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Bloque 1 - Ejercicio terapéutico en dolor de cuello y hombro

o 1.Bases de laprescricpcion de ejercicio terapéutico en fisioterapia:

o

o

Fisiologia del ejercicio aplicada a la practica clinica.
Adaptaciones neuromusculares: valoracion, prescripcion y periodizacion.
Distintas expresiones de la fuerza.

Adaptaciones cardiovasculares: valoracion, prescripcion y periodizacion.

o 2. Ejercicio terapéutico en el dolor de cuello:

o

Razonamiento clinico de los diferentes sindromes de dolor cervical y
valoracién funcional.
Ejercicio terapéutico en el dolor de cuello: programa FITT (frecuencia,

intensidad, tipo y tiempo) para condiciones de dolor de cuello.

o 3.Ejercicio terapéutico en dolor de hombro:

o

Razonamiento clinico y algoritmo de dolor de hombro. Valoracion
funcional.

Componente cervicogénico en el dolor de hombro: evaluacion diagnéstica
y prescricpcion de ejercicio terapéutico.

Ejercicio terapéutico en las distintas presentaciones del dolor de hombro:

programa FITT (frecuencia, intensidad, tipo y tiempo).
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Bloque 2 - Mas alla del dolor lumbar no especifico: intervenciones de impacto a largo

plazo en fisioterapia comunitaria

¢ 1.Razonamiento clinico:

o Principios de valoracién diagndstica, clinimétrica y de tratamiento.

e 2.Dolor lumbar:
o Triaje. Mas alld del dolor lumbar no especifico. Perspectiva

contemporanea en fisioterapia comunitaria: impacto real en salud publica.

¢ 3.Sindrome discogénico:
o Semiologia. Pronéstico.
o Valoracion diagnéstica.
o Estrategia de modificacién de sintomas.

o Intervencion educativa.

e 4.Sindrome facetario:
o Semiologia. Prondstico.
o Valoracion diagnéstica.

o Intervencion educativa.

¢ 5.Dolor de origen Sacro-iliaco:
o Semiologia. Pronéstico.
o Valoracion diagnostica.

o Propuestas de tratamiento.
e 6. Atencion de factores contextuales de cadena cinética en los diferentes
sindromes:
o Columna toréacica.
o Articulacién coxofemoral.

e 7.Cinética.

¢ 8.Recuperando la funcién:
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o Propuesta de diseno de programas de ejercicio terapéutico para la
generacion de adaptaciones al movimiento primario STS: sentadillay peso

muerto.
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Bloque 3 - Método Pilates suelo para fisioterapeutas

1. Introduccion al Método Pilates

2. Antes de empezar: principios basicos

o 2.1.Introduccién alos principios basicos para la rehabilitacion
o 2.2.Respiracion

o 2.3.Pelvis neutra

o 2.4.Autoelongacién

o 2.5.Activacion del centro

o 2.6.Disociacion del movimiento

3. Como disenar una clase

o 3.1.Propuestade estructurade una clase de pilates

4. El calentamiento: diferentes propuestas
o 4.1.Cémodisenar el calentamiento
o 4.2.Propuesta con ejercicios de movilidad y estiramiento
o 4.3.Propuesta usando los principios basicos como ejercicios
o 4.4.Propuestacon foam roller

5. Parte principal
o 5.1.INTRODUCCION: ;En qué consiste la parte principal?
o 5.2.EJERCICIOS NIVEL BASICO - Decubito supino

o Basculapélvica
o Puentede pelvis
o Elevacion de pecho
o Oblicuos
o Descensode piernas
o Balanceo de una pierna
o Circulos pequeros
o Circulos grandes
o Ladoalado
5.3. EJERCICIOS NIVEL BASICO - Sedestacién
» Estiramiento hacia delante
o Girosdecolumna
o Lasierra
o Lasirena

o Mediorodar hacia atras
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o

Rodar sobre el sacro girando

o 5.4.EJERCICIOS NIVEL BASICO - Decubito lateral

o

o

o

o

o

o

o

Abduccién

Circulos laterales

Flexion y extension
Rotaciones de cadera
Rotacién de columna
Elevacion de ambas piernas

Adduccidn

o 5.5.EJERCICIOS NIVEL BASICO - Cuadrupedia

@)

o

O

El gato
La cueva

Piramide

o 5.6.EJERCICIOS NIVEL BASICO - Decubito prono

O

o

O

o

O

Extension lumbar

Elevacion de EEIl en decubito prono
Elevacién desde los antebrazos
Nadando

Piramide- Tigre

o 5.7.EJERCICIOS NIVEL MEDIO - Decubito supino

O

o

o

o

o

Estiramiento de isquiotibiales

Subir en redondo

Rodar hacia atras

Estiramiento alterno de piernas flexionadas
Estiramiento alterno de piernas estiradas
Quitarse el sombrero

