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PROGRAMAS DE FORMACION DIRIGIDOS PRIORITARIAMENTE A TRABAJADORES OCUPADOS

PROGRAMA DE LA ESPECIALIDAD FORMATIVA:
GIMNASIAS SUAVES

DATOS GENERALES DE LA ESPECIALIDAD FORMATIVA

1. Familia Profesional: ACTIVIDADES FiSICAS Y DEPORTIVAS
Area Profesional: ACTIVIDADES FiSICO DEPORTIVAS RECREATIVAS

2. Denominacion: GIMNASIAS SUAVES

3. Codigo: AFDAO10PO

4. Objetivo General:  Ejecutar, dirigir y dinamizar actividades con gimnasias suaves en grupo, a partir de la
determinacion inicial y periddica de las caracteristicas, necesidades y expectativas de
los componentes de dicho grupo.

5. Namero de participantes: Segln normativa, el nimero méaximo de participantes en modalidad presencial es
de 30.
6. Duracion:
Horas totales: 50 Modalidad: Presencial

Distribucion de horas:

7. Requisitos minimos de espacios, instalaciones y equipamiento:

7.1 Espacio formativo:

AULA POLIVALENTE:

El aula contara con las instalaciones y equipos de trabajo suficientes para el desarrollo de la accion formativa.
« Superficie: El aula debera contar con un minimo de 2m2 por alumno.

* lluminacién: luz natural y artificial que cumpla los niveles minimos preceptivos.

* Ventilacién: Climatizacién apropiada.

» Acondicionamiento eléctrico de acuerdo a las Normas Electrotécnicas de Baja Tension y otras normas de
aplicacion.

* Aseos y servicios higiénicos sanitarios en numero adecuado.

+ Condiciones higiénicas, acusticas y de habitabilidad y seguridad, exigidas por la legislacion vigente.

» Adaptabilidad: en el caso de que la formacién se dirija a personas con discapacidad dispondra de las
adaptaciones y los ajustes razonables para asegurar la participacion en condiciones de igualdad.

* PRL: cumple con los requisitos exigidos en materia de prevencion de riesgos laborales

En su caso, espacio especifico relacionado con la accion formativa:
Sala acondicionada para la correcta realizacion de la actividad.

Cada espacio estara equipado con mobiliario docente adecuado al niimero de alumnos, asi mismo
constara de las instalaciones y equipos de trabajo suficientes para el desarrollo del curso.

7.2 Equipamientos:

Se contara con todos los medios y materiales necesarios para el correcto desarrollo formativo.

- Pizarra.

- Rotafolios.

- Material de aula.

- Medios audivisuales.

- Mesa y silla para formador/a.

- Mesas y sillas para alumnos/as.

- Hardware y Software necesarios para la imparticion de la formacion.
- Conexion a Internet.



En su caso, equipamiento especifico necesario para el desarrollo de la accion formativa:

- Colchonetas.

- Cinturones para yoga.

- CD de musica.

- Equipo de musica y altavoces.

Se entregara a los participantes los manuales y el material didactico necesarios para el adecuado desarrollo
de la accién formativa

Las instalaciones y equipamientos deberdn cumplir con la normativa industrial e higiénico sanitaria
correspondiente y responderan a medidas de accesibilidad universal y seguridad de los participantes.

En el caso de que la formacion se dirija a personas con discapacidad se realizaran las adaptaciones y los
ajustes razonables para asegurar su participacion en condiciones de igualdad.

8. Requisitos necesarios para el ejercicio profesional:

(Este epigrafe s6lo se cumplimentara si existen requisitos legales para el ejercicio de la profesion)

9. Requisitos oficiales de los centros:

(Este epigrafe s6lo se cumplimentard si para la imparticion de la formacion existe algin requisito de homologacion /
autorizacion del centro por parte de otra administracion competente.

10. CONTENIDOS FORMATIVOS:

1. CONCEPTOS BASICOS.

1.1. Caracteristicas.

1.2. El bienestar psiquico Y fisico.
1.3. Resistencia al estrés.

1.4. Equilibrio y armonia.

1.5. Respiracion.

1.6. Correccion de posturas.

1.7. Tono muscular.

1.8. Flexibilidad.

2. TIPOS Y RELACIONES.

2.1.Yoga Filosofia La respiracién yoguita Concentracion y practica

2.2.TAI-CHI CHUAN.

2.2.1. Origenes.

2.2.2. Estiramientos.

2.2.3. Método y practica.

2.3. Coreografia de integracion (Combinacion de métodos): orientaciones metodoldgicas.

3. PROGRAMACION DE ACTIVIDADES.

3.1. Andlisis de las necesidades y caracteristicas de los componentes del grupo.
3.2. Seleccién de la musica adecuada.

3.3. Seleccidn, segun necesidades, de la coreografia adecuada.
3.4. Estiramientos axiales globales.

3.5. Tonificacién muscular.

3.6. Técnicas de relajacion.

3.7. Armonia Entre respiracion y movimiento.

3.8. Métodos Y técnicas de respiracion.

3.9. Técnicas y métodos de relajacion.

3.10. Masaje y automasaje.

3.11. Grupos musculares.

3.12. Relajacion.

3.13. El tono, tipos de tono.

3.14. Métodos de relajacion.



