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Programa Formativo

ACCION DE FORMACION:

CURSO IMPLEMENTACION DE PAUSAS ACTIVAS

DURACION:

8.00 horas [2.00 hora(s) tedrica(s) y 6.00 hora(s) practica(s)]

OBJETIVO GENERAL:

PROPOSITO:

DIRIGIDO A:

UNIDADES PROGRAMATICAS

UNIDAD 1: Introduccion a las pausas activas

OBJETIVO

CONTENIDO

DURACION

Comprender el origen y los
principios basicos de las pausas
activas.

"1) Origen de las pausas activas, definicion,
importancia. 2) ;Por qué deben realizarse?, ;Quiénes
deben realizar las pausas activas? ;Cuando se debe
realizar estos ejercicios? ;Cudles son los beneficios
de las pausas activas? ;Quiénes no deben realizar
pausas activas? ;Qué se debe tener en cuenta a la
hora de realizar pausas activas? 3) Habitos posturales
4) Relajacién 5) Gimnasia isométrica,"

1.00 horas
tedricas y 0.00
horas préacticas
(1.00 horas
totales)

UNIDAD 2: Pausas activas como medida de prevencion de enfermedades ocupacionales

OBJETIVO

CONTENIDO

DURACION

Identificar las medidas de
prevencion de enfermedades a
través de las pausas activas.

"1) Medidas de prevencion para prevencion de
enfermedades musculo esqueléticas 2) Prevencion de
fenomenos fisicos y sicoldgicos 3) Efecto del Stress."

1.00 horas
tedricas y 2.00
horas préacticas

niveles de usuarios para las
pausas activas.

usuario frecuente. 3) Pausas para usuario ocasional."

(3.00 horas
totales)
UNIDAD 3: Niveles de ejercicios para las pausas activas
OBJETIVO CONTENIDO DURACION
Comprender e identificar los |"1) Pausas para usuario Intensivo. 2) Pausas para 0.00 horas

tedricas y 2.00
horas practicas

ejercicios y dinamicas de las
pausas activas.

(2.00 horas
totales)
UNIDAD 4: Ejercicios y dinamicas
OBJETIVO CONTENIDO DURACION
Conocer los principales 0.00 horas

tedricas y 2.00
horas préacticas
(2.00 horas
totales)
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