¥, Universidad | Campus
‘Qﬁ, Politécnica de Excelencia .. ("v’}\} TITANS
de Cartagena | Internacional CAMPUS MARE NOSTRUM \L/ FORMAOON A

ICERRECTORADO DE ESTUDIANTES. EXTENSION UNIVERSITARIA Y DEPORTES

CURSO TEORICO- PRACTICO DE PREVENCION EN
LESIONES DEPORTIVAS

Del 24 de febrero al 11 de marzo de 2017

SALON DE ACTOS DE LA ESCUELA TECNICA SUPERIOR DE INGENIERIA AGRONOMICA

Paseo de Alfonso XIII. 48 CARTAGENA



PROGRAMA

Viernes 24 de febrero de 17 a 21 horas

v' Conceptos basicos
e ¢Estiramientos pasivos, activos, balisticos? ¢ Antes, o después del
entrenamiento?
e (¢Hielo, calor?
e ¢Qué hacer ante una lesidon aguda traumatica?
e Auto-vendajes.

v" Secuencia de calentamiento.

Sabado 25 de febrero de 9 a 13 horas

v Lesiones de miembro superior:
e Anatomia de las articulaciones de hombro, codo, muiieca y mano.
e Lesiones mas frecuentes de estas articulaciones.
e Ejercicios de flexibilidad.
e Ejercicios de auto-carga.

v Ejercicios de auto-masaje.

Viernes 3 de marzo de 17 a 21 horas

v" Suelo pélvico.
v Propiocepcion:
e ¢Qué es la propiocepcidn, para que sirve y como podemos
trabajarla?
e Ejercicios de propiocepcion.

Sabado 4 de marzo de 9 a 13 horas

v’ Lesiones de miembro inferior:
e Anatomia de las articulaciones de cadera, rodilla, tobillo y pie.
e Lesiones mas frecuentes de estas articulaciones.
e Ejercicios de flexibilidad.
e Ejercicios de auto-carga.

v’ Ejercicios de auto-masaje.



Viernes 10 de marzo de 17 a 21 horas

v' Gimnasia abdominal Hipopresiva.
v" Trabajo del “Core”.

Sabado 11 de marzo de 9 a 13 horas

v' Columna vertebral:
e Anatomia de la columna vertebral.
e Lesiones mas frecuentes de la columna cervical, dorsal y lumbar.
e Ejercicios de flexibilidad.
e Ejercicios de auto-carga.

v Ejercicios de auto-masaje.
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ORGANIZAN
Vicerrectorado de Estudiantes, Extension Universitaria y Deportes de la UPCT.
Campus Mare Nostrum

Titans Formacion Fisica

COLABORA

mediterraneo

Clinica de Fisioterapia y Osteopatia
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www.mediterraneofisioterapia.com

DIRECTOR DEL CURSO
D. Manuel Rodriguez Sanchez. Titans Formacidn Fisica
COORDINACION E INFORMACION

Extension Universitaria de la UPCT.




Rectorado. Plaza del Cronista Isidoro Valverde, CP: 30202 Cartagena.
Teléfonos: 968325736 / 868071076 /
actividades.culturales@upct.es

TITAN’S FORMACION FiSICA

Dia. Verdnica Pérez Garcia
D. Manuel Rodriguez Sanchez
Teléfono: 685 797 920

titansformacion@gmail.com

PONENTES DEL CURSO
D. Carlos Rabal; D. Daniel franco; Dna. Mdnica Garcia
LUGAR DE REALIZACION
SALON DE ACTOS DE LA ESCUELA TECNICA SUPERIOR DE INGENIERIA AGRONOMICA
Paseo de Alfonso Xlll, 48 CARTAGENA
FECHA
Del 24 de febrero al 11 de marzo de 2017.
NUMERO DE PLAZAS POR CUATRIMESTRE:
30 Plazas.
CREDITOS ECTS

Los estudiantes de la UPCT obtendran 1 ECTS, equivalente a 25 horas de formacion
presencial efectivas. Se debera asistir a un minimo del 80% de las horas lectivas.

MATRICULA
Alumnos de la UPCT — UM: 30 euros / Personas externas: 40 euros.
INSCRIPCION
Del 24 de enero al 21 de febrero de 2017 en:

Extension universitaria de la UPCT (Rectorado) o a través de la pagina web: www.upct.es/seeu.

Indicar en el CONCEPTO del ingreso: Curso PREVENCION EN LESIONES. Remitir resguardo del

ingreso, junto con la inscripcion, a Extensidn Universitaria. Rectorado. Plaza del Cronista Isidoro
Valverde, s/n 30202 Cartagena.
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