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Objetivos y Descripcion

Un curso indicado para todos los sectores con parte tedrica y demostracion practica (el fisio
estara personalmente con cada alumno) destinado a prevenir los dolores de espalda y
lumbalgias que son el principal motivo de bajas en Espana y que pueden afectar a la salud
laboral del trabajador causando numerosas y costosas bajas ademas de una pérdida de
rendimiento sin baja.

Modalidad y duracion

4h presenciales para visualizar y poner en practica las posturas recomendadas y las practicas de
ejercicios.

Lugar

Instalaciones del cliente o IMRL.

Destinatarios
Para todo tipos de sectores.

Precio

Precio en funcién del niumero de participantes.

Temario

¢Como es la espalda?

e Funcionesy estructura de la columna vertebral.

e Musculatura implicada en el movimiento de la espalda.

o Por qué duele la espalda y posibles medidas para paliar el dolor.
e Prevencion de los dolores de espalda.

e Cumplir los consejos de salud general.

* Mantenerse fisicamente activo.

e La actitud mental.

* Normas de higiene postural y ergonomia.

» Ejercicios especificos para la espalda.

o Estiramientos.

« Ejercicios de tonificacion.



