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OBJETIVOS

- Desarrollar en el alumnado una comprensién integral de la gimnasia terapéutica, sus
fundamentos, aplicaciones y beneficios, promoviendo actitudes positivas hacia su practica y
capacitando para el disefio basico de ejercicios adaptados a diferentes necesidades de
salud. - Fomentar la movilidad funcional y la autonomia personal mediante la realizacién de
ejercicios de movilidad activa adaptados a las capacidades individuales. - Desarrollar
competencias basicas para la practica seqgura y efectiva del fortalecimiento muscular,
reconociendo su importancia para la salud, la funcionalidad fisica y la adopcién de un estilo
de vida activo y saludable. - Desarrollar conocimientos, habilidades y estrategias practicas
para mejorar y mantener el equilibrio corporal, promoviendo la movilidad, la prevencién de
caidas y la integraciéon de ejercicios adaptados en la vida diaria de acuerdo con las
capacidades individuales. - Desarrollar competencias tedricas y practicas en el
entrenamiento de resistencia, comprendiendo sus fundamentos fisioldgicos, tipos, métodos
de aplicacién, evaluacién y prevencion de riesgos, con el fin de disefar y ejecutar
programas adaptados a diferentes necesidades y niveles de condicién fisica. - Desarrollar
conocimientos, habilidades y actitudes necesarias para comprender la funcién respiratoria,
su importancia en la salud integral, y aplicar adecuadamente técnicas y ejercicios
respiratorios adaptados a diferentes contextos y necesidades individuales, promoviendo
habitos de respiracién consciente como parte de un estilo de vida saludable o
intervenciones terapéuticas. - Desarrollar competencias para aplicar y promover ejercicios
circulatorios adaptados, con el fin de prevenir complicaciones asociadas a la inmovilidad o
el sedentarismo, mejorando la circulacién y el bienestar de personas con movilidad
reducida en distintos contextos de atencién. - Promover la comprensién, aplicacién y
valoracién de la relajacion como una herramienta efectiva para el bienestar integral, a
través del conocimiento de sus beneficios, técnicas y posibilidades de integracion en
distintos contextos y perfiles personales. - Desarrollar competencias tedricas y practicas en
entrenamiento funcional que permitan comprender sus fundamentos, aplicar técnicas
seguras, disefar rutinas personalizadas y evaluar la funcionalidad del usuario, con el fin de
mejorar su condicion fisica, prevenir lesiones y fomentar la autonomia en distintos
contextos. - Desarrollar las competencias tedricas y practicas necesarias para evaluar,
entrenar y mejorar el control postural, comprendiendo sus fundamentos, sistemas
implicados, alteraciones comunes y aplicando técnicas y ejercicios adecuados a las
necesidades individuales. - Adquirir los conocimientos teéricos y habilidades practicas
necesarios para comprender el funcionamiento del sistema linfatico y aplicar de manera
seqgura y efectiva diversas técnicas de estimulacién linfatica, con el fin de promover la salud
integral, el bienestar y la mejora de condiciones relacionadas con dicho sistema.

CONTENIDOS

Introduccién a la gimnasia terapéutica ;Qué es la gimnasia terapéutica? Beneficios para la
salud fisica y mental Indicaciones y contraindicaciones Normas de seguridad y preparacion
del-enterne Elementes doméstico omo-recursos-para—el-ejercicio-Ejercicios-de-movilidad
activa Conceptacitalbietivps iMo@itiraciaas aitiodiar: gl5Dah Belici@on: psaeseeyon toallas
palos de escoba y sillas Adaptacion a diferentes niveles de movilidad Ejercicios
fortalecimiento muscular Principios basicos del fortalecimiento Trabajo de tren superior




ferior Uso de botellas de agua, bolsas de legumbres y bandas caseras Ejercicios

Qtrigé/rjl Amicos Ejercicios de equilibrio Importancia del equilibrio y prevencién de
al efcicioS ~estaticos y dinamicos Uso de cojines, sillas y puntos de apoyo
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Adapta
se entrena? Caminatas en el lugar y circuitos simples Subir y bajar escalones,
desplazamientos con objetos Medicién del esfuerzo percibido Ejercicios respiratorios Control
y conciencia respiratoria Técnicas de respiracidon profunda y diafragmatica Uso de globos,
botellas con pajitas, velas, etc. Integracion de respiracidn en otros ejercicios Ejercicios
circulatorios Activaciéon del retorno venoso Movimientos de bombeo con piernas y brazos
Ejercicios con elevacién y presidon alterna Importancia para personas con movilidad
reducida Ejercicios de relajacién Técnicas basicas de relajacion muscular Ejercicios guiados
de respiracion y conciencia corporal Uso de musica, luz tenue y elementos suaves (mantas,
cojines) Visualizacién y estiramientos suaves Ejercicios funcionales Entrenamiento basado
en actividades de la vida diaria (AVD) Simulacién de tareas domésticas como parte del
ejercicio Transferencias, levantar objetos, estirarse y agacharse Secuencias practicas con
elementos reales del hogar Ejercicios de control postural Qué es la higiene postural
Alineacién corporal béasica Ejercicios con apoyo en paredes, sillas y espejos Correcciones en
la postura al estar sentado/a, de pie o al caminar Drenaje linfatico y estimulaciéon del
sistema linfatico ;Qué es el drenaje linfatico y por qué es importante? Beneficios del
drenaje linfatico en el hogar Técnicas basicas de auto-drenaje con movimientos suaves
Ejercicios que favorecen la circulacién linfatica con elementos domésticos
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