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Tel. 932 600 603 - www.prevengest.com

¿Para quién?
Para todas las personas trabajadoras que necesiten o estén interesadas en adquirir conocimientos 
sobre  actividad física,  su impacto en nuestra salud física y mental y como integrarla en nuestro día a 
día. 

¿Por qué?
• Porque las actividades sedentarias ocupan una gran parte de nuestro día a día, ya sea de forma 

“forzada”, como en el trabajo o al transportarnos, o como parte de nuestro ocio. Cada vez más 
evidencia muestra que estos comportamientos pueden tener importantes efectos adversos para la 
salud. 

• Porque la actividad física  desempeña un papel vital en la prevención y el tratamiento de las 
enfermedades cardiovasculares, una de las principales epidemias de nuestros días.

• Porque es importante que las personas trabajadoras reciban formación e información sobre 
actividad física y vida activa a fin que se sensibilicen de su importancia y  se impliquen de forma 
activa, dándoles pautas sobre cómo ser físicamente activo y reducir el tiempo de sedentarismo. 

¿En qué consiste? Sesión teórica de 2 horas de duración.

Aprenderemos sobre:

• ¿Por qué la actividad física aumenta la 
esperanza de vida?

• ¿Cómo afecta el sedentarismo a tu 
organismo?

• Rompiendo el sedentarismo: cada 
movimiento cuenta.

• Snacks de ejercicio para mejorar la salud

• ¿Todo ejercicio vale para mejorar 
nuestra salud? 

• Tipo y dosis de ejercicio: Fuerza, 
cardiovascular, volumen, intensidad, 
contexto…

• Principales adaptaciones inducidas por el 
ejercicio en la salud cardiovascular.

• Recomendaciones de actividad para las 24 
horas del día.

ACTIVIDAD FORMATIVA:

Como mejorar mi salud a través 
de la actividad física

Observaciones:
Bonificación Fundae

Curso con posibilidad de financiación  a través del sistema de bonificaciones de la Fundación Estatal 
para la Formación en el Empleo (FUNDAE). PREVENGEST dispone de servicio de gestión de dichas 
bonificaciones, que podrá solicitarse durante el proceso de inscripción al curso.
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¿Para quién?
Para todas las personas trabajadoras que necesiten o estén interesadas en adquirir habitos 
alimentarios saludables para mejorar su salud y prevenir enfermedades.

¿Por qué?
• Porque actualmente  vivimos en  sociedad rodeados de un entorno obesogénico, donde se facilita e 

incentiva la comodidad, por lo tanto el moverse poco y el ingerir grandes cantidades de productos 
(que no alimentos) procesados y  ultraprocesados, que nos llevan a muchos de nosotros a estar 
sobrealimentados y al mismo tiempo mal nutridos. 

• Porque la alimentación desempeña un papel vital en la prevención y el tratamiento de las 
enfermedades cardiovasculares, una de las principales epidemias de nuestros días. 

• Porque es importante que las personas trabajadoras reciban formación e información sobre 
nutrición saludable a fin que se sensibilicen de su importancia y  se impliquen de forma activa, 
dándoles pautas que les permitan mejorar sus hábitos y por tanto prevenir enfermedades 
cardiovasculares.

¿En qué consiste? Sesión teórica de 2 horas de duración.

Aprenderemos sobre:

• Composicion corporal saludable. Más allá 
del peso corporal.

• Peso saludable según nuestro sexo y 
edad.

• Consecuencias del sobrepeso y obesidad 
en nuestra salud. Principales patologías. 

• ¿Por qué cuesta tanto perder peso?
• ¿En qué consiste una dieta saludable?
• Estrategias de alimentacion saludable en 

la oficina, tuppers, comidas de trabajo, 
viajes de negocios…

• Como realizar buenas elecciones en nuestra 
vida familiar, social y de ocio. 

• Crononutricion. ¿Por qué no es lo mismo 
comer por el dia que por la noche?

• Desmontando mitos relacionados con la 
nutrición. 

• Nociones generales sobre algunas dietas y 
estrategias nutricionales de actualidad:

o Ayuno intermitente, dieta cetogénica, 
dieta low carb, dieta 
vegana/vegetariana...

ACTIVIDAD FORMATIVA:

Como mejorar mi salud mejorando mi 
alimentación

Observaciones:
Bonificación Fundae

Curso con posibilidad de financiación  a través del sistema de bonificaciones de la Fundación Estatal 
para la Formación en el Empleo (FUNDAE). PREVENGEST dispone de servicio de gestión de dichas 
bonificaciones, que podrá solicitarse durante el proceso de inscripción al curso.



ACTIVIDAD FORMATIVA:

CÓMO MEJORAR MI SALUD OSTEOMUSCULAR
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¿Para quién?
Para todas las personas trabajadoras cuya actividad laboral pueda afectar a su salud osteomuscular 
por estar expuestas a carga física (por manipulación manual de cargas, movimientos de repetición 
de extremidades superiores o por posturas forzadas) o bien a vibraciones.

