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Nutricio

Un taller sobre habits d'alimentacid saludable,
una sessi0 orientada a donar pautes sobre les
bases de I'alimentaci¢ equilibrada en funci¢ de
I'edat, la distribuci6 dels aliments, la dieta i les
necessitats de suplements. Inclou sessio practica
d'elaboracié de menus saludables.

3h
30 persones
Diplomada en Dietetica i Nutrici6
portatil I retroprojector per a
power point.

Salut d'esquena

Taller formatiu sobre com prevenir els dolors d'es-
quena, amb una part tedrica i una sessio practica
amb la realitzaci6 d'exercicis. Objectius del taller:
congixer la nostra esquena I que podem fer per
protegir-la,tant a nivell laboral com en el nostre
dia a dia.

Anatomia basica de la columna
Principals patologies

Control postural
Autoconeixement corporal
Tecniques de control postural
Respiracid i relaxacio

exercicis de tonificacid i estira-
ments per prevenir el dolor. Duracié del taller: 6h
(2h teoriques y 4h practiques).
les sessions tedriques les impartira
una doctora en medicina esportiva y una fisiotera-
peuta de SE Bac de Roda. Les sessions practiques
personal tecnic de CET10.
20.
portatil, retroprojector i col-
xonetes per a les sessions teoriques.

Com reduir I'estres?

Congixer els processos basics del funcionament i
reflexionar sobre la propia situacié d'estres. De-
tectar les dinamiques disfuncionals elementals
de cada persona. Reconeixer |'estrés personal i
laboral.

Analisi de I'organitzacio i del nostre rol.

Aprendre a observar i reconeixer les emocions que
creen estres.

Tecniques practiques per fer front a I'estrés.
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Metodologia Mitjancant I'aprenentatge vivencial
personal i grupal es treballa la dinamica pregunta-
resposta. Exercicis i analisi situacional.

Duracio del curs: 3h
Nombre de persones recomanat: 30 persones.

Professorat: Dra. en Ciencias de I'Infermeria, gru-
panalista i experta en comunicacid terapeutica i
metodologia educativa.

Material necessari: portatil i retroprojector per
power point.

Com reduir I'estres amb tecniques de
ioga

Objectius

Gestionar I'estrés i assolir I'equilibri emocional,
ajudant a mantenir la salut i augmentar la vitalitat
mitjancant diferents tecniques del ioga.

Continguts

Com mantenir la calma en situacions extremes
Com millorar la resposta a |'estrés cronic
Tecniques de relaxacié profunda.

Metodologia
Curs principalment practic, basat en I|'entrena-
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ment fisic i mental com a base indispensable per
assimilar la part teorica.

Duracio del curs: 4h (6 sessions de 30 minuts pre-
sencials + 1h de teoria i exercicis individuals per
practicar a casa). En el format de sessions d'1h, la
duracid del curs també seria de 4h (3 sessions d'1
h presencials + 1h de teoria i exercicis individuals
per practicar a casa)

Material necessari: cal disposar d'un espai a
I'empresa on |'alumne pugui estar assegut o esti-
rat sobre una proteccio al terra.

Risoterapia

Riure és una divertida activitat per a desenvolupar
en grup que comporta realitzar un exercici saluda-
ble, alliberant tensions i potenciant |'autoestima.
La risoterapia és ideal per a motivar als treballa-
dors, ajudar en la resoluci6 de conflictes, facilitant
el desenvolupament de capacitats com el liderat-
ge des de I'empatia i el bon humor

Continguts

Xerrada introductoria: beneficis del riure, tipus de
riure i com riure.

Jocs de presentacio: Jocs molt senzills que per-
meten un primer contacte.

Jocs de confianga: exercicis fisics per calmar la
ment i reduir I'estres.

Jocs de coneixement, cooperacié i cohesid: son

17



jocs per cohesionar el grup de treball.

Jocs de distensid, exercicis de respiracid, visua-
litzaci6 1 interioritzacio per alliberar energia i per
a ferriure.

Després destinarem uns minuts a la relaxacid. Re-
activacio del cos i comiat

2 hores
10-20 perso-
nes.
Diplomada en pedagogia i actriu.
no requereix material extra
(nosaltres facilitarem el material necessari).

Deixar de fumar

Taller que té com objectiu motivar als participants
a prendre decisions sobre el seu habit i coneixer
les eines i hahilitats necessaries per deixar el con-
sum del tabac.

Actitud en front al tabac.

Comparar els motius per deixar de fumar i seguir
fumant.

Simptomes del sindrome d‘abstinencia.

Explorar els beneficis de I'abandonament del ta-
bac.

Idees pels dies previs a deixar el tabac i per una
correcta alimentacid.

Esta basada en I'aprenentatge vi-
vencial. Es fara una breu exposicid teorica dinami-
ca amb exercicis grupals.

3h.

30 persones.

Dra. en Ciéncies de I'Infermeria, gru-

panalista i experta en comunicacié terapeutica i
metodologia educativa.

portatil i retroprojector per

power point.
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