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Resumen

La contingencia sanitaria por COVID 19 acelerd la transicion del “Programa de
Promocion de la Salud Psicofisica” de un proceso presencial de més de 40 afios a uno virtual. Asi,
gracias al impulso de dos monitores del programa PROSA, a la colaboracion del resto del equipo
y la supervision de los directivos, se cre6 el Manual digital de promocion de la salud y
prevencion de la enfermedad mediante la actividad fisica. El manual ofrece herramientas
interactivas para que los usuarios emprendan rutinas asincronicas, entrenamientos dirigidos
sincronicos (incluyendo sus videograbaciones) y recomendaciones enfocadas al desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas. El manual esta disponible en espaiiol y en linea para
todo publico.
Palabras Clave: actividad psicofisica; entrenamiento fisico; pandemia; PROSA; salud
psicofisica; virtualidad.
Abstract

The Covid 19 health emergency resulted in the accelerated transition of a psychophysical
health promotion program from a face-to-face process of more than 40 years to a virtual one.

This is how, through the work of two monitors of the PROSA program, the collaboration of other
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team members and the supervision of the program managers, a digital handbook for health
promotion and disease prevention through physical activity was created. This handbook provides
interactive tools for users to perform asynchronous routines, synchronous targeted trainings
(including video recordings) and recommendations focused on the development of conditional
and coordinative capacities. The handbook is available in Spanish and online for everyone.
Keywords: Psychophysical activity; physical training; pandemic; PROSA; psychophysical

health; virtuality.

Resumo

A emergéncia sanitaria Covid 19 causou a transicao acelerada de um programa de
promocao da saude psicofisica de um processo presencial de mais de 40 anos para um processo
virtual. Assim, gracas ao trabalho de dois monitores do programa PROSA, a colaboracao de
outros membros da equipe e a supervisao dos gestores do programa, foi criado um manual
digital para promocao da satude e prevencao de doencas através da atividade fisica. Este manual
oferece ferramentas interativas para os usuarios realizarem rotinas assincronas, treinamento
sincrono direcionado (incluindo gravacoes de video) e recomendacoes centradas no
desenvolvimento de habilidades condicionais e de coordenac¢ao. O manual esta disponivel em
espanhol e on-line para todos.

Palavras chave: atividade psicofisica; treinamento fisico; pandemia; PROSA; satide

psicofisica; virtualidade.
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