PROGRAMA FORMAT'VO %aciéncontihua

Trabajo y Actividad Fisica en Mujeres las
Embarazadas.

Cadigo: 3301

Estos Cursos estan compuestos por un pack de formacion ideados para desarrollar Formacién Continua en las
modalidades “ a distancia” y/u “on line”. Los contenidos de nuestros cursos, ajustados a los certificados de
Profesionalidad, dan cobertura a un gran numero de cualificaciones profesionales. Cada pack de formacion se compone
de: manual 6 temario del alumno, cuaderno de anotaciones, prueba de evaluacidon y cuestionario de calidad y en su caso
CD o DVD o claves para el acceso al aula virtual basada en la plataforma libre mas conocida Moodle. Ofrecemos un
servicio especializado de tutorias en las modalidades “a distancia” y “on-line”, por el que mas de 100 profesionales
cualificados gestionaran su curso formativo, tanto a nivel administrativo y docente, encargandose de:

Tutor personal por alumno.

Gestion del envio del temario o manual formativo.
Seguimiento permanente del aprendizaje.
Resolucion de dudas.

Emision de un diploma acreditativo.

M

» Modalidad: Distancia
» Duracién: Tipo B —de 50 horas
> Objetivos:

Adquirir conocimientos y habitos saludables para el periodo del embarazo en la mujer. Aprender ejercicios
especificos como el yoga, valorar y aprender los beneficios de esta practica. Practicar el Pilates, ejercicios
acuaticos, etc. Concienciar sobre los beneficios para la futura madre y para el bebé.

» Contenidos:

Caracteristicas de la Mujer Embarazada, Cambios Biolégicos y Fisioldgicos
Introduccion. Primer trimestre de embarazo. Segundo trimestre de embarazo. Tercer trimestre de embarazo.

Actividad Fisica en el Periodo de Gestacion

Introduccion. Efectos fisiologicos provocados por el ejercicio. Beneficios de la actividad fisica. Riesgos de la
actividad fisica. Contraindicaciones de la practica de actividad fisica. Recomendaciones sobre la practica de
actividad fisica. Nutricidn, actividad fisica y embarazo.

El Trabajo Aerdbico y de Musculaciéon Durante el Embarazo
Introduccion. Efectos fisiologicos provocados por el entrenamiento aerdbico. Tipos de ejercicio aerobicos. Efectos
fisiologicos provocados por el entrenamiento de fuerza. La musculacion y el embarazo. Ejercicios de musculacion.

Estiramientos Durante el Embarazo
Introduccién. Estiramiento, conceptos basicos y efectos. Tipos de estiramiento. Contraindicaciones. Normas del
estiramientos. Metodologia del estiramientos. Beneficios de los estiramientos durante el embarazo. Ejercicios. .
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Pilates y Embarazo
Introduccion. ;Qué es el método Pilates?. Principios del método Pilates. Pilates y embarazo. Ejercicios.

Yoga y Embarazo
Introduccion. ;Qué es el Yoga?. Yoga y embarazo. Ejercicios.

Actividades Acuaticas Durante el Embarazo
Introduccion. Beneficios del ejercicio en el agua. Tipos de actividades acudticas. Natacion y embarazo. Ejercicios.
Proactividad. La tendencia actualizante.

Ejercicio Fisico y Lactancia
Introduccion. Cambios fisicos posnatales. Ejercicio fisico y lactancia. Ejercicios para el parto.
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