
 

MOVILIDAD Y FLEXIBILIDAD PARA UNA VIDA 
ACTIVA 

BREVE RESEÑA: 
 
Capacitar a los participantes con las herramientas y conocimientos prácticos necesarios 
para mejorar integralmente su rango de movimiento articular, optimizar la función muscular 
y la biomecánica corporal, y reducir significativamente el riesgo de lesiones 
musculoesqueléticas a corto, mediano y largo plazo. A través de la adquisición de técnicas 
de estiramiento, ejercicios de movilidad y estrategias de conciencia corporal, se busca 
promover un estilo de vida activo, saludable, funcionalmente eficiente y autónomo a lo largo 
del ciclo vital, permitiendo a los participantes disfrutar plenamente de sus actividades diarias 
y recreativas con seguridad y bienestar 

 


