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ORTHOS

LEADERS IN MAKING LEADERS

D 1P L O M A

El Jefe de Estudios de Orthos, hace constar, que

ANA BELEN SOBRINO NAVA

Con DNI
04194406B

ha realizado en este centro los estudios del Curso de

Prehabilitate

La duracion total del curso es de

30 h

y para que conste a todos los efectos oportunos y a peticién del/a interesado/a,
firmo el presente, en Barcelona a

21 de enero de 2016

Miembros Toni Brocal Rodergas Santiago Jacomet Carrasco
fundadores CEO Orthos Jefe de Estudios Orthos
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Estos estudios son de formacion no reglada (continuada u ocupacional)
tal como se contemplan en el marco de la Ley 5/2002 de las Cualificaciones y de la Formacién Profesional




PREHABILITATE

DURA

CION: 30 horas

PRESENTACION

Prehabilitate es un sistema ahierto y no excluyente, disefiado para entrenadores y técnicos deportivos y de fitress, en el que mediante valoraciones
sencillas, podemos ver desequilibrios o disfunciones, y asi adoptar estrategias para corregirlas o mejorarlas. “Entrena de forma inteligente”.

OBJETIVOS

PROG
TEORI

Entrenar con el método Prehabilitate, adecuandose a los objetivos individuales de cualquier persona, desde salud a rendimiento.

Optimizar el esfuerzo del entreno y llegar al maximo potencial cuidando de nuestro cuerpo, tanto para principiantes como para atletas de élite.

Tener en consideracion los factores que mas claramente limitan el desarrollo motor, el logro de objetivos a cualquier nivel y la dptima sostenibilidad de
nuestro sistema locomotor a corto, medio y largo plazo: el dolor, la lesion y el movimiento ineficiente.

Valorar la calidad de los movimientos movimiento para que los usuarios mejoren sus patrones motores y desequilibrios musculares.

Aplicar las correcciones, hasadas en la valoracidn, en los entrenamientos, ensefiando a nuestros clientes a moverse de un modo mas eficiente, evitando
lesiones, mejorando su salud y su estado de forma.

RAMA

CO-PRACTICA

La “teoria del continuo articular” y ayuda, de forma practica, a lograr precision individualizada en el disefio de tus programas de entrenamiento.

La importancia de la movilidad no sélo desde un punto de vista estructural sino también neuroldgico: el reflejo artrocinético.

El movimiento eficiente como premisa indispensable a la hora de sobrecargar nuestro sistema neuromotor.

Estudio del funcionamiento de las articulaciones de la rodilla, el hombro y la espalda lumbar dentro de un sistema locomotor completamente integrado e
interdependiente: la interdependencia regional.

Chequeo y valoracion de las necesidades individuales de estas articulaciones y técnicas concretas para la restauracion de su correcto Funcionamiento
neuromotor y capacidad para el movimiento.

TECNOLOGIA
Introduccion

Principios, fundamentos e influencias Prehabilitate.

Terminologia basica: Movilidad/estabilidad, propiocepcion, lesion/disfuncion.

Dolor, reflejo artrocinético. Sistema nervioso: supervivencia y rendimiento.

Movimiento Eficiente: Reflejo sobresalto. Amnesia sensomotora. Modelo practica deliberada.
Factores de riesgo de lesion: Biomarcadores. Sobreuso, Ley del Movimiento Repetido.
Piramide del Movimiento.

Cualidades para un correcto patron de movimiento.

Relacion movilidad-estabilidad.

Asimetrias y desequilibrios musculares. Problemas posturales de alineacion.

Teoria del continuo Articular.

a

TCIR.

Interdependencia regional en la rodilla.

La estabilidad en la rodilla. Estabilidad central. Movilidad de la cadera.

Paradoja Flexora.

Tobillo y pie.

Aplicacion Practica: chequeos selectivos, valoracion funcional, estrategias correctivas.

Espalda lumbar-core

Importancia significacion. Epidemiologia.

Mecanismos lesionales: flexion, extension, rotacion, cizalla, compresion, combinados. Tratamiento.

Concepto de espalda neutra versus rectificacion (flexion). Disociacion lumbopélvica. Anteversion pélvica.
Teoria del Continuo Articular.

Misculos y tejidos implicados en la estabilidad lumbar.

Chequeos selectivos. Test de valoraciones funcionales: test funcionales y test de estahilizacion lumbopélvica.
Ejercicios correctivos: alineacion-neutralidad, respiracion, movilidad, activacion, integracion funcional.

Hombro

Asumir que un hombro aparentemente fuerte esta sano y es funcional.

Topico del Manguito de los rotadores: Supraespinoso y tendon del Biceps.

Hombro e interdependencia regional.

Funcion de la escapula, origen e insercion de 17 miisculos.

Basculacion anterior de la escapula e inestabilidad escapular: consecuencia impactacion subacromial.
Importancia rotacion ascendente de escapula en movimientos como los de flexion y abduccion glenohumeral.
Relacion hombro y columna toracica.

Continuo articular en el hombro.

Prehabilitacion del hombro.

Chequeos selectivos. Test de funcionalidad. Correcciones.



