Viernes 29 de Agosto de 2014 
09:00 a 18.00 hs
Curso: Dislipemia  e hipertensión y  Lumbalgia, Mecánica Corporal
Capacitador: Lic. Sebastián Trigilio y Lic. Pedro Rivera
 
Dislipemia e Hipertensión: 09.00 a 13.00 hs

Generales:  
Incrementar el control sobre la salud cardiovascular para sostenerla y/o mejorarla, a través de la educación  para la salud.
Específicos:
· Adquirir conocimientos sobre los riesgos para la salud que tienen la hipertensión arterial y los altos los niveles de colesterol y triglicéridos en sangre.
· Conocer cuáles son las patologías asociadas a hipertensión arterial y la hipercolesterolemia.
· [bookmark: _GoBack]Conocer los cuatro pilares básicos para el control de la dislipemia y la hipertensión arterial.
DISLIPEMIA: 
COLESTEROL - TRIGLICÉRIDOS
· Definición
· Niveles normales y Patológicos
· Patologías asociadas al aumento del Colesterol
· Los 4 pilares para controlar la Dislipemia
· Consejos básicos para una alimentación saludable
 HIPERTENSIÓN ARTERIAL:
·  Definición
·  Fisiopatología básica
· Valores normales
· Clasificación de acuerdo a la gravedad
· Patologías asociadas a la hipertensión arterial
· Pilares básicos para mantener una presión arterial normal

Lumbalgia y Mecánica Corporal 14.00 a 18.00 hs

Objetivos Generales: 
· Prevenir o corregir problemas con la postura, al estar de pie, sentado, caminando o acostados utilizando una correcta mecánica corporal.
Objetivos Específicos
· Prevenir trastornos lumbares y otras lesiones musculoesqueléticas.
· Aprender a usar los grandes paquetes musculares para realizar el trabajo diario.
· Evitar la fatiga muscular y aprovechar eficazmente la energía.
· Obtener conocimientos necesarios sobre higiene postural, aplicables no tan solo para su vida laboral, sino también para el quehacer cotidiano.
· Anatomía básica de la columna vertebral.
· Mecánica Corporal y Postural: Definición, Principios, reglas básicas. Ejercicios de fortalecimiento de región lumbar, y ejercicios de elongación integral.
· Lumbalgia: Definición. Reseña anatómica, Tipos, Factores de riesgo, tratamiento básico.
· Prevención de las lumbalgias teniendo en cuenta los tres pilares fundamentales (control del peso, movimientos de objetos, mecánica corporal)
· Practica de los Ejercicios.