¿Por qué?
• Porque los trastornos musculoesqueléticos siguen siendo las enfermedades 

relacionadas con el trabajo de mayor prevalencia en nuestro medio.

• Porque, aunque se disponga de herramientas y procedimientos ergonómicos, las 
personas trabajadoras deben aprender a conocer su cuerpo, sus límites, las 
consecuencias de unas malas rutinas y sobre todo cómo implicarse de forma activa para 
mejorar sus hábitos y prevenir alteraciones osteomusculares.

• Porque también puede aplicar estos conocimientos y nuevas rutinas a su vida 
extralaboral.

¿En qué consiste?
Sesión teórico-práctica de 4 horas de duración.

Parte teórica Parte práctica

• Nociones básicas del sistema osteomuscular
• Factores de riesgo de origen laboral que afectan al sistema 

osteomuscular
• Alteraciones osteomusculares más frecuentes
• Cómo mejorar mi salud osteomuscular / cómo prevenir 

lesiones osteomusculares

• Ejercicios y estiramientos

Observaciones:
Bonificación Fundae

Curso con posibilidad de financiación  a través del sistema de bonificaciones de la Fundación Estatal 
para la Formación en el Empleo (FUNDAE). PREVENGEST dispone de servicio de gestión de dichas 
bonificaciones, que podrá solicitarse durante el proceso de inscripción al curso.
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¿Para quién?
Para todas las personas trabajadoras que necesiten o estén interesadas en adquirir conocimientos 
sobre el descanso y la higiene del sueño y su impacto en nuestra salud física y mental.

¿Por qué?
• A pesar de la relevancia que tiene en nuestra salud, actualmente los problemas de sueño 

van en aumento, debido sobre todo a factores relacionados con el estilo de vida occidental: 
contaminación lumínica, trabajo nocturno, estrés psicosocial o uso excesivo de pantallas.

• Porque dormir poco y mal  se asocia a mayor riesgo cardiovascular. Además, acelera el 
deterioro de nuestro sistema inmunitario. Y de nuestro cerebro. De esta manera, los 
trastornos del sueño se asocian a un mayor riesgo de deterioro cognitivo  ya que, entre 
otras causas, los procesos de limpieza que tienen lugar cuando dormimos no son igual de 
eficientes. 

• Porque debemos ser conscientes de la importancia que tiene el sueño en nuestra salud para 
conseguir establecer estrategias que tengan como prioridad aumentar la calidad y la cantidad 
de las horas que dormimos. Es importante conocer qué le pasa a nuestro cuerpo cuando lo 
hacemos para darle la relevancia necesaria a una actividad que nunca será una pérdida de 
tiempo.

¿En qué consiste? Sesión teórica de 2 horas de duración.

Aprenderemos sobre:

• ¿Cómo afecta dormir poco a nuestro 
cerebro?

• ¿Cómo se limpia el cerebro?
• ¿En que fase del sueño se eliminan los 

productos de desecho?
• ¿Qué ocurre en tu metabolismo mientras 

duermes?
• Efectos negativos de la falta de sueño en 

la presión arterial, colesterol, diabetes, 
peso corporal…

• Ajustando los ritmos circadianos (exposición 
a la luz, ejercicio físico, alimentación, estrés).

• Estrategias para conseguir un sueño 
reparador.

• ¿Siesta si o no? Beneficios de incluir la siesta 
como parte de nuestro estilo de vida.

• ¿Cuál es la siesta perfecta?
• Trabajo a turnos y nocturno.

ACTIVIDAD FORMATIVA:

Como mejorar mi salud mejorando la 
calidad del sueño

Observaciones:
Bonificación Fundae

Curso con posibilidad de financiación  a través del sistema de bonificaciones de la Fundación Estatal 
para la Formación en el Empleo (FUNDAE). PREVENGEST dispone de servicio de gestión de dichas 
bonificaciones, que podrá solicitarse durante el proceso de inscripción al curso.
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¿Para quién?
Para todas las personas trabajadoras que necesiten o estén interesadas en adquirir conocimientos 
sobre el bienestar emocional y gestión del estrés y su impacto en la salud física y mental.

¿Por qué?
• Las personas experimentamos  estrés laboral cuando percibimos que hay un desequilibrio entre las 

exigencias a las que estamos sometidos por nuestro trabajo y los recursos físicos y mentales de los 
que disponemos para hacer frente a dichas exigencias

• Las respuestas de nuestro organismo ante una situación de estrés pueden tener efectos 
protectores o dañinos en función del tiempo de exposición. A corto plazo, son esenciales 
para la adaptación, el mantenimiento, el equilibrio de los sistemas y la supervivencia. Sin 
embargo, en periodos prolongados puede hacernos enfermar.

• Porque es importante que las personas trabajadoras reciban formación e información sobre 
qué es realmente el estrés, sus síntomas, el impacto en la salud, qué puede provocarlo y 
que pasos debe seguir la organización y cada uno de los trabajadores para reducirlo.

