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SOMOS INESALUD

INESALUD es una institución educativa online imprescindible para profesionales sanitarios que ansían
conocimiento. Ofrecemos una plataforma donde adquirir nuevas habilidades y actualizarse sin límites de
tiempo o espacio. Nuestro enfoque más valioso está en la cercanía entre docentes y alumnos, creándose así,
un vínculo especial que trasciende las barreras virtuales

Dedicación,  vocación  y  profesionalidad  son  atributos  que  reflejan  a  la  perfección  nuestro  persistente
objetivo  por  dar  respuesta  a  la  dinámica  del  sector.  Proporcionamos  a  nuestros  estudiantes  una
experiencia educativa comprometida, interactiva y de apoyo para que puedan enfrentarse a los desafíos del
campo de la salud y desarrollarse como profesionales competentes y empáticos.
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RANKINGS DE INESALUD

INESALUD es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que está compuesto por un conjunto de
experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formación online.

Todas las entidades que lo forman comparten la misión de democratizar el acceso a la educación y apuestan
por la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnológico y por la investigación. Gracias a ello ha
conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a nivel nacional e internacional.
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ALIANZAS Y ACREDITACIONES
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BY EDUCA EDTECH

INESALUD es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que está compuesto por un conjunto de
experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formación online. Todas las entidades que lo
forman comparten la misión de democratizar el acceso a la educación y apuestan por la transferencia de
conocimiento, por el desarrollo tecnológico y por la investigación.
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RAZONES POR LAS QUE ELEGIR INESALUD
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MÉTODOS DE PAGO
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Curso de Anatomía y Estiramientos. Guía de Estiramientos y Descripción
Anatómica

DURACIÓN
200 horas

MODALIDAD
ONLINE

ACOMPAÑAMIENTO
PERSONALIZADO

Titulación

Titulación expedida por INESALUD, centro especializado en formación sanitaria
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Descripción

Si se dedica profesionalmente al entorno del deporte y quiere conocer los aspectos fundamentales sobre la
anatomía y estiramientos este es su momento, con el Curso Superior de Anatomía y Estiramientos. Guía de
Estiramientos y Descripción Anatómica podrá adquirir los conocimientos necesarios para desempeñar esta
función con éxito. Gracias a la realización de este Curso conocerá todo lo referente sobre la fisiología y la
flexibilidad además de saber los beneficios de los estiramientos que se pueden realizar.

Objetivos

Este Curso Superior de Anatomía y Estiramientos facilitará el alcance de los siguientes objetivos
establecidos: - Conocer los aspectos fundamentales sobre la fisiología y la flexibilidad. - Adquirir
conocimientos sobre los beneficios de los estiramientos y los tipos. - Aplicar las reglas para un estiramiento
seguro. - Estirar todas las partes del cuerpo profesionalmente.

A quién va dirigido

El Curso Superior de Anatomía y Estiramientos. Guía de Estiramientos y Descripción Anatómica está
dirigido a todos aquellos profesionales del ámbito deportivo que quieran seguir formándose, así como
cualquier persona interesada en adquirir conocimientos sobre la anatomía y estiramientos.

Para qué te prepara

Este Curso Superior de Anatomía y Estiramientos. Guía de Estiramientos y Descripción Anatómica le
prepara para conocer a fondo el ámbito de la anatomía relacionada con los diferentes estiramientos
posibles a realizar, haciendo hincapié en hacerlo de forma segura y profesional.

Salidas laborales

Gracias a este Curso Superior de Anatomía y Estiramientos aumentarás exponencialmente tu formación en
el ámbito deportivo. Además, te permitirá desarrollar tu actividad profesional como monitor y/o
entrenador en centros deportivos.
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TEMARIO

UNIDAD DIDÁCTICA 1. FISIOLOGÍA Y FLEXIBILIDAD

¿Qué es la flexibilidad?1.
Anatomía muscular2.
¿Qué es el Estiramiento?3.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. LOS BENEFICIOS DE LOS ESTIRAMIENTOS

Mejora de la amplitud del movimiento1.
Aumento de la potencia2.
Reducción del dolor muscular después del ejercicio3.
Reducción de la fatiga4.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. TIPOS DE ESTIRAMIENTOS

Estiramientos estáticos1.
Estiramiento estático2.
Estiramiento pasivo3.
Estiramiento activo4.
Estiramiento con FNP5.
Estiramiento isométrico6.
Estiramientos dinámicos7.
Estiramiento balístico8.
Estiramiento dinámico9.
Estiramiento aislado activo10.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. REGLAS PARA UN ESTIRAMIENTO SEGURO

Calentar antes de estirar1.
Estirar antes y después de hacer ejercicio2.
Estirar todos los músculos principales y sus grupos musculares opuestos3.
Estirar suave y lentamente4.
Estirar SÓLO hasta el punto de tensión5.
Respirar lentamente mientras se estira6.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. CÓMO ESTIRAR DE FORMA ADECUADA

