Programa del Curso:

cPor qué es tan dificil seguir una rutina de ejercicio?
Cambiando la Narrativa sobre el Ejercicio Fisico

Mddulo 1: Introduccién al ejercicio fisico como herramienta de bienestar
Contenido:

e Obijetivos del curso

e Que significa ver el ejercicio fisico desde la funcionalidad y el autocuidado

Médulo 2: Barreras sociales y culturales

Contenido:
e Clase 1: Socializacion de género y ejercicio fisico: ¢;Qué nos dijeron que era
“apropiado”?

e (Clase 2: Cultura de la dieta y los estandares de belleza.
e Clase 3: El rol de los cuidados y la falta de tiempo

Mddulo 3: Barreras personales
Contenido:
e Clase 1: Experiencias escolares.
e (Clase 2: Cambios fisicos y hormonales.
e (Clase 3: Condiciones de Salud Especificas.

Mddulo 4: Estrategias para derribar barreras

Contenido:

Clase 1: Cambiar la narrativa sobre el ejercicio fisico

Clase 2: Crear espacios inclusivos y seguros

Clase 3: Priorizar el tiempo personal

Clase 4: Adaptar el ejercicio a las necesidades de cada una

Mddulo 5: Integracion y cierre

Contenido:
e Recapitulacion de aprendizajes: barreras, redefinicion y estrategias practicas.
e Reflexion final: ;Qué aprendi he sobre mi relacién con el ejercicio?
e E-book - Plan de accion para el futuro.
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