CREDITS UAB CURS 2022/2023

NOM DEL CURS: CUIDA'T L'ESQUENA

CONVALIDACIO PLACES PERIODE DE REALITZACIO PREU

10/15*% | GrupsAiB: del 20/10/22 al 26/01/23
cporqup | Brups CiD: del 23/02/23 al 18/05/23

HORARIS DISPONIBLES

GRUPS AiC: dijous,de8a10h GRUPS B i D: dijous, d'11.30 a 13.30h

DESCRIPCIO DEL CURS

Al llarg dels anys les persones anem instaurant habits posturals i de moviment que influeixen, positivament o
negativa, en el nostre cos i el seu funcionament quotidia, i per tant, poden tenir conseqiiéncies positives o pel
contrari poden afavorir molésties, dolor, problemes de salut...

Aconseguir que hi hagi canvis és un procés que necessita d’aprenentatge, experimentacid, auto observacio,
constancia, temps i trobar el cami més adequat per cadascu.

La vida universitaria comporta passar una gran quantitat d’hores en la posicié asseguda, davant de pantalles,
teclats.... amb tot el que aix0 suposa per a la salut.

Es molt important coneixer i aprendre com fer front a aquestes i moltes altres situacions quotidianes de la manera
més saludable possible.

OBJECTIU DEL CURS

Coneixer la nostra esquena i com interactua amb les altres parts del cos i viceversa.
Coneixer i experimentar tot un ventall de propostes que ajuden a tenir cura de I'esquena
i per tant prevenir o pal-liar efectes no desitjables derivats d’un us inadequat del cos.

QUE INCLOU

e Sessions practiques amb propostes que ajuden a aprendre a escoltar el cos per tal de prendre consciencia de la
propia estructura: ossos, musculs, articulacions... i de com es comporten en diverses situacions tant en estat de
rep0s com en moviment.

¢ Informacio teorica basica de la columna.

e La positura, com podem millorar-la?.

e L'Us que es fa del propi cos en la vida quotidiana i com podem millorar I'Us de I'entorn que ens envolta.

e Reproduirem moviments i positures de la vida quotidiana dins i fora de la universitat, i per tal de reproduir el
maxim ventall de situacions practicarem a terra, dempeus, asseguts en cadires...

e S’experimentaran un gran ventall de propostes: posicions de descans, estiraments musculars, mobilitat articular,
automassatges, presa de consciéncia del moviment, Us de la respiracid, enfortiment lleuger dels musculs de la
zona abdominal, esquena i d’altres zones...

e S’entregara un dossier per facilitar als/a les participants fer memaoria per a poder practicar i experimentar pel
seu propi compte.
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REQUERIMENTS PER A LA REALITZACIO | SUPERACIO

AVALUACIO | VALORACIO

y . Per a superar-lo caldra haver assistit a un minim del 85% de les sessions.
La valoracio del curs i

o . Cal dur roba comoda que no limiti el moviment ni comprimeixi, mitjons que no
la convalidacio amb credits patinin i una tovallola per posar-la damunt del material i per a altres usos.
sera d'Apte/a o No apte/a $'ha de portar un cadenat per deixar les pertinences als armariets.

PROFESSORAT
Es fara a la Sala ZEN del SAF Nieves Aguado Ciudad, professora al SAF.
(edifici central) Per qualsevol dubte pots contactar amb jacobo.yeste@uab.cat

Nota: En cas de no ser persona abonada al SAF tan sols es podra accedir a les instal-lacions esportives en Uhorari del curs. El primer dia
de classe s’ha d’arribar amb una antelacié de 15 min per fer tramits a la recepcio (donar accés a les
instal-lacions).
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