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INESALUD

SOMOS INESALUD

INESALUD es una institucion educativa online imprescindible para profesionales sanitarios que ansian
conocimiento. Ofrecemos una plataforma donde adquirir nuevas habilidades y actualizarse sin limites de
tiempo o espacio. Nuestro enfoque mas valioso esta en la cercania entre docentes y alumnos, creandose asi,
un vinculo especial que trasciende las barreras virtuales

Dedicacién, vocacién y profesionalidad son atributos que reflejan a la perfeccion nuestro persistente
objetivo por dar respuesta a la dindmica del sector. Proporcionamos a nuestros estudiantes una
experiencia educativa comprometida, interactiva y de apoyo para que puedan enfrentarse a los desafios del
campo de la salud y desarrollarse como profesionales competentes y empaticos.
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RANKINGS DE INESALUD

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

Todas las entidades que lo forman comparten la misién de democratizar el acceso a la educacién y apuestan

por la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la investigacion. Gracias a ello ha
conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a nivel nacional e internacional.
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INESALUD
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INESALUD

BY EDUCAEDTECH

INESALUD es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que esta compuesto por un conjunto de
experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formacién online. Todas las entidades que lo
forman comparten la misién de democratizar el acceso a la educacion y apuestan por la transferencia de
conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la investigacion.
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METODOLOGIA LXP

La metodologia EDUCA LXP permite una experiencia mejorada de aprendizaje
integrando la Al en los procesos de e-learning, a través de modelos predictivos
altomente personalizados, derivados del estudio de necesidades detectadas en la
interaccion del alumnado con sus entornos virtuales.

EDUCA LXP es fruto de la Transferencia de Resultados de Investigacion de varios
proyectos multidisciplinares de I+D+i, con participaciéon de distintas Universidades
Internacionales que apuestan por la transferencia de conocimientos, desarrollo
tecnoldgico e investigacion.

1. Flexibilidad

Aprendizaje 100% online y flexible, que permite al alumnado
estudiar dénde, cudndo y cémo quera.

2. Accesibilidad

Cercaniay comprensién. Democratizando el acceso a la
educaciéon trabajondo para que todas las personas tengan la
oportunidad de seguir formdéndose.

3. Personalizacién

ltinerarios formativos individualizados y adaptados a las
necesidades de cada estudiante.

4. Acompafiamiento / Seguimiento docente

Orientacién académica por parte de un equipo docente especialista
en su area de conocimiento, que aboga por la calidad educativa
adaptando los procesos a las necesidades del mercado laboral.

5. Innovacion

Desarrollos tecnoldgicos en permanente evolucién impulsados
por la Al mediante Learning Experience Platform.

6. Excelencia educativa

Enfoque diddctico orientado al trabajo por competencias, que
favorece un aprendizaje préctico y significativo, garantizando el
desarrollo profesional.






INESALUD

RAZONES POR LAS QUE ELEGIR INESALUD

CONTENIDO DE CALIDAD

Diseflado cuidadosamente y actualizado dia a dia
para adaptarse por completo a la realidad laboral
del momento.

OPOSICIONES

Obtén puntos para la bolsa de trabajo gracias
a los cursos de formacidn sanitaria acreditada
baremables.

METODOLOGIA ONLINE

Apostando claramente por la inmediatez y la
adaptabilidad requeridas en este nuevo paradigma
educacional.
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4. CLAUSTRO DE RENOMBRE

Profesores que trabajan en el sector sanitario.

5. FLEXIBILIDAD DE ESTUDIO

Garantizando la calidad y excelencia estés
donde estés o sea cuando sea el momento en
el que decidas estudiar.

