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PROPIOCEPCION: EQUILIBRIO Y PREVENCION DE CAIDAS

DESCRIPCION Y OBJETIVO DE LA JORNADA

¢ Mejorar la conciencia corporal, el equilibrio y reducir el riesgo de caidas en el entorno laboral y
personal

e Practica de ejercicios para trabajar la propiocepcién a través del equilibrio.

DURACION
60 min.

CONTENIDOS

¢ Riesgo de caidas

o Prevencion de caidas
o Consecuencias de caidas

e Propiocepcion
o Factores influyentes
o Importancia y beneficios

e Ejercicio funcional: CORE
O Anatomia

o Como trabajar el CORE

e Postura eficaz

o Curvas fisiolégicas de la columna vertebral

o Equilibrio muscular

¢ Vigilancia y Seguridad

e Gestion del estrés

e Parte practica

e Conclusiones
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