Elcien

Descenso de piernas estiradas

Sacacorchos

Criss-Cross

Soporte trasero

o 5.8.EJERCICIOS NIVEL MEDIO - Sedestacion

o

o

Rodar como una pelota

Lafoca

o 5.9.EJERCICIOS NIVEL MEDIO - Dectbito prono
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o Flexién de piernas en decubito prono

o 5.10. EJERCICIOS NIVEL AVANZADO - Decubito supino
o Puente de hombros
o Soporte trasero con flexion de cadera

o PreparaciénaV

o V

o Tijera

o Navaja

o Bicicleta

o Boomerang
o 5.11. EJERCICIOS NIVEL AVANZADO - Decubito prono
o Plancha: Plancha frontal
o 5.12. EJERCICIOS NIVEL AVANZADO - Decubito lateral
o Planchalateral
o Elrizo
o 5.13.EJERCICIOS FUNCIONALES DE EESS Y EEII
o EESS-Latraccién
o EESS-El empuije (flexiones)
o EEIll-Lasentadilla
o EEll-La zancada
o EEI-El peso muerto
o 5.14.EJERCICIOS DE PILATES CON TRX
o Estiramientos
o Tracciones
o Empujes
o Zancadas
o Sentadilla
o Pesomuerto
o Golpede cadera
o Plancha
6. Vuelta a la calma: diferentes propuestas
6.1. ;Como disenar una vuelta a la calma?
6.2. Vuelta a la calma - Propuesta sin material
6.3. Vuelta a la calma - Propuesta con fitball

6.4. Vuelta a la calma - Propuesta con foam roller
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Bloque 4 - Musculatura CORE. Reeducacién y acondicionamiento segun los principios

neurofisiolégicos

1. Introduccién al término “CORE”:

o ¢Porqué le seguimos llamando “CORE"?

2. Concepto de Estabilidad y Clasificacion Muscular:

o Repaso alas bases fisiologicas de la estabilidad articular analitica

3. Stability vs. Training:
o Diferenciacién entre el trabajo de estabilidad articular y el entrenamiento
muscular.

o Obijetivos

4. Ejemplos de ejercicios:
o Explicacién de ejercicios basicos para la reeducacién de patrones

neuromotrices

5. Progresion:
o Lainestabilidad.
o Explicacién de la progresion de ejercicios mas complejos dentro del marco

de lareeducacion

6. Conceptos basicos del entrenamiento y de la reeducacion.
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Bloque 5 - Técnicas hipopresivas en fisioterapia

e 1. Introduccién:
o Fundamentos anatémicos y biomecanicos aplicados.
o Indicaciones, precaucionesy contraindicaciones.

o Presentacion de evidencia cientifica.

e 2.Valoraciony preparacion de la técnica:
o Valoracion funcional abdomino-perineal.
o Técnicas de fisioterapia y pautas previas para conseguir realizar
hipopresivos adaptados a nuestros pacientes.

o Técnicas de ensefanzay correccidn para guiar un hipopresivo.

¢ 3. Ejercicios hipopresivos adaptados con y sin implementos:
o Ejercicios previos al hipopresivo.
o Ejercicios hipopresivos basicos en camilla.
o Ejercicios hipopresivos dindmicos y asimétricos.

o Ejercicios hipopresivos por parejas.

e 4.Sesiones de ejercicio terapéutico hipopresivo:
o Principios para preparar y dirigir una sesién de hipopresivos con objetivo
terapéutico.
o Elaboracion de sesiones adaptadas a diferentes patrones posturales.
o Elaboracién de sesiones adaptadas a diferentes patologias.

o Dudasy entregade videos de todos los ejercicios terapéuticos.
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Bloque 6 - Ejercicio funcional en fisioterapia

o 1. Introduccion:

Caracteristicas del ejercicio funcional.
Indicaciones, precauciones y contraindicaciones.
Tipos de ejercicio funcional.

Presentacion de evidencia cientifica.

o 2.Valoraciony preparacion de la técnica:

o

@)

O

Valoracién funcional a través del ejercicio.
Pautas previas para conseguir realizar ejercicios funcionales adaptados a
cada paciente.

Técnicas de enseflanzay correccién para guiar un ejercicio funcional.

o 3.Ejercicio funcional:

o

O

Ejercicios funcionales en suspensién.

Ejercicios funcionales con “kettlebell”.

