


Contenidos:
Ejercicios hipopresivos y suelo pélvico:
• La cavidad abdominal sistema miofascial

propioceptivo.
• Respiración y práctica de respiración costal.
• Masaje diafragmático.

Ejercicios hipopresivos y suelo pélvico:
• Beneficios de los hipopresivos.
• Respiración en hipopresivos: Inhala-exhala-apnea.
• Práctica de respiración en hipopresivos.
• Los 7 controles posturales.
• Los estabilizadores de la escápula.
• Calentamiento en suelo guiado.

Práctica bipedestación:
• Transición entre posturas en bipedestación.
• Errores comunes en bipedestación.

Práctica rodillas y práctica sedestación:
• Transición entre posturas en sedestación.
• Errores comunes en sedestación.

Práctica decúbito:
• Transición entre posturas en decúbito supino.
• Errores comunes en decúbito supino.

Estiramientos y secuencia completa:
• Calentamiento respiratorio.
• Calentamiento corporal con música.
• Secuencia completa de ejercicios hipopresivos con

música.
• Estiramiento de suelo con música.

Destinatarios/as:
Personas que cumplan ALGUNO de los siguientes requisitos:

a) Titulaciones OFICIALES dentro del ámbito sanitario (Formación Profesional, Titulaciones Universitarias, Certificados de
Profesionalidad, etc.).

b) Titulaciones OFICIALES dentro del ámbito deportivo (Formación Profesional, Titulaciones Universitarias, Certificados de
Profesionalidad, etc.).

c) Personas con experiencia laboral debidamente y oficialmente acreditada, DE AL MENOS 5 AÑOS, en el ámbito deportivo o
sanitario.

En el caso de que haya más solicitudes que plazas, tendrán prioridad los/as empadronados/as con anterioridad al inicio de la
inscripción, en municipios de menos de 20.000 habitantes de la provincia de Palencia.

La inscripción se podrá presentar:
• Por la sede electrónica de Diputación en la dirección: http://sede.diputaciondepalencia.es
• En los Registros Generales de la Diputación ubicados en la C/ Burgos, 1 en Palencia y en el Edificio “La Casona” de

Cervera de Pisuerga.
• En cualquier otro que se establezcan legislativamente (oficinas de registro de Administraciones Públicas habilitadas al

efecto).

Los ALUMNOS/AS SELECCIONADOS/AS se les comunicará por correo electrónico que están admitidos/as y deberán
presentar por correo electrónico en un plazo de tres días hábiles desde que han sido avisados la siguiente documentación
(si en ese plazo no se ha entregado se avisará a la siguiente persona que esté en reserva):
- Fotocopia del DNI.
- Fotocopia de la documentación que acredite ALGUNO de los requisitos para acceder al curso (apartado destinatarios/as).
- Volante de empadronamiento.
- Justificante de pago del ingreso de la matrícula en el siguiente número de la Entidad Unicaja Banco S.A. (antiguo Caja
Duero - España) Nº Cta: IBAN ES38 2103 2417 6600 3163 2259 o la documentación que acredite que en su unidad familiar
y/o de convivencia están percibiendo la renta garantizada de ciudadanía o prestación análoga.

Si existieran más solicitudes que plazas, la adjudicación de las mismas se realizará a través de 
un sorteo, el día 12/04/23 a las 12:30 h. en el Edificio Enrique Fuentes Quintana sito en la plaza 

Los Juzgados, s/n.

La renuncia a la realización del curso, incluso antes de su inicio y salvo casos de fuerza mayor 
(debidamente acreditados) no dará derecho a la devolución del importe de la matricula.

Inscripciones:

Matrícula 50 €. Estarán exentos del pago de matrícula las personas que acrediten documentalmente que en su unidad familiar y/o de
convivencia estén percibiendo la renta garantizada de ciudadanía o prestación análoga.

Lugar y fechas:
En Guardo en la Sala Exposiciones (C/ Santa Bárbara, 5) los días 15,16, 22 y 23 de abril. Sábados de 10:30 a 14:30 h. y 16 a 20 h. 
Domingos de 9 a 14 h.  y de 15:30 a 18:30 h. 

Curso certificado por FEDECYL ( Federación de Empresarios de Instalaciones Deportivas de Castilla y León) y la Universidad de
Valladolid (Servicio de Deportes).


