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Descripcion del curso

Este curso hasido disefado con el

proposito de capacitaralos participantes
enlaaplicacion detécnicas efectivas para
desarrollar ejercicios compensatorios en
ellugardetrabajo,conelfinde prevenir
trastornos musculoesqueléticos. Durante

el curso, los participantes adquiriranlos
criterios necesarios paralaimplementacion
de estos ejercicios, asicomo comprenderan los
beneficios delaactividad fisicaen el cuerpo

Objetivo de desempeiio

Aplicar técnicas paradesarrollar ejercicios
compensatoriosenellugardetrabajo para
prevenir trastornos musculo esqueléticos,
segunlos criterios establecidos en el curso.

Objetivos de aprendizaje

Valorar los beneficios dela actividad fisica
enelcuerpo humano.

Comprender los beneficios delas fasesde
los ejercicios compensatorios.
Practicarlos ejercicios compensatorios
paracadasegmento del cuerpo.

Participantes requeridos

Minimo 16 y maximo 30 participantes.

humano, especialmente enla prevencion
delesioneslaborales. Alcompletarel curso,
los participantes estaran preparados para
implementar programas de ejercicios
compensatorios de manera efectivaensu
entorno laboral, contribuyendo asi a crear
unambiente detrabajo massaludabley
productivo.

Tipo de evaluacion

Evaluacion practica.
Publico objetivo

Trabajadores,supervisoresy
monitores.
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Modulo1 Actividad fisicalaboral

- Introduccion

- Consideraciones generales

- Turolcomo monitor

- Definiciones basicas

. Actividadfisica

- Conductasedentaria

- Recomendacionesaimplementarsegun
clasificaciondelastareas

- Inceptivarlaactividad fisica

- Pausasactivas

Mddulo2 Ejercicios compensatorios

- Fasesdelosejercicioscompensatorios
- Fasel:Respiracion
- FaseZ2:Estatica
- Fase3:dinamica
- Descansoactivo
- Ejerciciosderespiracion
- Actividad practicaN°1
- Ejerciciosdeelongacion
- Porquédebemosestirar
- Beneficiosdelaelongacion
- Pautaparaunacorrectaelongacion
- Ejerciciosdemovilizacion

Mddulo 3 Ejercicios compensatorios para
cada partedel cuerpo

- Ejerciciosderespiracion
- Inspiracién abdominal
- Inspiraciénabdominaly ventral
- Inspiraciénabdominal, ventraly costal
- Respiracion
- Ritmoinspiracién-espiracion
.- Ejerciciosdegesticulacion facial
- Ejerciciosdeespalda
- Ejerciciosdecuello
- Ejerciciosdehombro
- Ejerciciosdemano
- Ejerciciosdeespalda
- Ejerciciosdeextremidadesinferiores
- Ejerciciosdelosdedosdel pie
- Ejerciciosdedescanso visual
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