.
Fisiología2.
División del esqueleto3.
Desarrollo óseo4.
Sistema óseo5.

- Columna vertebral1.
- Tronco2.
- Extremidades3.
- Cartílagos4.
- Esqueleto apendicular5.

Articulaciones y movimiento6.
- Articulación Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina1.
- Articulación de la rodilla2.
- Articulación coxo-femoral3.
- Articulación escapulo humeral4.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. FISIOLOGÍA MUSCULAR

Introducción1.
Tejido muscular2.
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Clasificación muscular3.
Acciones musculares4.
Ligamentos5.
Musculatura dorsal6.
Tendones7.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO

Introducción a las lesiones deportivas1.
Definición2.
La prevención3.
Tratamiento4.
Lesiones deportivas frecuentes5.

- Introducción1.
- Lesiones deportivas más frecuentes2.

¿Qué debes hacer si te lesionas durante la realización del ejercicio físico?6.
¿Qué puedes hacer si te lesionas?7.
Técnicas utilizadas en la prevención y tratamiento de lesiones8.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. LA RESPIRACIÓN

Anatomía del aparato respiratorio1.
- Fosas nasales1.
- Faringe, laringe y tráquea2.
- Tracto respiratorio inferior3.
- El diafragma4.

Fisiología de la respiración2.
- Ventilación pulmonar1.
- Respiración celular2.
- Intercambio de gases3.

La acción de respirar3.
- Respirar bien1.
- Beneficios de una respiración correcta2.

El control de la respiración4.
Tipos de respiración. Ejercicios prácticos5.

- Respiración clavicular1.
- Respiración costal2.
- Respiración abdominal3.
- Respiración completa4.

Técnicas de control de la respiración6.
- Concepto y características generales1.
- Principales aplicaciones2.
- Protocolo de aplicación3.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. LA RELAJACIÓN

Introducción a la relajación1.
Concepto de relajación2.

https://euroinnova.edu.es/microgimnasia-monitor-musculacion-y-fitness
https://euroinnova.edu.es/microgimnasia-monitor-musculacion-y-fitness/#solicitarinfo


Especialista en Microgimnasia + Especialización en Monitor de
Musculación y Fitness (Doble Titulación + 8 Créditos ECTS + CARNÉ
FEDERADO)

- Técnica de relajación1.
Efectos derivados de la relajación3.

- Calma1.
- Equilibrio psicofísico2.
- Liberación y creación de energía3.
- Eliminación de la fatiga4.

Experiencia vivencial de la relajación4.
Beneficios y contraindicaciones de la relajación5.

- Beneficios1.
- Contraindicaciones2.

Relajación y conciencia6.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. CONTROL DEL ESTRÉS Y LA ANSIEDAD

El estrés1.
- Síntomas físicos y psicológicos1.
- Tipos de estresores2.
- Clasificación del estrés3.

La ansiedad2.
- Síntomas1.

Técnicas de relajación para el control del estrés y la ansiedad3.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. MICROGIMNASIA

Introducción a la microgimnasia1.
- Sistema ARC1.

Posturas microgimnasia2.
- Postura fundamental1.
- Postura renovadora2.
- La sustentadora vital3.
- La libertaria4.

Posturas más habituales en la sesión de microgimnasia3.
Posturas desaconsejadas4.

- Consejos para la restauración corporal1.
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