Ejercicios funcionales pliométricos.

Ejercicios funcionales en plataformas inestables.
Ejercicios de movilidad articular.

Estiramientos globales activos y conscientes.

o 4.Sesiones de ejercicio terapéutico funcional:

o

Principios para preparar y dirigir una sesién de ejercicio funcional con
objetivo terapéutico.

Elaboracion de una sesion adaptada a un caso clinico real.

Circuito funcional terapéutico: Caso clinico practico.

Dudas y examen tipo test.

10
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Bloque 7 - Entrenamiento de la fuerza

1. Introduccion.

2.Fuerzay salud.

3. El masculo como un érgano endocrino.

4. Terminologia basica sobre entrenamiento de la fuerza:
o Fuerzamaxima
o Potencia, velocidad y tasa de desarrollo de la fuerza
o Fuerzaexplosiva

o Resistenciaalapérdidadefuerza

o 5.Diferencias entre actividad fisica y entrenamiento/ejercicio terapéutico.

e 6. Estimulo-respuesta y adaptacion al entrenamiento:
o Diferencias entre sujetos:
= Diferencias de acuerdo con la condicion fisica
= Diferencias genéticas
= Diferencias con base en la capacidad de adaptacion
o Complejidad de la programacion del entrenamiento con base en
diferentes sujetos
o Ciclo general de adaptacién de Hans Selye y sus limitaciones en el
entrenamiento
o Modelo Fitness-Fatiga

o Fatiga, sobrecargay sobre entrenamiento

e 7.Principios cientificos del entrenamiento de la fuerza:
o Especificidad
o Sobrecarga progresiva
o Manejodelafatiga
o Estimulo-recuperaciéon-adaptacion
o Variaciéon
o Fase de potenciacion

11
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Individualizacion

8. Variables del entrenamiento:

Volumen
Intensidad
Frecuencia
Densidad

Eleccién y orden de los ejercicios

9. Modelos de periodizacion del entrenamiento:

@)

o

Sesiones, microciclos, mesociclos y macrociclos
Periodizacién lineal

Periodizacion ondulada diaria y semanal
Periodizacion por bloques

Abordaje bottom-up

Limitaciones de la periodizacion

10. Programacion del entrenamiento de la fuerza en patologias:

O

o

Desarrollo de la hipertrofia muscular
Desarrollo de la fuerza muscular
Desarrollo de la potencia muscular
Estrategias de sobrecarga progresiva
Series y repeticiones

Eleccion de ejercicios

Adaptacién de ejercicios para patologias

Frecuencia del entrenamiento

11. Autorregulacién del volumen de entrenamiento:

o

Percepcion Subjetiva de Esfuerzo (PSE) o Rated Perceived Exertion (RPE)
eninglés.

PSE intra-serie y PSE-sesion

Autorregulacion en pacientes con dolor

Pérdida de la velocidad

Variabilidad de la frecuencia cardiaca

Cuestionarios de bienestar

12
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o

Validez de diferentes métodos como: ACWR, TiempoxPSE y TRIMP

e 12.Dispositivos para programacioén del entrenamiento:

o

o

Acelerémetros

Apps moviles para programacién/rendimiento

= My Jump2
= My Lift
= MyROM

= NordicsApp

e 13.Cuestionarios de salud y actividad fisica:

o

O

PAR-Q, IPAQ, etc
Valoracién funcional del paciente fragil (SPPB, test de velocidad de
marcha o riesgo de caidas)

Cuestionarios de valoracién y seguimiento

e 14.Entrenamiento de la fuerza en pacientes con enfermedad cardiovascular:

o

O

Ergometriay programacién del entrenamiento de fuerza
Contraindicaciones absolutas y relativas del entrenamiento de la fuerza
en cardiopatias

Valoracién e interpretacion del doble producto

Estrategias para regular el doble producto en el entrenamiento de la
fuerza

Entrenamiento de la fuerza tras cirugia cardiaca

Entrenamiento de la fuerza e hipertension

Entrenamiento de la fuerza en valvulopatias

¢ 15.Entrenamiento de la fuerza en pacientes con diabetes:

o

o

Contraindicaciones absolutas y relativas

Programas de fuerza para pacientes con diabetes

o 16.Entrenamiento de la fuerza en pacientes con dolor crénico:

o

Importancia de la educacién terapéutica para prescribir entrenamiento en

pacientes con dolor crénico

13
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o Estrategias para regular el estrés del entrenamiento en pacientes con

dolor crénico

17. Entrenamiento de la fuerza y riesgo de lesiones:

o ¢Ejercicios generales, mixtos o especificos?

14



