ACONDICIONAMIENTO FN M E I T Delegacion Galicia
FISICOEN SALA DE

ENTRENAMIENTO V/
POLIVALENTE

Especializacién en Técnicas de Estiramiento
20 horas.

» Utilizar diversas técnicas de estiramiento para recuperar tras el esfuerzo, prevenir lesiones y mejorar el
rango de movimiento articular de los clientes/usuarios.

» Detectar y liberar zonas de restriccién al movimiento.

Contenidos:
- Estructura y funcion de los biomateriales
- Aspectos de los estiramientos segun las caracteristicas de los biomateriales
- Respuestas y adaptaciones a los estiramientos
- Visién general de los tipos de estiramientos
- Practica de estiramientos sobre diferentes biomateriales
- Practica de valoracién del rango de movimiento pasivo y activo
- El ‘tope’ final; una valoracion cualitativa
- Patrén normal y cuantificacion de mediante gonidometro y cintas métricas
- Aspectos neurofisiologicos de los estiramientos
- Técnicas dinamicas
- Técnicas estaticas
Técnicas neuromusculares
- Simple (Bob Anderson)
- Relajacién post-isométrica
- Inhibicién reciproca
Técnicas manuales
- Presiones localizadas
- Estiramientos miotensivos transcutaneos
- Estiramientos analiticos/estiramientos globales
- Practica de las técnicas neuromusculares aisladamente

- Practica de técnicas manuales aisladamente

- Estiramientos de la musculatura de la region cervical-dorsal, cintura escapular y miembro superior

- Estiramientos de la musculatura del tronco, pelvis y miembro inferior
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