CURSO SALUD Y POSTURA EN EL
HIGIENISTA DENTAL. PREVENCION DE
LESIONES Y PROMOCION DE LA SALUD.

PRESENCIAL

OBIJETIVOS
Generales:
e Explicar en qué consisten las lesiones tipicas en la
plicar enh que cor jones b PRECIOS
profesidn del higienista, y por qué es importante su
prevencion. COLEGIADOS* y PRECOLEGIADOS: 10.-€
e Practica de ejercicios de estiramiento y fortalecimiento, NO COLEGIADOS: 45.-€
enfocados a la prevencion de lesiones y a la promocion
de la salud de los asistentes. *Colegiados de Colegios de HD de Madrid, Extremadura,

Castilla la Mancha, Galicia, Valencia, Aragén y Catalufa.

Especificos:
e Habitos saludables: descanso, ejercicio y nutricidon. .o .
. dh . I o Dirigido a:
Como crear adherencia a ellos. = Técnicos superiores en higiene bucodental o
e COmo mantener buenos habitos en Navidad y otras habilitados, y estudiantes de TSHBD.

festividades.
o Control del estrés: técnicas de respiracion.

Fecha/s:
20 de diciembre de 2025

il

EQUIPO DOCENTE

Horario:
De 10:00h a 13:30h

B /rfonf =
DecristinalveralHervas 12:00h a 12:30h: Descanso. Incluido desayuno.

Plazas:

e Grado en Fisioterapia por la U. Catdlica San Antonio de Murcia

(UCAM). Lugar de celebracion:

» Master en fisioterapia deportiva por la U. Cardenal Herrera de @ Aula del Colegio Profesional de Higienistas
Valencia. Dentales de la Comunidad de Madrid.

o Ostedpata por la Escuela de Osteopatia de Madrid Paseo de la Castellana, 143-1° C. Edificio

e Experta en Inducciéon Miofascial por la Escuela de Terapias Cuzco I. Metro Cuzco- BUS 5-11-27-40-147
Miofasciales (Tupimek). (Zona de aparcamiento regulado max. 4 h.

Se recomienda transporte publico, parking
de pago junto al metro Cuzco).

Forma de pago:
Mediante tarjeta de crédito en la web del

Colegio

+ INFORMACION: )
COLEGIO PROFESIONAL DE HIGIENISTAS DENTALES DE MADRID TELEFONO: 91 350 08 35

Paseo de la Castellana 143, 12 C. Edificio Cuzco | WEB: www.colegiohigienistasmadrid.org
28046 Madrid E-MAIL: formacion@colegiohigienistasmasdrid.org


https://www.colegiohigienistasmadrid.org/masinfo.asp?idcurso=531
https://www.colegiohigienistasmadrid.org/masinfo.asp?idcurso=531

CURSO SALUD Y POSTURA EN EL
HIGIENISTA DENTAL. PREVENCION DE
LESIONES Y PROMOCION DE LA SALUD.

PRESENCIAL

PROGRAMA

Bloque 1: Introduccién y concienciacion
Explicar en qué consisten las lesiones tipicas en la profesiéon del higienista, y por qué es importante su prevencion.
Bienvenida y presentacion del curso.
Breve encuesta o dindmica inicial: ¢ Qué molestias fisicas experimentas con mas frecuencia en tu trabajo?
Lesiones mas comunes en higienistas dentales:
o Trastornos musculoesqueléticos (cuello, hombros, espalda, mufiecas).
o Fatiga visual y mental.
Consecuencias a corto y largo plazo.
Importancia de la prevencién y del autocuidado

Bloque 2: Habitos saludables para la prevencién
Habitos saludables y como mantenerlos incluso en festividades.
e Descanso:
o Laimportancia del suefio reparador.
o Buenos habitos de suefo..
e Ejercicio:
o Actividad fisica regular vs. el sedentarismo laboral.
o Rutinas breves recomendadas para el dia a dia.
e Nutricion:
o Alimentacién consciente, real y rica en nutrientes.
o Por qué es importante comer bien y no obsesionarnos con el peso perfecto.
e Festividades:
o Estrategias para mantener habitos durante la Navidad y otras celebraciones (planificacién, equilibrio,
autocuidado).

Descanso

Bloque 3: Practica de ejercicios y técnicas
Practica de ejercicios de estiramiento y fortalecimiento.
Control del estrés y técnicas de respiracion.
¢ Ejercicios practicos guiados:
o Estiramientos para cuello, espalda, hombros y mufiecas.
o Fortalecimiento basico con el propio peso o materiales simples.
e Técnicas de respiracion y relajacion:
o Respiraciéon diafragmatica.
o Coherencia cardiaca.
o Mini-meditaciones para el estrés diario.

Cierre y reflexion
¢ Revision de aprendizajes clave.
e Espacio para dudasy preguntas.
e Compartir estrategias personales entre asistentes.
¢ Sugerencias para implementar estos cambios en el entorno laboral.

+ INFORMACION: ’
COLEGIO PROFESIONAL DE HIGIENISTAS DENTALES DE MADRID TELEFONO: 91 350 08 35

Paseo de la Castellana 143, 12 C. Edificio Cuzco | WEB: www.colegiohigienistasmadrid.org
28046 Madrid E-MAIL: formacion@colegiohigienistasmasdrid.org




