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MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA APLICADA
AL EJERCICIO FISICO

CBLOQUES) MODULOS HORAS CREDITOS

1500 60
PROFESORES
* DR. CARLOS ALIX FAGES « DR. GONZALO MARQUEZ ALONSO
« DR. AMADOR GARCIA RAMOS « JUAN JOSE MORENO
« HENAR GONZALEZ CANO e ALAN ARAGON
 ENEKO BAZ VALLE « LUCIA ABENZA CANO
« DR. JOSE MANUEL FELICES FARIAS e DRA. ESTHER MORENCOS
e DR. ERIC R. HELMS » LARA IBARRA
* DR. BRAD SCHOENFELD « ALEX RUIZ

« PABLO BONILLA MARCOS

« DR. JOSE ABELLAN HUERTA

« DR. JUAN CARLOS COLADO

« SERGIO MARTINEZ

« FRANCIS HOLWAY

« DR. REID REALE

« DR. MIGUEL FERNANDEZ DEL OLMO

« DR. CARLOS BALSALOBRE
FERNANDEZ

METODO DE EVALUACION

La evaluacion de las asignaturas se llevara a cabo mediante un examen final tipo
test al finalizar el curso. Una calificacion positiva (nota superior a 5), serd
necesario para la obtencion del certificado. Los alumnos dispondran de una
primera oportunidad y una posible recuperacion posterior en caso de suspenso. El
examen final consistira en 100 preguntas tipo test con 3 opciones cada una de
ellas y sélo una correcta. Cada pregunta vale 0,1 puntos. El numero de preguntas
sera equilibrado entre los distintos bloques, médulos y contenidos. Los alumnos
aprobaran con una puntuacién mayor o igual a 5.
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DIRECCION DEL
MASTER

DR. CARLOS ALIX FAGES

» Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte (UCAM).

« Master Oficial en Rendimiento Fisico y Deportivo
(UPO).

« Doctor en Ciencias del Deporte (UAM).

« Investigador cientifico internacional y Docente
universitario

e Culturista Natural PRO (Profesional en la
categoria Men’s Physique) y Preparador.

» Co-director de I+D+i en Life Pro Nutrition.

» Divulgador Cientifico en redes sociales
(@carlosalix).

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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PERFILES A LOS QUE SE ORIENTA
EL MASTER

Entrenador personal
especializado en
poblaciones generales y
especificas.

Especialista en
valoraciony
programacion del
entrenamiento fisico.

Profesional en nutricion
aplicada al rendimiento
deportivo.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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PROFESORES

DR. PABLO JIMENEZ MARTINEZ

e Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte (UV) con premio extraordinario y Graduado en
Dietética.

Mdster Oficial en Rendimiento Fisico y Deportivo (UPO)
Doctor en Ciencias del Deporte (UV)

Antropometrista ISAK 1.

Investigador Cientifico Internacional en Fisiologia del
Ejercicio y Nutricién Deportiva.

Docente Universitario.

e Co-director I1+D+i Life Pro.

DR. CARLOS ALIX FAGES

e Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte (UCAM).

e Master Oficial en Rendimiento Fisico y Deportivo
(UPO).

 Doctor en Ciencias del Deporte (UAM).

* Investigador cientifico internacional y Docente
universitario

» Culturista Natural PRO (Profesional en la categoria
Men’s Physique) y Preparador.

* Co-director de I+D+i en Life Pro Nutrition.

» Divulgador Cientifico en redes sociales (@carlosalix).

DR. AMADOR GARCIA RAMOS

e Licenciatura, Maestria y Doctor en Ciencias del Deporte
por la UGR.

» Profesor del Departamento de Educacion Fisica y
Deporte, Facultad de Ciencias del Deporte UGR.

* Investigador Internacional en el area de Fuezay
Acondicionamiento, Biomecanica y Control Motor.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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PROFESORES

HENAR GONZALEZ CANO

Graduada en Nutricién Humana y Dietética (UVa).
Mdster Oficial en Nutricién Deportiva (UCAM).
Mdster Oficial en Formacion del profesorado (UMU).
Mdster en Alto Rendimiento Deportivo (Tech).
Antropometrista ISAK 2 y Docente Universitaria.

ENEKO BAZ VALLE

* Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte (UPV/EHU)

Madster oficial en investigacion (UPV/EHU)

Mdster en alto rendimiento deportivo (COE/UCAM)
Doctorando en Ciencias del Deporte (UPV/EHU)
Culturista Natural Profesional (WNBF) y Campedn del
Mundo.

