INFORMACIO ESCOLA D’ESQUENA

Introduccio

Es un programa per a usuaris/aries majors de 16 anys, en el qual es realitzen exercicis de baix
impacte per a la columna vertebral, on es combinen exercicis de mobilitat articular (cervical,
dorsal, lumbar i pelviana), técniques d'enfortiment de la zona abdomino-lumbar i exercicis de
flexibilitzacid.

Beneficis del programa

*  Millora de la condici¢ fisica.

+  Millora dels dolors d’esquena.

+  Millora en la higiene postural.

*  Millora en el benestar emocional i estat d’anim.
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Material necessari per fer 'activitat

*  Mitjons antilliscants

*  Roba comoda

+  Tovallola

+ Aigua

+  Estoreta propia (opcional)
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Normativa general

*  Per garantir el correcte funcionament dels cursets demanem arribar amb la méxima
puntualitat possible.

* No es pot accedir a la sala sense la preséncia del tecnic.

«  Els cursetistes faran us dels vestidors d’abonats/des.

+ Lentrada/sortida dels vestidors per als no abonats/des es realitzaré amb un marge de 20
minuts abans/després de comengar la sessio.

*  No es pot accedir a la sala amb motxilles. Cal fer Us de les guixetes dels vestidors i tancar-les
amb cadenat. La direccié no es fa responsable dels objectes de valor que es puguin perdre.

*  No estd permes menjar dins dels vestidors ni de la sala.

Caracteristiques de les sessions

Dues sessions setmanals de 50 minuts de durada.
El temps de cada sessidé queda distribuit de la seglient manera:

* Activacié: Introduccié als continguts procedimentals de manera progressiva.

* Assoliment d’objectius: Temps dedicat a plantejar les activitats relacionades amb els
objectius que es pretenen aconseguir.

» Estabilitzacié: Part destinada a fer un treball compensatori de la resta de la sessio, intentant
tornar a un estat de calma i relaxacio.

* Feedback final: Temps per coneixer I'efecte de la sessid en els alumnes i fer una valoracié
general.

Objectius generals

*  Millorar la condicio fisica i I'equilibri muscular.
+ Treballar la consciéncia corporal a partir dels diferents exercicis.
*  Disminuir o eliminar les possibles algies creades per les descompensacions posturals.

Aspectes metodologics

+ Eltécnic és I'encarregat de dirigir 'activitat i qui adaptard, sempre que sigui possible, els
exercicis segons les necessitats de cada usuari/aria.

*  En cas de tenir una minima moléstia és aconsellable aturar I'activitat i comunicar-ho al
tecnic.

+ Abans de comengar qualsevol activitat esportiva, encara que sigui de baix impacte, és
important consultar amb un especialista medic per a obtenir I'apte fisic pertinent i les
recomanacions especifiques si n'hi hagués. Tota recomanacié médica haura de ser
comunicada al técnic corresponent per a optimitzar el treball.
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