6. BECAS Y FINANCIACION

Beneficiate de las mejores becas y de un facil
sistema de financiacion.
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FINANCIACION Y BECAS

Financia tu cursos o master 100 % sin intereses y disfruta de las becas disponibles.
jContacta con nuestro equipo experto para saber cudl se adapta mas a tu perfill
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INESALUD

METODOS DE PAGO

Con la Garantia de;
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Fracciona el pago de tu curso en cémodos plazos y sin interéres de forma segura.
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INESALUD

Curso de Anatomia y Estiramientos. Guia de Estiramientos y Descripcién

Anatdémica

DURACION
200 horas

MODALIDAD
ONLINE

ACOMPANAMIENTO
PERSONALIZADO

Titulaciéon

Titulacién expedida por INESALUD, centro especializado en formacién sanitaria

< b
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INESALUD

como centro para la imparticion de acciones form
expide el presente titulo propio

NOMBRE DEL ALUMNO/A

con ndmero de document to XXXXXXXXX ha superado los estudios correspondientes de

Nombre del curso

con una duracién de XXX horas, perteneciente al Plan de Formacién de Inesalud.

Y para que surta los efectos pertinentes queda registrado con nimero de expediente XXXX/XXXX-XXXX-XXXXXX

XXX

i6n en Granada, a (dic) de (mes) del (afio).

NOMBRE ALUMNO/A INOMBRE DE AREA MANAGER!
Firma del Alumno/a Lo Direccién Académica
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INESALUD

Descripcion

Si se dedica profesionalmente al entorno del deporte y quiere conocer los aspectos fundamentales sobre la
anatomiay estiramientos este es su momento, con el Curso Superior de Anatomiay Estiramientos. Guia de
Estiramientos y Descripcion Anatémica podra adquirir los conocimientos necesarios para desempenar esta
funcién con éxito. Gracias a la realizacién de este Curso conocerd todo lo referente sobre la fisiologia y la
flexibilidad ademas de saber los beneficios de los estiramientos que se pueden realizar.

Obijetivos

Este Curso Superior de Anatomiay Estiramientos facilitara el alcance de los siguientes objetivos
establecidos: - Conocer los aspectos fundamentales sobre la fisiologia 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 vadirigido

El Curso Superior de Anatomia y Estiramientos. Guia de Estiramientos y Descripcion Anatdmica esta
dirigido a todos aquellos profesionales del ambito deportivo que quieran seguir formandose, asi como
cualquier persona interesada en adquirir conocimientos sobre la anatomia y estiramientos.

Para qué te prepara

Este Curso Superior de Anatomiay Estiramientos. Guia de Estiramientos y Descripcién Anatomica le
prepara para conocer a fondo el dmbito de la anatomia 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 Anatomia y Estiramientos aumentaras exponencialmente tu formacién en
el ambito deportivo. Ademas, te permitira desarrollar tu actividad profesional como monitor y/o
entrenador en centros deportivos.

“nesalud


https://www.euroinnova.com/curso-anatomia-estiramientos-descripcion-anatomica

INESALUD

UNIDAD DIDACTICA 1. FISIOLOGIA Y FLEXIBILIDAD

1. ;Qué es la flexibilidad?
2. Anatomia muscular
3. ;Qué es el Estiramiento?

UNIDAD DIDACTICA 2. LOS BENEFICIOS DE LOS ESTIRAMIENTOS

1.

Mejora de la amplitud del movimiento

2. Aumento de la potencia

3.
4,

Reduccion del dolor muscular después del ejercicio
Reduccién de la fatiga

UNIDAD DIDACTICA 3. TIPOS DE ESTIRAMIENTOS

=

OVvONOUAWNE

Estiramientos estaticos
Estiramiento estatico
Estiramiento pasivo
Estiramiento activo
Estiramiento con FNP
Estiramiento isométrico
Estiramientos dindmicos
Estiramiento balistico
Estiramiento dindmico
Estiramiento aislado activo

UNIDAD DIDACTICA 4. REGLAS PARA UN ESTIRAMIENTO SEGURO

S o

Calentar antes de estirar

Estirar antes y después de hacer ejercicio

Estirar todos los musculos principales y sus grupos musculares opuestos
Estirar suavey lentamente

Estirar SOLO hasta el punto de tension

Respirar lentamente mientras se estira

UNIDAD DIDACTICA 5. COMO ESTIRAR DE FORMA ADECUADA

1.
2.
3.
4.

Cuando estirar

Mantener, contar y repetir
Secuencia

Postura

UNIDAD DIDACTICA 6. ESTIRAMIENTOS PARA EL CUELLO Y LOS HOMBROS

1.
2.