» Preparador Culturistas Naturales (3 Tarjetas PRO).

DR. JOSE MANUEL FELICES FARIAS

Médico Especialista en Radiodiagnéstico.

Mdster en Anatomia Aplicada a la Clinica (UM).

Mdster en Prevencion de Riesgos Laborales (UMH).
Doctorando en Medicina.

Jefe de Residentes en Hospital Universitario Virgen de la
Arrixaca de Murcia.

Profesor/Docente en el grado de Medicina en la UCAM.
 Investigador con estudios cientificos publicados en el
campo de la Medicina.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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ICEN

PROFESORES

DR. ERIC R. HELMS

* Doctor en Ciencias del Deporte.

 Investigador y divulgador cientifico de prestigio mundial
en nutricion y entrenamiento para la mejora de la
composicién corporal.

e Cofundador de la revista MASS

e Autor de varios libros de prestigio entre ellos: The
Muscle & Strength Pyramids

DR. BRAD SCHOENFELD

e Doctor en Ciencias del Deporte.

e Autor numero 1 mundial en hipertrofia muscular.

e Autor de cientos de articulos cientificos y libros de
referencia.

e Miembro del consejo director de las principales
asociaciones de entrenamiento de fuerza a nivel
mundial y del consejo editorial de varias revistas
cientificas.

* Profesory director del programa de rendimiento
humano y fitness de la Universidad Lehman College
de Nueva York.

PABLO BONILLA MARCOS

e Graduado en Ciencias del Deporte.

* Readaptador de Lesiones y entrenador Personal en
Personas con Patologias.

» Técnico Especializado en Optimizacion del Rendimiento
Deportivo.

e Formacion Especifica Prevencion y Readaptacién Fisica.

e Culturista Natural Profesional y Campedn Absoluto de
Espana

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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PROFESORES

DR. JOSE ABELLAN HUERTA

» Licenciado en medicina por la Universidad de Murcia.

» Especializado en cardiologia. Subespecializado en
cardiologia intervencionista.

e Doctor en Medicina por UCAM.

e Master en riesgo cardiovascular por la UCAM.

e Master en cardiologia intervencionista por la Universidad
Juan Carlos I.

e Master en diagndstico por imagen en Cardiologia por la
UCAM.

e Autor de mas de 30 articulos cientificos en revistas
indexadas.

e Miembro del tribunal de tres tesis doctorales.

» Divulgador en redes sociales (@doctorabellan).

DR. JUAN CARLOS COLADO

» Profesory Catedratico de Universidad (UV).

» Licenciado y Doctor en Ciencias del Deporte.

e Premio Extraordinario de Doctorado y como Referente
Cientifico en el area de “Acondicionamiento Fisico
Acuatico”.

e Valoracion de Excelencia de la Actividad Docente
(UV).

 Cientifico de mayor produccion mundial en
“entrenamiento de la fuerza con elasticos”.

* Director de la Unidad de Investigacion en Deporte y
Salud (UV).

e Director del Grupo de Investigacion en Prevencion y
Salud en el Ejercicio Fisico y el Deporte (UV)

SERGIO MARTINEZ

e Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
(UAH)

Mdster Oficial en Rendimiento Fisico y Deportivo (UPO)
Certificado Entrenador (NSCA - CPT)

Entrenador Personal y Preparador Fisico.

Profesor en posgrados y diversas formaciones y
congresos.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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PROFESORES

FRANCIS HOLWAY

» Referencia mundial en antropometria.

e Nutricionista con master en nutricion humana
(California, USA) Asesor de atletas y comités olimpicos,
incluido el Comité Olimpico Internacional, Comité
Olimpico de Estados Unidos, NFL Combine, Club Atlético
River Plate, y atletas de alto rendimiento.

DR. REID REALE

e Director de nutricién y rendimiento de la UFC.

* Nutricionista y preparador de atletas olimpicos y de
ligas

» profesionales de deportes de contacto.

 Investigador cientifico de referencia mundial en la
pérdida de peso aguda para deportes por categoria
(Weigh-in) y en deportes de contacto.

DR. MIGUEL FERNANDEZ DEL OLMO

Catedratico de Universidad (URJC)

Licenciado y Doctor en Educacién Fisica (UDC)

Postgrado en Rendimiento Deportivo (UDC)

Postgrado en Electromiografia Clinica, Universidad de

Barcelona

 Investigador Internacional referente en la Neurofisiologia
del Movimiento Humano.

e Experto en Neurociencia y Control Motor

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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PROFESORES

DR. CARLOS BALSALOBRE
FERNANDEZ

Licenciado, Master y Doctor en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte.

