VNIVERSITAT § I VALENCIA FACULTAT DE FISIOTERAPIA

11 EDICION TALLER “APRENDE A CUIDAR LA ESPALDA”

El taller consta de 3 sesiones tedrico-practicas de 4 horas cada una. En las sesiones
se tratan diferentes aspectos para una correcta auto atencién y prevencion de los
dolores de espalda.

DESTINATARIOS: alumnos de 1° y de 2° de bachillerato de la modalidad de
Ciencias de la Naturaleza y la Salud de centros de ensefianza valencianos. El
numero maximo de participantes es de dos por centro.

INSCRIPCION: Las inscripciones se realizaran del 17 al 31 de octubre de 2016
a través de la web http://www.uv.es/incorporaciouv. Una vez formalizada la ficha
debera enviar por correo electréonico (futura@uv.es) o por fax (963983200), a la
Delegacion de Incorporacion a la Universidad, el resguardo de inscripcion de cada
estudiante, acompafado del visto bueno de profesor de la asignatura y del director
del centro.

REALIZACION: las sesiones se realizaran los lunes 14, 21 y 28 de noviembre
de 2016, de 9.00 a 13.00 horas, en la Facultad de Fisioterapia (C. Gascén Oliag, 5
de Valencia). Aulas por confirmar.

PROGRAMA:

e 1° taller: “Conociendo mi espalda”. El objetivo de este taller es dar a
conocer a los estudiantes, de manera sencilla, la anatomia de la espalda,
con la utilizacién de diapositivas y maquetas de la columna. Aprenderan a
reconocer las principales estructuras 6seas y musculares de la espalda.
Ademas, en esta sesién los estudiantes trabajaran por parejas y aprenderan
a detectar las principales alteraciones y desviaciones de la espalda de sus
compairieros.

e 2° taller: “Mejorando mi postura”. En esta sesion se abordaran una serie
de consejos y recomendaciones de higiene postural y se aprenderan las
principales normas de ergonomia para prevenir dolores y lesiones de
espalda. Los estudiantes aprenderan como deben asentarse, como tener
una buena postura al ordenador, asi como manejar y transportar cargas
como la mochila para no lesionar su espalda.

e 3° taller: “Ejercitando mi espalda”. En este taller los estudiantes
conoceran diferentes estrategias para mejorar la salud de su espalda.
Aprenderan diferentes modalidades de ejercicio y estiramientos de la
musculatura de la espalda, que practicaran de manera individual y por
parejas, utilizando distintos materiales (balones de Pilates, colchonetas,
picas, etc.). Ademas, también se les ensefaran diferentes técnicas de
automasaje, técnicas de relajacion y de control de la respiracién, que se
practicaran en el aula de forma grupal y por parejas.

ORGANIZACION: Facultad de Fisioterapia de la Universidad de Valencia.

- Merceé Balasch i Bernat. Departamento de Fisioterapia.
- Ndria Sempere Rubio. Departamento de Fisioterapia.
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