“' Cuida
tu espalda

Escuela de Salud

Promocion de hdbitos
posturales correctos

sSabias que cerca del 80% de las
personas van a sufrir a lo largo de
su vida molestias o dolencias en la
zona de la espalda? Su cuidado es
muy importante para prevenir
lesiones y aprender a realizar los
ejercicios correctamente. Por esa
razén, replicamos un ano mds
nuestras jornadas formativas sobre
el cuidado de la espalda donde
aprenderds a cuidarla y
fortalecerla.

Inscribete aqui

umivale,
© Activa S |suina

Mds informacién en
umivaleactiva.es/escuela-salud

Programa:

13/11/2026 online 45 min

9:15h Bienvenida

D. Alexandre Mas - Fisioterapeuta del drea de

rehabilitacién vy fisioterapia de umivale Activa
09:20 h  Hdbitos posturales correctos

- Anatomia de la columna vertebral

+ Higiene postural de la columna vertebral

+ Ejercicios de tonificacion y estiramientos
10:00 h  Conclusién y despedida

Recomendaciones para la prdctica: En caso de tener problemas de
espalda o de salud en general, consulta previamente con un
médico antes de realizar los ejercicios propuestos. La ejecucion de
los mismos ha de llevarse a cabo de forma suave, lenta, progresiva y

controlada. Si algun ejercicio te ocasiona dolor, evitalo y consulta
con un especialista.

Esta jornada estd dirigida exclusivamente a empresas asociadas, despachos profesionales que actian en
representacion de empresas asociadas y personas trabajadoras auténomas adheridas a Umivale Activa. Queda
prohibida la captacidn y/o grabacién de la sesidn, asi como su reproduccion o difusién, en todo o en parte, sea cual
sea el medio o dispositivo utilizado. Cualquier actuacién indebida comportard una vulneraciéon de la normativa
vigente, pudiendo derivarse las pertinentes responsabilidades legales.
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