Profesor Universitario (UAM)

Entrenador y Preparador de Atletas de Alto Rendimiento.
Investigador Internacional en Ciencias del Deporte.
Asesor cientifico, divulgador y ponente internacional.
Creador de las Aplicaciones My Jump, Runmatic & My
Lift.

DR. GONZALO MARQUEZ ALONSO

e Licenciado, Master y Doctor en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte.

Profesor Titular de Universidad (UDC).
Investigador Cientifico Internacional.

Preparador Fisico en distintos deportes.
Presidente de la Red de Entrenamiento de Fuerza
(REF).

JUAN JOSE MORENO

» Preparador fisico y fisioterapeuta de Carlos Alcaraz (N°
1 del mundo ATP), Juan Carlos Ferrero y Nicolas
Almagro.

e Licenciado en CAFyD y fisioterapia

* Master en readaptacion deportiva

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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PROFESORES

ALAN ARAGON

e Autor cientifico y conferenciante sobre nutriciény
entrenamiento de referencia internacional durante mas
de 30 afios.

* Preparador de deportistas como Pete Sampras, Stone
Cold y Derek Fisher.

» Asesor de las principales organizaciones internacionales
sobre composicion corporal, fitness y nutricion
deportiva.

LUCIA ABENZA CANO

e Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte (UCAM).

e Master en Psicologia de la Actividad Fisica y del
Deporte (UNED).

» Doctora en Ciencias del Deporte (UCAM).

e Vicedecana del Grado en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte (UCAM).

e Profesora de Universidad e Investigadora cientifica
internacional.

DRA. ESTHER MORENCOS

* Doctora en Fisiologia del Ejercicio.

e Docente e investigadora.

e Mentora en el programa FIFA Womens development
program.

* Preparadora fisica seleccién espafiola femenina de
hockey hierba (ciclo olimpico Tokio) en Valencia.

* Mentora del programa FIFA Womens development
program.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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PROFESORES

LARA IBARRA

Dietista, especializada en Educacién Sanitaria (NUm.
Colegio COPTESS CV-1952)

e Formacion en nutricion deportiva para la composicién
corporal y para entrenamiento de fuerza

 Fildloga Francesa e Inglesa por la Universidad
Complutense de Madrid.

» Especializacion en linglistica y comunicacion.

e Divulgadora en nutricién y ejercicio para la salud y
composicion corporal (YouTube 152.000 subs /
Instagram 290.000 seguidores / Tiktok 130.000.

ALEX RUIZ

* Diplomado en Fisioterapia por la Universidad Miguel
Hernandez de Elche y Graduado en Nutricion Humana y
Dietética, ademas de Posgrados en Osteopatiay en
Psiconeuroinmunologia.

» Especialista en Alto Rendimiento y Tenis.

e Especialista en tenis de élite, siendo nutricionista de
deportistas como Carlos Alcaraz, con experiencia en
consulta privada y formacion de profesionales en el
ambito de la salud y el entrenamiento.

» Director de una clinica especializada en fisioterapia,
psicologia y podologia deportiva.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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BLOQUE MODULOS

ANATOM[A HUMANA B Anatomia 6sea, musculary articular.
e Movimi basicos del
Y FUNCIONAL DEL |08;/:TT(;$Q:.OS asicos del aparato

APARATO » Aplicaciones practicas al ejercicio fisico.
LOCOMOTOR

PROFESORES
DR. JOSE MANUEL FELICES

RESULTADOS DEL
APRENDIZAJE

» Habilidad para identificar y evaluar los
cambios fisioldgicos caracteristicos del

CREDlTOS envejecimiento y su relevancia en la

practica del ejercicio.
4

» Capacidad para relacionar los aspectos
funcionales y estructurales de los sistemas
corporales con la seleccion de
intervenciones fisicas seguras y efectivas.

» Competencia para interpretar los valores
bioquimicos y farmacoldgicos en adultos
mayores, considerando su impacto en la
salud y el gjercicio.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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BLOQUE MODULOS

NEUROANATOMIA « Organizacion funcional del sistema

nervioso.

FUNCIONAL » Control motor y plasticidad neuronal.

» Sistema nervioso y adaptacion al
entrenamiento.

