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JORNADAS DE PROMOCION SALUD Y EJERCICIO FISICO
“PONTE EN FORMA”

Durante los préximos meses se van llevar a cabo las Jornadas de promocion de la salud y
ejercicio fisico, PONTE EN FORMA.

Estas Jornadas tienen como objetivo, acercar a los colectivos especiales la formacion y
asesoramiento técnico necesario, para que realicen una practica de ejercicio de forma

saludable y adaptada a sus necesidades.

Estaran dirigidas por profesionales especializados titulados, y orientadas a asociaciones y
personas en general, con problemas de fibromialgia y problemas asociados, dolor de
espalda, dolor crénico, sindrome metabdlico, espondiloartritis, stress, ansiedad,

problemas de suefio.......
Se van a realizar dos jornadas:
e Una jornada de 4 horas de duracion, donde se realizara un Taller teérico-practico:

¢DOCTOR QUE ME PASA? ¢(QUE PUEDO HACER? (Mesa redonda + Taller

practico) Dirigido por el doctor Matias Valverde Romero, especialista en

reumatologia.
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e Y una segunda jornada de 2 horas de duracion, donde se realizara un Taller

practico, a escoger uno, de entre los siguientes contenidos:

- Dolor de Espalda — Escuela de Espalda.

- Dolor de Espalda — Higiene Postural.

- Dolor Crénico — Ejercicio Terapéutico.

- Estrés — Ansiedad — Respiracién Consciente.
- Estrés — Ansiedad — Higiene del Suefio.

- Estrés — Ansiedad — Autoestima.

En estos talleres se daran los consejos practicos necesario para el auto-cuidado fisico y

emocional, de las personas participantes.

Para el desarrollo de los talleres se va a utilizar una metodologia dinamica y con un

marcado caracter de animacion para favorecer su disfrute y participacion.

INFORMACION Y DUDAS:

950 211327
cooperaciondeportiva@dipalme.org
www.dipalme.org
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