r
Ficha de la Accién Formativa | Ref. 4578

CURSO DE HIGIENE POSTURAL
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PRESENCIAL

Duracién: 2 H Horas presenciales: 2 H Horas online: O H

Familia: PREVENCION DE RIESGOS LABORALES Y MEDIOAMBIENTE
Area: GENERAL PRL

Dirigido a:

Trabajadores, personas desempleadas, auténomos, personal de direccién, que deseen
adquirir, mejorar o afianzar los conocimientos tedrico-practicos relacionados con su
puesto de trabajo

Objetivos:

Mejorar y prevenir las lesiones musculo-esqueléticas de espalda, consecuencia de los
malos habitos posturales en el puesto de trabajo, desarrollando asi una cultura de
bienestar.

Metodologia:

Curso Tedrico-Practicos: La metodologia sera activa y participativa, en el que el formador
serd un facilitador de los contenidos tedrico- practicos, utilizando los medios didacticos
para transmitir los conceptos tedricos exponiendo a los alumno/as a situaciones reales
gue se dan en su trabajo diario para mejorar sus competencias y su competitividad
dentro de su empresa.

Contenidos:

&#61558; La espalda. Dolor de espalda como causa relevante de incapacidad temporal
laboral.

&#61558; Columna vertebral. Breve descripciéon. Estructura y funciones.

&#61558; La postura. Analisis. Dolor y trastornos musculo-esqueléticos.

&#61558; Papel del sedentarismo y la inactividad fisica.

&#61558; Higiene postural y ergonomia para la posicion sentada. Ejercicios practicos y
recomendaciones en la oficina.

&#61558; Higiene postural y ergonomia en posicién bipeda, decdbito y manejo de cargas.
Ejercicios practicos.

&#61558; Pausas activas en la oficina. Ejercicios practicos de respiracion, estiramientos y
potenciacién muscular.
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