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Aprende a cuidar tu espalda

15 horas

Fechas:
Mes Dias Horario Lugar Observaciones
Marzo | 4,56,11,12y 13 17:00-20:00 A concretar

Contenidos:

Los estudiantes universitarios pueden enfrentar diversas necesidades en cuanto al cuidado de
su espalda debido a las demandas fisicas y posturales asociadas a su estilo de vida y
actividades académicas. Algunas de las necesidades comunes de los estudiantes universitarios
en relacidn con el cuidado de la espalda son: Su conciencia corporal, la prevencién de lesiones,
gestidn del estrés, ergonomia en el estudio y ejercicio fisico adecuado.

El objetivo general del curso es capacitar a los estudiantes para que conozcan nociones bdsicas
de anatomia de espalda, principales patologias de columna, técnicas para prevenir dichas
lesiones y conocimiento de ejercicio terapéutico aplicable en su dia a dia universitario.

La duracién del curso sera de 15 horas distribuidas en varias sesiones con contenido tedrico y
practico siendo necesario algun espacio amplio con colchonetas o esterillas si es posible, con
un maximo de 15-20 participantes (estudiantes y posibilidad para personal docente).

Se evaluard el aprendizaje mediante algiin método tipo examen o cuestionario.

Al finalizar el curso, se solicitara retroalimentacion a los estudiantes para identificar fortalezas
y dreas de mejora para perfeccionar el curso en posibles futuras ediciones.

Profesorado:
Mayte Muioz. Fisioterapeuta Atencidn Primaria

Informacidén general:

Alumnos Criterios de evaluacién Con TD Sin TD Incluye
Asistencia del 85% e
15-2 y 4 7 Material didacti
< Superacion de prueba 9 9 cieral eeesiE
deportes.unizar.es unizar
Campus Huesca 974 239 387 / deporthu@unizar.es
Campus Teruel 978 618 171 / deporter@unizar.es de p 0 ftES

Campus Zaragoza 976 761 052 / deportes@ unizar.es



