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PRÁCTICA DE LA UNIDAD 4

	NOMBRE DE LA O EL ALUMNO
	

	NOMBRE DEL CURSO
	



	NOMBRE DE LA UNIDAD:
	


	
	Autoevaluación inicial
Responde con “Sí” o “No” y justifica tu respuesta mediante comentarios.

	1. ¿Sientes molestias frecuentes en cuello, espalda o zona lumbar?

	Respuesta y comentario: 


	2. ¿Permaneces muchas horas en la misma postura?

	Respuesta y comentario: 




	3. ¿Tienes una rutina regular de ejercicios posturales o estiramientos?

	Respuesta y comentario: 








	Plan de acción personalizado
Redacta tu Plan de Acción personalizado con base en la autoevaluación inicial y las recomendaciones para la elaboración de objetivos.

	1.- Objetivo a corto plazo:

	Respuesta:  


	2.- Objetivo a mediano plazo

	Respuesta: 



	3. Objetivo a largo plazo

	Respuesta: 



	4.- Ejercicios que incluirás (mínimo 3, menciona zona trabajada y su frecuencia de realización semanal):

	Respuesta:

	5.- Hábitos posturales que modificarás (mínimo 2):

	Respuesta:


		


	3. Registro de aplicación (mínimo 1 semana)
Describe tu experiencia

	1.- ¿Qué ejercicios realizaste?

	Respuesta:  


	2.- ¿Qué hábitos aplicaste?

	Respuesta: 


	3. ¿Qué sensaciones físicas observaste?

	Respuesta: 


	4.- Agrega tres fotografías de los ejercicios que aplicaste (pídele a alguien que te apoye para la toma de las fotografías mientras realizas los ejercicios)

	Fotografía 1.

	Fotografía 2.

	Fotografía 3.






	4. Reflexión final

	1.- ¿Qué mejoras observaste en tu postura o bienestar?

	Respuesta:  


	2.- ¿Qué dificultades encontraste?

	Respuesta: 



	3. ¿Qué ajustes realizarás a tu plan?

	Respuesta: 
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