PROFESORES
DR. JOSE MANUEL FELICES

RESULTADOS DEL
APRENDIZAJE

» Capacidad para evaluar y monitorear los

; procesos cognitivos en el adulto mayor,
CREDITOS aplicando conocimientos en intervenciones
4 que promuevan el bienestar cognitivo.

» Habilidad para disefar ejercicios y
actividades que estimulen la plasticidad
cerebral, contribuyendo al mantenimiento
de las funciones cognitivas.

» Competencia en el uso de estrategias para
la preservacion de la memoria y la atencién
en el contexto de la preparacion fisica.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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BLOQUE MODULOS

F|S|OLOG|IA . Fisio.logl'a.del sistema cardiovasculary
CARDIOVASCULAR'Y . f(jsgp;igtgggés al ejercicio fisico.
RESPIRATORIA DEL o Métodos de evaluacion del sistema

MOVIMIENTO cardiovascular y respiratorio.
HUMANO

PROFESORES

DR. JOSE MANUEL FELICES
DR. JOSE ABELLAN HUERTA

RESULTADOS DEL
APRENDIZAJE

» Capacidad para evaluar y monitorear los

; procesos cognitivos en el adulto mayor,
CREDITOS aplicando conocimientos en intervenciones
5 que promuevan el bienestar cognitivo.

» Habilidad para disefar ejercicios y
actividades que estimulen la plasticidad
cerebral, contribuyendo al mantenimiento
de las funciones cognitivas.

» Competencia en el uso de estrategias para
la preservacion de la memoria y la atencién
en el contexto de la preparacion fisica.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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BLOQUE MODULOS

FISIOLOG |'A  Fisiologia de la contraccién muscular.
» Adaptaciones neuromusculares al
NEUROMUSCULAR entrgnamiento.

e Evaluacion del rendimiento neuromuscular.

PROFESORES

DR. MIGUEL DEL OLMO
DR. GONZALO MARQUEZ
DR. CARLOS ALIX
ENEKO BAZ VALLE

RESULTADOS DEL
APRENDIZAJE

» Capacidad para realizar valoraciones fisicas
) y funcionales exhaustivas en personas
CREDITOS mayores, abarcando aspectos anatémicos,
5 condicionales y neuropsicoldgicos.

» Habilidad en el manejo de tecnologias
innovadoras para evaluaciones fisicas,
adaptandolas para optimizar la seguridad y
efectividad del entrenamiento en personas
mayores.

o Competencia en la interpretacion de
resultados de valoracién funcional y su
aplicacion en la planificacion de programas
de ejercicio ajustados a la condicién del
adulto mayor.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO




BLOQUE

FISIOLOGIA DEL
SISTEMA
ENDOCRINO Y DEL
METABOLISMO

PROFESORES

JUANJO MARTIN
DR. PABLO JIMENEZ

CREDITOS
5
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» Hormonas y metabolismo energético.

e Sistema

endocrino y su influencia en el

rendimiento.

o Estrateg

ias de recuperacion hormonal.

RESULTADOS DEL
APRENDIZAJE

» Habilidad para seleccionar y adaptar técnicas
de entrenamiento funcional, de fuerza'y
resistencia, con base en las necesidades y
condiciones especificas de los adultos
mayores.

e Competencia en el disefio de entrenamientos

que inclu

yan métodos avanzados, como el

entrenamiento sensoriomotor o acuatico, que
promuevan la movilidad, el equilibrio y la salud
cognitiva.

e Capacidad para aplicar conocimientos sobre la
interaccion de farmacos con el gjercicio,
disenando programas que optimicen los
beneficios de la actividad fisica y minimicen los

riesgos.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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F|S|OLOG|IA DEL « Fisiologia del tejido adiposo.
o Papel del tejido adiposo en el metabolismo
TEJIDO ADIPOSO energético. P
» Impacto del gjercicio en la funcion del tejido

adiposo.

PROFESORES
DR. PABLO JIMENEZ

RESULTADOS DEL
APRENDIZAJE

o Capacidad para disefiar e implementar
programas de readaptacion fisica que

= consideren las necesidades especificas de los
CREDITOS adultos mayores en diferentes contextos
4 (comunidad, hogar).

e Habilidad para adaptar técnicas de
readaptacion musculoesqueléticay
cardiometabdlica a la poblaciéon mayor,
favoreciendo la mejora funcional y la
recuperacion de la autonomia.

e Competencia en la prevencién y readaptacién
fisica en personas con condiciones
especificas, como el cancer de mama,
aplicando conocimientos de ejercicio
terapéutico de forma seguray eficaz.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO




BLOQUE

ANATOMIA
FUNCIONAL Y
BIOMECANICA
APLICADAS AL
ENTRENAMIENTO

PROFESORES

ENEKO BAZ VALLE
DR. CARLOS BALSALOBRE

CREDITOS
10
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MODULOS

e Analisis biomecanico del movimiento
humano.

