¢Por qué es necesario saber sobre el cuidado de espalda?

El dolor de espalda es una de las principales causas de ausentismo laboral y discapacidad
a nivel mundial.

Una correcta educacion postural, la practica de ejercicio terapéutico y la adopcidén de
habitos saludables reducen drasticamente el riesgo de lesiones y recaidas.

Objetivo del curso

Dotar a los participantes de conocimientos y herramientas practicas para prevenir
lesiones de espalda, manejar el dolor lumbar de forma activa y aplicar estrategias de
higiene postural en su vida laboral y personal.

Dirigido a
« Profesionales de la salud y cuidadores.

« Trabajadores de oficinas, comercios y sectores productivos.

 Cualquier persona interesada en aprender a cuidar su espalda y mejorar su calidad
de vida.
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Contenido

1. Introduccioén al dolor de espalda
e Qué es el dolor lumbar? Sefiales de alarma. Enfoque biopsicosocial.

2. Biomecanica de la columna
 Estructura de la columna. Factores de riesgo laborales y cotidianos. Mitos
frecuentes sobre el dolor de espalda.

3. Estrategias de prevencion
« Higiene postural en actividades diarias (sentado, de pie, manipulacién de cargas)
» Habitos protectores: actividad fisica, control del peso, evitar tabaco.
e Herramientas de ergonomia adaptables a distintos entornos laborales.

4. Ejercicio terapéutico y escuela de espalda
» Importancia del movimiento y de no hacer reposo absoluto.
 Ejercicios de estabilizaciéon lumbar: Big Three de McGill
 Ejercicios de flexibilidad, ejercicios funcionales, actividades complementarias: yoga,
pilates, caminar.
» Préactica grupal supervisada

5. Manejo del dolor y recursos psicolégicos
» Estrategias de autocuidado y afrontamiento. Mindfulness y técnicas de respiracion.
Cdmo diferenciar cuando seguir moviéndose y cuando consultar.
6. Plan personal de accion

» Disefio del plan de autocuidado de espalda.
e Espacio para dudas y resolucion de casos reales.
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¢Coémo se realiza el curso?

Se imparte en las instalaciones de la empresa,
en un espacio de reunion o formacion.

El curso combina teoria y practica guiadas de
ejercicios y posturas, permitiendo a los
participantes aplicar de inmediato los
conceptos aprendidos.

Consultar por disponibilidad de formato on line.

Se entrega por cada asistente:
o Cuaderno de trabajo “ESPALDA LIBRE” con
infografias y ejercicios practicos.
o Certificado de aprovechamiento

Duracion: 4h

;Qué es el servicio de FORMACION de PLATEA ACTIVA?

Soy Matias Sdenz Cuesta, doctor en medicina, inmundlogo, investigador y docente. He
creado PLATEA ACTIVA para acompafiar a las personas a alcanzar sus objetivos en
salud (estado fisico, alimentacion, descanso, emociones y relaciones sociales). Ademas,
ofrezco formacion y asesoramiento a empresas, tanto presencial como on line.

Contactanos

PlateaActiva.com
8 Matias@PlateaActiva.com

LATC—' Suigueme en mis redes sociales
“‘T ‘ \/ A para mas inforamcion de valor.
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Haz click en los iconos:

Matias Saenz Cuesta @ G ﬁ



https://es.linkedin.com/in/drmatiassaenz
https://www.instagram.com/dr.matiassaenz
https://www.facebook.com/dr.matiassaenz
http://www.plateaactiva.com/
https://www.youtube.com/@PlateaActiva
http://www.plateaactiva.com/