Cuándo estirar1.
Mantener, contar y repetir2.
Secuencia3.
Postura4.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. ESTIRAMIENTOS PARA EL CUELLO Y LOS HOMBROS

Estiramiento de la parte lateral del cuello1.
Estiramiento del cuello con rotación2.
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Estiramiento del cuello con flexión hacia delante3.
Estiramiento del cuello con extensión4.
Estiramiento del cuello con protracción5.
Estiramiento del cuello con flexión, sentado6.
Estiramiento de los hombros con el brazo paralelo7.
Estiramiento de los hombros con el codo flexionado8.
Estiramiento de los hombros con los brazos cruzados agarrando los hombros9.
Estiramiento de los hombros con los brazos cruzados sobre los muslos10.
Estiramiento de los hombros por detrás11.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. ESTIRAMIENTOS PARA LOS BRAZOS Y EL TÓRAX

Estiramiento del tórax por encima de la cabeza1.
Estiramiento del tórax con un compañero2.
Estiramiento del tórax con los brazos paralelos3.
Estiramiento del tórax con los codos flexionados4.
Estiramiento del tórax por detrás de la espalda5.
Estiramiento del tórax flexionado6.
Estiramiento del tríceps7.
Estiramiento de los rotadores del brazo con el codo hacia fuera8.
Estiramiento de los rotadores del brazo con el brazo hacia arriba9.
Estiramiento de los rotadores del brazo con el brazo hacia abajo10.
Estiramiento del antebrazo de rodillas11.
Estiramiento del antebrazo con las palmas hacia fuera12.
Estiramiento de los flexores del antebrazo con los dedos hacia abajo13.
Estiramiento de los dedos14.
Estiramiento de la muñeca con los dedos hacia abajo15.
Estiramiento de la muñeca con rotación16.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. ESTIRAMIENTOS PARA EL ABDOMEN

Estiramiento del abdomen sobre los codos1.
Estiramiento del abdomen con elevación2.
Estiramiento del abdomen con rotación3.
Estiramiento del abdomen con extensión4.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. ESTIRAMIENTOS PARA LA ESPALDA Y LOS FLANCOS (PARTES SUPERIOR,
MEDIA E INFERIOR)

Estiramiento de la parte superior de la espalda1.
Estiramiento de todo el cuerpo, tumbado2.
Estiramiento de la espalda con elevación3.
Estiramiento de la espalda con flexión, sentado4.
Estiramiento lateral sentado hasta alcanzar el pie5.
Estiramiento rodilla a pecho, de pie6.
Estiramiento rodilla a pecho, tumbado7.
Estiramiento rodillas a pecho tumbado8.
Estiramiento hacia delante, de rodillas9.
Estiramiento en arco de la espalda, de rodillas10.
Estiramiento de la espalda con rotación, de rodillas11.
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Estiramiento de la espalda con rotación, de pie12.
Estiramiento de la espalda con rotación y elevación de los brazos, de pie13.
Estiramiento con las piernas cruzadas, tumbado14.
Estiramiento llevando las rodillas a uno y otro lado, tumbado15.
Estiramiento con la rodilla flexionada, con rotación, sentado16.
Estiramiento de rodillas hasta alcanzar el pie17.
Estiramiento lateral, de pie18.
Estiramiento lateral, sentado19.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. ESTIRAMIENTOS PARA LAS CADERAS Y LOS GLÚTEOS

Estiramiento con una rodilla cruzada hacia el suelo, tumbado1.
Estiramiento de la cadera con una rodilla flexionada, tumbado2.
Estiramiento de la cadera con una rodilla flexionada, de pie3.
Estiramiento de los glúteos con una pierna apoyada, de pie4.
Estiramiento de la cadera con rotación, sentado5.
Estiramiento de la cadera con rotación, de pie6.
Estiramiento en flexión sentado con las piernas cruzadas7.
Estiramiento en flexión con los pies juntos, sentado8.
Estiramiento de los glúteos rodilla a pecho, sentado9.
Estiramiento de los glúteos pie a pecho, sentado10.
Estiramiento con una rodilla cruzada hacia el pecho, tumbado11.
Estiramiento de los glúteos con una pierna apoyada, sentado12.
Estiramiento de los glúteos con una pierna apoyada, tumbado13.

UNIDAD DIDÁCTICA 11. ESTIRAMIENTOS PARA EL CUÁDRICEPS

Estiramiento del cuádriceps de rodillas1.
Estiramiento del cuádriceps de pie2.
Estiramiento del cuádriceps tumbado3.
Estiramiento del cuádriceps de lado4.
Estiramiento del cuádriceps inclinado hacia atrás con las rodillas flexionadas5.

