MAZS

| suIia

.......... L

LIBERACION MIOFASCIAL: AUTOMASAJE

OBJETIVOS

e Mantener libres las tensiones corporales

¢ Realinear fibras musculares a través de la correcta orientacion de fibroblastos

e Disminuir la fatiga de los masculos implicados en los gestos del dia a dia

e Evitar la aparicion de puntos gatillo

e Reactivar la circulacién por las zonas de mayor tensién muscular

e Adquirir hdbitos saludables en nuestro dia a dia a través del ejercicio terapéutico

e Prevenir trastornos musculoesqueléticos

DURACION

60 min.

CONTENIDOS

¢ Fundamentos de la liberacion miofascial
e Conocer el estado de la fascia y saber cdmo tratarla
e Mecanismo del automasaje: aplicacion, frecuencia, intensidad, patron...

e Préctica de automasaje de los grupos musculares principales del raquis cervical y miembro superior

* Se requiere del uso de una pelota de automasaje para la realizacion de la jornada. Estas pelotas
no son suministradas por la MAZ MUTUA.

El objetivo de las jornadas, es la sensibilizacién de los trabajadores y no constituye en ningtin caso una formacién especifica en
materia de Prevencion de Riesgos Laborales
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