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Descripcion del curso

Este curso estadisefiado paracapacitara

las personas que participen enlaaplicacion
detécnicas efectivas paradesarrollar
ejercicios compensatoriosenellugarde
trabajo, con el objetivo de prevenirtrastornos
musculoesqueléticos. Aprenderan los criterios
establecidos paralaimplementacionde
estos ejercicios, asicomo los beneficios
delaactividad fisicaen el cuerpo humano

y especificamenteenla prevenciénde
lesiones relacionadas con eltrabajo. Este
cursocombinateoriay practica, ofreciendo a

Objetivo de desempeiio

Aplicartécnicas paradesarrollar ejercicios
compensatoriosenellugardetrabajo para
prevenirtrastornos musculo esqueléticos,
segunlos criterios establecidos en el curso.

Objetivos de aprendizaje

Valorar los beneficios de la actividad fisica
enelcuerpo humano.

Comprender los beneficiosdelas fases de
los ejercicios compensatorios.
Practicarlos ejercicios compensatorios
paracadasegmento del cuerpo.

Participantes requeridos

Minimo 16 y maximo 30 participantes.

quienes participenlaoportunidad deadquirir
conocimientos tedricos sobrelaimportancia
delos ejercicios compensatoriosy la

actividad fisicaenla prevencion delesiones
musculoesqueléticas, asicomo de poneren
practica estos ejercicios para cada segmento
delcuerpo. Al finalizar el curso estaran
capacitados paraimplementar efectivamente
programas de ejercicios compensatorios ensu
lugar detrabajo, promoviendo asiun ambiente
laboral mas saludabley productivo.

Tipo de evaluacion

Evaluacion practica.

Publico objetivo
Trabajadores,supervisoresy monitores.

Consideraciones generales

Lasaladebe contarcondatay susrespectivas
conexiones
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Modulo1 Actividad fisicalaboral

- Introduccion

- Consideraciones generales

- Definiciones basicas

. Actividadfisica

- Conductasedentaria

- Recomendacionesaimplementarsegun
clasificaciondelastareas

- Pausasactivas

Mddulo2 Ejercicios compensatorios

- Fasesdelos ejercicios compensatorios
- Fasel:Respiracion
- Fase?2:Estatica
- Fase3:dinamica
- Descansoactivo
- Ejerciciosderespiracion
- Actividad practicaN°1
- Ejercicios deelongacion
. Porquédebemosestirar
- Beneficiosdelaelongacion
- Pautaparaunacorrectaelongacion
- Actividad 2: Clasificando

Moddulo 3 Ejercicios compensatorios para
cada partedel cuerpo

- Ejerciciosderespiracion
- Inspiracionabdominal
- Inspiracionabdominaly ventral
- Inspiracionabdominal, ventraly costal
- Respiracién
- Ritmoinspiracion-espiracion
- Ejerciciosdegesticulacion facial
- Ejerciciosdeespalda
- Ejerciciosdecuello
- Ejerciciosdehombro
- Ejerciciosdemano
- Ejerciciosdeespalda
- Ejercicios deextremidades inferiores
- Ejerciciosdelosdedosdel pie
- Ejercicios dedescanso visual
- Actividad 3:Taller
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