» Diseno de ejercicios basados en la
anatomia funcional.

RESULTADOS DEL
APRENDIZAJE

o Habilidad para evaluar el estado nutricional del
adulto mayor, considerando factores
fisiologicos y metabdlicos especificos del
envejecimiento.

e Competencia en la planificacion y
recomendacion de pautas nutricionales que
promuevan un envejecimiento saludable,
adaptadas a las necesidades individuales.

e Capacidad para aplicar conocimientos basicos
de nutricién en la prevenciéon de enfermedades
relacionadas con la edad y la mejora de la
calidad de vida.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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ICEN

BLOQUE MODULOS

PLANI F|CAC|()N \% « Principios de planificacion del

entrenamiento

PROGRAMACION DEL » Periodizacion y ajuste de programas.
ENTRENAMIENTO

PROFESORES

DR. CARLOS ALIX

ENEKO BAZ VALLE

SERGIO MARTINEZ

DR. AMADOR GARCIA RAMOS

DR. CARLOS BALSALOBRE

DR, JUAN CARI DS COLADO

DR PABLOJIMENEZ RESULTADOS DEL
ol APRENDIZAJE

DRA. LUGIA ABENZA CANO

ALEX RUIZ e Capacidad para seleccionar y recomendar
suplementos alimenticios en funcion de las
= necesidades de salud y objetivos de los adultos
CREDITOS mayores, siguiendo practicas basadas en
11 evidencia.

e Habilidad para identificar interacciones
potenciales entre suplementos y
medicamentos, evitando efectos adversos en
esta poblacion.

e Competencia para asesorar sobre el uso
seguro de suplementos, promoviendo un
enfoque individualizado y fundamentado en la
salud y el bienestar del adulto mayor.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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BLOQUE MODULOS

VALORACK')N INI[&VNW ° Métodos de evaluacion inicial.
Y CONTROL DEL
ENTRENAMIENTO

e Herramientas para el control del
entrenamiento.

PROFESORES

DR. CARLOS ALIX
SERGIO MARTINEZ
PABLO BONILLA

RESULTADOS DEL
APRENDIZAJE

e Habilidad para aplicar métodos de valoracioén
nutricional y composicion corporal, como

= bioimpedancia y antropometria, adecuados
CREDITOS para personas mayores.
§)

e Capacidad para analizar y utilizar los
resultados de la composicion corporal en la
planificacion de intervenciones de nutricion y
ejercicio fisico en adultos mayores.

e Competencia en la interpretacion de datos de
valoracion, utilizando esta informacion para
establecer recomendaciones nutricionales y de
actividad fisica que favorezcan un
envejecimiento saludable.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA
APLICADA AL EJERCICIO FISICO




BLOQUE

NUTRICIONY |
SUPLEMENTACION
EN EL
ENTRENAMIENTO
PERSONAL

PROFESORES

MARCOS RUEDA
DR. ERIC HELMS
DR. JOSE ARETA
FRANCIS HOLWAY
DR. REID REALE
ALAN ARAGON
HENAR GONZALEZ

CREDITOS
6

ICEN
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MODULOS

e Nutricion personalizada en el

entrenamiento.

e Suplementacion deportiva: fundamentos y

aplicaciones.

RESULTADOS DEL
APRENDIZAJE

e Habilidad para aplicar métodos de valoracioén
nutricional y composicion corporal, como
bioimpedancia y antropometria, adecuados
para personas mayores.

e Capacidad para analizar y utilizar los
resultados de la composicion corporal en la
planificacion de intervenciones de nutricion y
ejercicio fisico en adultos mayores.

e Competencia en la interpretacion de datos de
valoracion, utilizando esta informacion para
establecer recomendaciones nutricionales y de
actividad fisica que favorezcan un
envejecimiento saludable.

MASTER FORMACION PERMANENTE

ENTRENAMIENTO PERSONAL Y FISIOLOGIA

APLICADA AL EJERCICIO FISICO
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