¿En qué consiste? Sesión teórica de 2 horas de duración.

Aprenderemos sobre:

• ¿Qué es el estrés?
• Estrés no es lo mismo que presión.
• Factores de riesgo de estrés laboral.
• Factores de riesgo de estrés fuera del 

trabajo.
• Efectos del estrés en los trabajadores:

o Emocionales.
o Cognitivos.
o Conductuales.
o Problemas de salud física y
     mental.

• ¿Qué hacer?
o Sensibilización.
o Gestión de riesgos: evaluación 

psicosocial.
o Gestión de riesgos: acciones. 

preventivas y correctoras.
o Mejora la resiliencia.

• Mitos y realidades acerca del estrés.

ACTIVIDAD FORMATIVA:

Como mejorar mi salud mejorando la 
gestión del estrés

Observaciones:
Bonificación Fundae

Curso con posibilidad de financiación  a través del sistema de bonificaciones de la Fundación Estatal 
para la Formación en el Empleo (FUNDAE). PREVENGEST dispone de servicio de gestión de dichas 
bonificaciones, que podrá solicitarse durante el proceso de inscripción al curso.



ACTIVIDAD FORMATIVA:

Como mejorar mi salud cardiovascular
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¿Para quién?
Para todas las personas trabajadoras que necesiten o estén interesadas en adquirir hábitos 
cardiosaludables.

¿Por qué?
• Porque la enfermedad cardiovascular es la primera causa de muerte en el mundo y en nuestro 

entorno.

• Porque la probabilidad de sufrir una enfermedad cardiovascular depende de factores de riesgo 
individuales no modificables (como la edad o el sexo) pero también de factores modificables (como 
la tensión arterial alta, el aumento de colesterol, el sedentarismo, el sobrepeso y la obesidad, el 
consumo de tabaco y alcohol, la diabetes mellitus, etc.) sobre los que se puede intervenir para 
evitarlos o controlarlos.

• Porque es importante que, a lo largo de toda su vida, las personas trabajadoras se 
impliquen de forma activa en mejorar sus hábitos y prevenir enfermedades 
cardiovasculares..

Recomendaciones para mejorar mi salud cardiovascular

¿En qué consiste? Sesión teórica de 2 horas de duración.

Enfermedades cardiovasculares Factores de riesgo cardiovascular

• Enfermedad Isquémica del corazón
• Enfermedad cerebrovascular
• Enfermedad vascular periférica
• Enfermedades cardiovasculares
• Aterosclerosis

• Factores de riesgo cardiovascular 
conductuales

• Factores de riesgo cardiovascular 
psicosociales

• Factores de riesgo cardiovascular genéticos

Observaciones:
Bonificación Fundae

Curso con posibilidad de financiación  a través del sistema de bonificaciones de la Fundación Estatal 
para la Formación en el Empleo (FUNDAE). PREVENGEST dispone de servicio de gestión de dichas 
bonificaciones, que podrá solicitarse durante el proceso de inscripción al curso.

• Alimentación saludable
• Ejercicio físico
• Higiene del sueño

• Deshabituación sustancias 
tóxicas

• Gestión del estrés



ACTIVIDAD FORMATIVA:

PRIMEROS AUXILIOS Y RCP
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¿Para quién?
Para todas las personas trabajadoras que necesiten o estén interesados en adquirir conocimientos 
básicos sobre el procedimiento de actuación más adecuado en caso de hemorragias, heridas, 
traumatismos, quermaduras y otro tipo de urgencias o situaciones de emergencia.

¿Por qué?
• Porque pueden ayudar a salvar vidas: se estima que entre un 40 y 60% de las muertes por 

accidentes se producen por la falta de una atención temprana.

• Porque pueden contribuir a evitar nuevas lesiones: los primeros minutos tras la ocurrencia de 
un accidente pueden ser cruciales para salvar la vida o estabilizar la víctima hasta la atención 
especializada.

• Porque cualquier persona con unos conocimientos mínimos puede actuar.

¿En qué consiste?
Sesión teórico-práctica de 4 horas de duración.

Parte teórica Parte práctica

• Actuación ante una urgencia/emergencia. Conceptos
• Activación de la cadena de salvamento. Pasos ante PCR
• Qué hacer ante un atragantamiento, Convulsión, Lipotimia
• Cómo tratar una hemorragia
• Actuación ante un traumatismo. 
• Atención inicial a las heridas
• Atención inicial a las quemaduras
• Golpe de calor concepto y medidas iniciales
• Qué hacer ante una intoxicación
• Contenido de un botiquín

• RCP (realidad virtual)
• Vídeo

Observaciones:
Bonificación Fundae

Curso con posibilidad de financiación  a través del sistema de bonificaciones de la Fundación Estatal 
para la Formación en el Empleo (FUNDAE). PREVENGEST dispone de servicio de gestión de dichas 
bonificaciones, que podrá solicitarse durante el proceso de inscripción al curso.




