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Salud y bienestar en la madurez: abordando los desafios del
envejecimiento activo

Lirios Duefias Moscardd, Pilar Serra Afid, Laura Fuentes Aparicio, Mercé Balasch i Bernat
Dfa 1-3: Dolor Crénico y Afrontamiento Activo.

En estas primeras tres sesiones, abordaremos el tema del dolor crénico, destacando su elevada prevalencia y su impacto en nuestras vidas. Se proporcionardn estrategias
basadas en la neurociencia paracomprender y afrontar activamente el dolor. También se enfatizard la importancia de la educacién y el ejercicio fisico como primera linea de
accion en el tratamiento del dolor crénico. Asimismo, exploraremos el grave problema de la crisis de los opidceos que esta afectando a Europa, y revisaremos otras opciones
de tratamiento y técnicas efectivas para abordar el dolor crénico.

Dia 4: Dolor de Espalda y Postura Corporal.

El dolor de espalda ocupa el primer lugar en las consultas de atencién primaria. En esta jornada, analizaremos este problema y desmitificaremos las creencias erréneas sobre
la postura y la ergonomia, basdndonos en la evidencia cientifica al respecto. Se ensefiardn ejercicios para fortalecer la musculatura de la espalda y el nicleo, asi como técnicas
para aliviar la tension en la zona lumbary cervical.

Dia 5: Dolor de Hombro y Movilidad Articular.

El dolor de hombro es la segunda patologia musculoesquelética mas prevalente en las consultas de atencién primaria. En este dia, nos centraremos en cémo prevenir y
abordar este dolor. Se presentaran ejercicios especificos para mejorar la flexibilidad y fuerza en los hombros, incluyendo la discinesia escapular como un aspecto clave a
considerar.

Dia 6: Aprende a relajarte: Respiracién y Automasaje.

En esta sesion, aprenderemos técnicas de relajacion, como ejercicios de respiracion y automasaje, para reducir el estrés y mejorar el bienestar emocional, ya que estas han
sido tres de las actuaciones aconsejadas para el abordaje del dolor crénico segtin la evidencia actual. Enfatizaremos la importancia del autocuidado y brindaremos consejos
para mantener un equilibrio entre la mente y el cuerpo en el dia a dia.

Dia 7: Artrosis y su Manejo.

En esta jornada, exploraremos la artrosis y suimpacto en nuestra calidad de vida. Desvelaremos falsos mitos relacionados con esta condicién y ofreceremos técnicas para
mejorar fuerza, flexibilidad y movilidad. Enfatizaremos la importancia de mantener un peso saludable y proporcionaremaos consejos précticos para aliviar el dolory mejorar la
actividad fisica. La fisioterapia desempefia un papel crucial en el tratamiento de la artrosis, proporcionando a los participantes herramientas y estrategias efectivas para
abordarla y minimizar su impacto.

Dia 8: Osteoporosis y Prevencion de Caidas.

En esta sesion, nos centraremos en la osteoporosis y la fragilidad. Abordaremos como la fisioterapia y el ejercicio terapéutico pueden desempefiar un papel crucial en revertir
el proceso hacia la fragilidad. Se ensefiardn ejercicios de fortalecimiento y equilibrio especificos, disefiados para prevenir caidas y fracturas, lo que contribuird a aumentar la
confianza en la movilidad y la independencia en la vida diaria. También se discutirdn medidas de seguridad en el hogar que ayudaran a reducir el riesgo de accidentes y
lesiones; y se proporcionaran recomendaciones para una dieta rica en calcioy vitamina D.

Dfa 9: Fibromialgia y Afrontamiento del Dolor Crénico.

En esta sesion, nos enfocaremos en la fibromialgia, una condicién que afecta la percepcion del dolor en el cuerpo. Se discutiran estrategias para manejar los sintomasy
mejorar la calidad de vida, incluyendo ejercicios de baja intensidad, terapias de relajacion y técnicas de afrontamiento para enfrentar el dolor crénico de manera positiva.

Dia 10: Salud del Suelo Pélvico en Hombres y Mujeres.

En esta sesion, abordaremos la salud del suelo pélvico en hombres y mujeres, y las afecciones mas comunes relacionadas. Se proporcionaran ejercicios de fortalecimientoy
técnicas para prevenir problemas como la incontinencia urinaria y mejorar la calidad de vida durante esta etapa de la vida.

Como puede verse, este curso tiene como objetivo empoderar a los alumnos para que puedan enfrentar los desafios del envejecimiento con confianza y bienestar. Cada
sesidn sera altamente interactiva, con espacios para la participacion activa de los estudiantesy la resolucién de dudas e inquietudes especificas. {Esperamos que los
participantes encuentren en este curso un camino hacia una vida mas saludable y activa durante la madurez!
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