TALLER BASICO APLICADO DE INTRODUCCION
A LAS ESTRATEGIAS DE CONSTRUCCION POSTURAL

OBJETIVO DEL TALLER:

Promover actitudes y habitos de cuidado del cuerpo y prevencion de lesiones
musculo-esqueléticas, relacionadas con los habitos posturales y de movimiento.

Aprender estrategias sencillas de construccién postural y control motriz, desarrolladas en el
modelo SPRT, que sirvan para un mejor uso del cuerpo en cualquier circunstancia.

Trabajar la aplicacion de las estrategias SPRT presentadas en situaciones habituales y
cotidianas en funcién del colectivo al que va destinado el taller.

CONTENIDOS:

1. Presentacion y consideracion de los factores ambientales y personales que condicionan
nuestras posturas y movimientos. El objetivo es corregir y evitar actitudes y situaciones
potencialmente peligrosas para el sistema musculo-esquelético.

2. Presentacidn de estrategias de control motor propias del modelo de construccién y regulacién
motriz SPRT. El objetivo es desarrollar, adaptar y mejorar nuestros habitos posturales gracias
ala practica de ejercicios que permitan la asimilacién de dichas estrategias.

3. Aplicacién practica de estas estrategias en algunas situaciones cotidianas o especialmente
relacionadas con el entorno en el que se realiza el taller. Durante la practica se presentaran
trucos o consejos sobre la adaptacion del medio que favorecen un mejor uso del cuerpo.

4. Presentacioén y practica de ejercicios sencillos y seguros de estiramiento, que ayudan a
aliviar tensiones musculares y a afrontar episodios dolorosos de cervicales y lumbares.

MEDIOS NECESARIOS PARA REALIZAR EL TALLER:

Debido al caracter practico de la actividad es importante contar con un espacio amplio y
equipado con sillas y un proyector.

Es preferible que los asistentes lleven ropa y calzado cémodo, incluso que puedan realizar
los ejercicios sin zapatos.

¢ La duracién recomendada del curso es un minimo de 1,5 horas a un maximo de 3,0

horas y en grupos de maximo 20 personas.
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