Accion formativa

“Las gimnasias suaves e internas como medio para la
prevencion de la mejora y mantenimiento de la salud en
personas mayores”. El cuerpo tiene sus razones.

Organiza:

Diputacion de Cordoba. Delegacion de Deportes y Proteccion Civil.

Fecha: 17 de mayo.

Lugar de celebracion: AIKI CORDOBA Camino del palomar, Nave 1, 14010
Cérdoba

Horario: de 9.30 a 13.30 horas.

Programa de contenidos:

* Introduccién gimnasias suaves e internas: pilates, taichi vy
estiramientos de cadenas musculares.

« Estiramientos de cadenas musculares: Objeto y metodologia.
Musculatura postural/profunda. Disefio de una sesion de ejercicios.

+ Pilates integrativo: Trabajo de la musculatura de la dinamica.
Adaptacion de ejercicios con sosportes y materiales para facilitar el
movimiento. Graduacion de la fuerza adecuada al ejercicio. Disefio
de una sesion de ejercicios.

* Taichi: introduccion a los ejercicios basicos y directrices para su
ejecucion.

Docente:
Rafael Hernandez Haro. Instructor de Pilates y Taichi, y monitor de
estiramientos de cadenas musculares.

Dirigido a: personal de las entidades adheridas a Red Deporte Local.

Inscripciones: ENLACE AL FORMULARIO
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https://www.dipucordoba.es/catalogo-de-cursos/?curso=763843
https://www.google.com/maps/place//data=!4m2!3m1!1s0xd6d21c7b17fa187:0x92206f17bb00a11b?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
https://www.google.com/maps/place//data=!4m2!3m1!1s0xd6d21c7b17fa187:0x92206f17bb00a11b?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
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