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FAMILIA PROFESSIONAL

Serveis socioculturals i a la comunitat

AREA PROFESSIONAL

Activitats culturals i recreatives

GRUPAF CODI FAMILIA CODI AREA IDENTIFICADOR
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NOM DE L'ACCIO

Salut i exercici fisic per 'esquena

HORES DE CURS

20 Hores

OBJECTIUS

Objectius:

v' Coneixement i importancia de la columna i I'esquena per treballar amb seguretat,
efectivitat i sense risc de lesié.

v" Aprofundir en els principis d’activitat fisica i els seus procediments, i adquirir la
capacitat per dissenyar, modificar i adaptar programes.

CONTINGUTS
1.Dolor d’esquena: de la prevencié al desentrenament.
1. 1Marc teoric. On som?

1.2 Professionals de I’Activitat Fisica: Diagnosticar & Prescriure
1.3 Exercici Fisic i Evidencia Cientifica

2. Fisiopatologia Lumbar

2.1. Tipus
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2.1.1. Nomenclatura

3. La Columna Vertebral

3.1. Unitat Funcional
3.1.1. Zona Neutre
3.1.2. Zona Elastica

UFC

3.1.3. Rang Funcional de Moviment

4. Mobilitat & Estabilitat.
4.1. Subsistemes Passiu, Actiu i de Control

5. Estrés & Tolerancia
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5.1. Marc practic. Entrenem o Desentrenem?

5.1.1. Objectius

5.1.2. Seleccié d’Exercicis

5.1.3. Organitzacié
5.1.4. Programacio
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