UNIDAD DIDÁCTICA 12. ESTIRAMIENTOS PARA LOS MÚSCULOS ISQUIOTIBIALES

Estiramiento de los isquiotibiales en flexión, sentado1.
Estiramiento de los isquiotibiales con un pie hacia delante, de pie2.
Estiramiento de los isquiotibiales con un pie levantado, de pie3.
Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna levantada, de pie4.
Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna extendida, sentado5.
Estiramiento de los isquiotibiales asistido por un compañero, tumbado6.
Estiramiento de los isquiotibiales con una rodilla flexionada, tumbado7.
Estiramiento de los isquiotibiales con una rodilla extendida, tumbado8.
Estiramiento de los isquiotibiales con un pie levantado, de rodillas9.
Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna apoyada, sentado10.
Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna levantada y la rodilla flexionada, de pie11.
Estiramiento de los isquiotibiales con las rodillas flexionadas y tirando de los pies, sentado12.
Estiramiento de los isquiotibiales en flexión, de pie13.

UNIDAD DIDÁCTICA 13. ESTIRAMIENTOS PARA LOS ADUCTORES
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Estiramiento de los aductores con los pies juntos, sentado1.
Estiramiento de los aductores con las rodillas separadas, de pie2.
Estiramiento de los aductores con una pierna levantada, de pie3.
Estiramiento de los aductores con una pierna hacia fuera, de rodillas4.
Estiramiento de los aductores con una pierna hacia fuera, agachado5.
Estiramiento de los aductores con las piernas separadas, sentado6.
Estiramiento de los aductores con las piernas separadas, de pie7.

UNIDAD DIDÁCTICA 14. ESTIRAMIENTOS PARA LOS ABDUCTORES

Estiramiento de los abductores con la cadera hacia fuera, de pie1.
Estiramiento de los abductores con una pierna cruzada, de pie2.
Estiramiento de los abductores con un pie cruzado por detrás del otro, de pie3.
Estiramiento de los abductores con una pierna colgando, tumbado4.

UNIDAD DIDÁCTICA 15. ESTIRAMIENTOS PARA LAS PANTORRILLAS

Estiramiento del gastrocnemio con un pie levantado, de pie1.
Estiramiento del gastrocnemio en flexión plantar2.
Estiramiento del gastrocnemio con un pie en flexión plantar3.
Estiramiento del gastrocnemio sobre un talón atrasado, de pie4.
Estiramiento del gastrocnemio sobre un talón atrasado, con las manos en la pared5.
Estiramiento del gastrocnemio tirando de un pie, sentado6.
Estiramiento del gastrocnemio con un pie levantado, de pie7.
Estiramiento del gastrocnemio sobre un talón atrasado, en posición encorvada8.
Estiramiento del tendón de Aquiles con un pie levantado, de pie9.
Estiramiento del tendón de Aquiles sobre un talón10.
Estiramiento del tendón de Aquiles sobre un talón atrasado, de pie11.
Estiramiento del tendón de Aquiles sobre un talón atrasado, con las manos en la pared12.
Estiramiento del tendón de Aquiles con las rodillas flexionadas, tirando de los pies, sentado13.
Estiramiento del tendón de Aquiles con un pie en flexión plantar, en posición encorvada14.
Estiramiento del tendón de Aquiles con un pie adelantado en flexión plantar, de rodillas15.
Estiramiento del tendón de Aquiles, agachado16.

UNIDAD DIDÁCTICA 16. ESTIRAMIENTOS PARA LAS ESPINILLAS, LOS TOBILLOS Y LOS PIES

Estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el pie atrasado1.
Estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el pie levantado2.
Estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el pie cruzado por delante3.
Estiramiento de la cara anterior de la pierna de rodillas4.
Estiramiento con rotación del tobillo5.
Estiramiento de los dedos de los pies, agachado6.
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Solicita información sin compromiso

Telefonos de contacto

España +34 900 831 200 Argentina 54-(11)52391339

Bolivia +591 50154035 Estados Unidos 1-(2)022220068

Chile 56-(2)25652888 Guatemala +502 22681261

Colombia +57 601 50885563 Mexico +52-(55)11689600

Costa Rica +506 40014497 Panamá +507 8355891

Ecuador +593 24016142 Perú +51 1 17075761

El Salvador +503 21130481 República Dominicana +1 8299463963

!Encuéntranos aquí!

Edificio Educa Edtech

Camino de la Torrecilla N.º 30 EDIFICIO EDUCA EDTECH,
C.P. 18.200, Maracena (Granada)

formacion@euroinnova.com

www.euroinnova.com

Horario atención al cliente

Lunes a viernes: 9:00 a 20:00h Horario España

¡Síguenos para estar al tanto de todas nuestras novedades!

España     
Latino America  

Reública Dominicana  
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