Estiramiento de la parte lateral del cuello
Estiramiento del cuello con rotacién
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Estiramiento del cuello con flexion hacia delante

Estiramiento del cuello con extension

Estiramiento del cuello con protraccién

Estiramiento del cuello con flexion, sentado

Estiramiento de los hombros con el brazo paralelo

Estiramiento de los hombros con el codo flexionado

Estiramiento de los hombros con los brazos cruzados agarrando los hombros
Estiramiento de los hombros con los brazos cruzados sobre los muslos
Estiramiento de los hombros por detras

UNIDAD DIDACTICA 7. ESTIRAMIENTOS PARA LOS BRAZOS Y EL TORAX

1

OO0 NOUhWNE

Estiramiento del térax por encima de la cabeza

Estiramiento del térax con un comparero

Estiramiento del térax con los brazos paralelos

Estiramiento del térax con los codos flexionados

Estiramiento del torax por detras de la espalda

Estiramiento del torax flexionado

Estiramiento del triceps

Estiramiento de los rotadores del brazo con el codo hacia fuera
Estiramiento de los rotadores del brazo con el brazo hacia arriba
Estiramiento de los rotadores del brazo con el brazo hacia abajo

. Estiramiento del antebrazo de rodillas

Estiramiento del antebrazo con las palmas hacia fuera

. Estiramiento de los flexores del antebrazo con los dedos hacia abajo
. Estiramiento de los dedos

15.
16.

Estiramiento de la mufieca con los dedos hacia abajo
Estiramiento de la mufieca con rotacion

UNIDAD DIDACTICA 8. ESTIRAMIENTOS PARA EL ABDOMEN

1.
2.
3.
4,

Estiramiento del abdomen sobre los codos
Estiramiento del abdomen con elevacién
Estiramiento del abdomen con rotacién
Estiramiento del abdomen con extensién

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

(NN
[N
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Estiramiento de la parte superior de la espalda
Estiramiento de todo el cuerpo, tumbado
Estiramiento de la espalda con elevacién
Estiramiento de la espalda con flexién, sentado
Estiramiento lateral sentado hasta alcanzar el pie
Estiramiento rodilla a pecho, de pie

Estiramiento rodilla a pecho, tumbado
Estiramiento rodillas a pecho tumbado
Estiramiento hacia delante, de rodillas
Estiramiento en arco de la espalda, de rodillas

. Estiramiento de la espalda con rotacién, de rodillas
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12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

INESALUD

Estiramiento de la espalda con rotacion, de pie

Estiramiento de la espalda con rotacién y elevacién de los brazos, de pie
Estiramiento con las piernas cruzadas, tumbado

Estiramiento llevando las rodillas a uno y otro lado, tumbado
Estiramiento con la rodilla flexionada, con rotacién, sentado
Estiramiento de rodillas hasta alcanzar el pie

Estiramiento lateral, de pie

Estiramiento lateral, sentado

UNIDAD DIDACTICA 10. ESTIRAMIENTOS PARA LAS CADERAS Y LOS GLUTEOS

1

OV NOUhWNE

Estiramiento con una rodilla cruzada hacia el suelo, tumbado
Estiramiento de la cadera con una rodilla flexionada, tumbado
Estiramiento de la cadera con una rodilla flexionada, de pie
Estiramiento de los gliteos con una pierna apoyada, de pie
Estiramiento de |a cadera con rotacioén, sentado

Estiramiento de la cadera con rotacion, de pie

Estiramiento en flexién sentado con las piernas cruzadas
Estiramiento en flexidn con los pies juntos, sentado
Estiramiento de los gluteos rodilla a pecho, sentado
Estiramiento de los gliteos pie a pecho, sentado

. Estiramiento con una rodilla cruzada hacia el pecho, tumbado

Estiramiento de los gliteos con una pierna apoyada, sentado
Estiramiento de los gliteos con una pierna apoyada, tumbado

