WY ACREDITATIVO DE FORMACION
Don Oscar Monguié Figuerola como director de Serveis per I'educacio i el lleure SL
Certifica que:
RAQUEL SANTONI SANCHEZ  on oni |G

Ha participado CON APROVECHAMIENTO en la Convocatoria Estatal para ocupados 2018, Formacion
enmarcada en la Resolucion de 18 de enero de 2019, del Servicio Publico de Empleo Estatal, por la que se
aprueba la convocatoria para la concesion, de subvenciones publicas para la ejecucion de programas de
formacion de ambito estatal, dirigidos prioritariamente a las personas ocupadas, con numero de expediente
F182012AA, correspondiente a la formacidén con denominacién:

AFDAO08PO - ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION (20 horas).

Accién formativa 4 , grupo 4003 Modalidad: Presencial
Periodo de ejecucion de la accion formativa: del09/06/2020 al 18/06/2020

En Tarragona, 19 de junio de 2020

Oscar Monguio Figuerola

o} Autenticidad verificable mediante CVE en https://professional.xolidosign.com/

¢ CVE: B43960830_doc20200623C40
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Raquel Santoni Sanchez



CONTENIDOS FORMATIVOS:

1. EQUIPAMIENTO Y PRINCIPIOS GENERALES.

1.1. Preparacion del equipamiento de cintas.

1.2. Principios Generales de la progresién de los ejercicios.

2. CONCEPTOS A APLICAR EN LA UTILIZACION DE CINTAS.
2.1. Funcion del Sistema muscular Diferencia entre musculos globales y locales.
2.2. Propiocepcion y sensomotricidad. Actividad retroalimentad.
2.3. Cadenas cinéticas abiertas y cerradas.

2.4. Fuerza reactiva del suelo (GRF).

2.5. La estabilidad.

3. EJERCICIOS Y SUS PROGRESIONES.

3.1. Ejercicios para el Core y el tren inferior.

3.2. Ejercicios para el Core y el tren superior.

3.3. Variantes y progresiones para aumentas y/o disminuir la intensidad.
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