UNIDAD DIDACTICA 11. ESTIRAMIENTOS PARA EL CUADRICEPS

Lk oON PR

Estiramiento del cuadriceps de rodillas

Estiramiento del cuadriceps de pie

Estiramiento del cuadriceps tumbado

Estiramiento del cuadriceps de lado

Estiramiento del cuadriceps inclinado hacia atras con las rodillas flexionadas

UNIDAD DIDACTICA 12. ESTIRAMIENTOS PARA LOS MUSCULOS ISQUIOTIBIALES

1

OVvONOUhkWNE

Estiramiento de los isquiotibiales en flexién, sentado

Estiramiento de los isquiotibiales con un pie hacia delante, de pie
Estiramiento de los isquiotibiales con un pie levantado, de pie
Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna levantada, de pie
Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna extendida, sentado
Estiramiento de los isquiotibiales asistido por un companero, tumbado
Estiramiento de los isquiotibiales con una rodilla flexionada, tumbado
Estiramiento de los isquiotibiales con una rodilla extendida, tumbado
Estiramiento de los isquiotibiales con un pie levantado, de rodillas
Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna apoyada, sentado

. Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna levantada y la rodilla flexionada, de pie

Estiramiento de los isquiotibiales con las rodillas flexionadas y tirando de los pies, sentado

. Estiramiento de los isquiotibiales en flexién, de pie

UNIDAD DIDACTICA 13. ESTIRAMIENTOS PARA LOS ADUCTORES
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Estiramiento de los aductores con los pies juntos, sentado
Estiramiento de los aductores con las rodillas separadas, de pie
Estiramiento de los aductores con una pierna levantada, de pie
Estiramiento de los aductores con una pierna hacia fuera, de rodillas
Estiramiento de los aductores con una pierna hacia fuera, agachado
Estiramiento de los aductores con las piernas separadas, sentado
Estiramiento de los aductores con las piernas separadas, de pie

UNIDAD DIDACTICA 14. ESTIRAMIENTOS PARA LOS ABDUCTORES

1.
2.
3.
4.

Estiramiento de los abductores con la cadera hacia fuera, de pie
Estiramiento de los abductores con una pierna cruzada, de pie

Estiramiento de los abductores con un pie cruzado por detras del otro, de pie
Estiramiento de los abductores con una pierna colgando, tumbado

UNIDAD DIDACTICA 15. ESTIRAMIENTOS PARA LAS PANTORRILLAS

1

O0VvONOULhWNE

Estiramiento del gastrocnemio con un pie levantado, de pie

Estiramiento del gastrocnemio en flexién plantar

Estiramiento del gastrocnemio con un pie en flexion plantar

Estiramiento del gastrocnemio sobre un talén atrasado, de pie

Estiramiento del gastrocnemio sobre un talén atrasado, con las manos en la pared
Estiramiento del gastrocnemio tirando de un pie, sentado

Estiramiento del gastrocnemio con un pie levantado, de pie

Estiramiento del gastrocnemio sobre un talén atrasado, en posicién encorvada
Estiramiento del tenddn de Aquiles con un pie levantado, de pie

Estiramiento del tendén de Aquiles sobre un talén

. Estiramiento del tendén de Aquiles sobre un talén atrasado, de pie

Estiramiento del tendon de Aquiles sobre un talén atrasado, con las manos en la pared

. Estiramiento del tenddn de Aquiles con las rodillas flexionadas, tirando de los pies, sentado
. Estiramiento del tendén de Aquiles con un pie en flexién plantar, en posicién encorvada

. Estiramiento del tendén de Aquiles con un pie adelantado en flexion plantar, de rodillas

. Estiramiento del tendén de Aquiles, agachado

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

S e o

Estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el pie atrasado
Estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el pie levantado
Estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el pie cruzado por delante
Estiramiento de la cara anterior de la pierna de rodillas

Estiramiento con rotacién del tobillo

Estiramiento de los dedos de los pies, agachado
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Telefonos de contacto
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IEncuéntranos aqui!

Edificio Educa Edtech

@

Horario atencién al cliente

Lunes a viernes:

iSiguenos para estar al tanto de todas nuestras novedades!

Espana (][]
Latino America E| E|
Reublica Dominicana [x][=]
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