3. ADINA

DESKRIBAPENA: usagai anitzeko jarduera fisikoa da non indar-ariketa funtzionalak ariketa aerobikoekin nahasten dira. Jarduera honetan
lantzen dira ariketa aerobikoak (ibiltzea, aerobic-a,), indar ariketak (besoak, hankak, enborra), eta artikulazioen mugikortasun, oreka eta
koordinazio ariketak, eta hau quztia parte hartzaile bakoitzaren gaitasunetara egokituak. Era berean, oroimen, arreta eta arrazoiketa

ariketak egingo dira.

 Jardueraren intentsitatea: Neurrizkoa
 Kardiorrespiratorioa: Neurrizkoa

* |ndarra: Neurrizkoa
 Malgutasuna/Mugikortasuna: Neurrizkoa
 Koordinazioa/Propiozepzioa: Neurrizkoa
o [ailtasun teknikoa: Baxua

 [astu Kalorikoa (B0 min % # 70 kg): [20-300 Kcal

HELBURL OROKORRAK:

borputza indartzea eta bizkortzea, ahulezia edo erorketak saihesteko.
Sedentarismoarekin Iotutako gaixotasunak, hau da, kardiobaskularrak, 2
motako diabetesa edo iktusak, saihestea.

Jarrera eta bizkarreko arazoak zuzentzea.

Mugimenduen arintasuna eta malgutasuna areagotzea.

Indar-ariketen bidez hezur-dentsitatea hobetzea eta osteoporisiaren
eragina dela eta erorketak eta hezur-hausketak saihestea.

Pelbis-zorua indartu txizari ezin euste arazoak saihesteko.

Harreman soziala hobetzea
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Kirol-jantzi eta kiral- [rinﬁ Ji
Bomendatzen da bakaitzak er
murrizketak edo mugak dituen.

Ariketak egiterakoan jarrera zaindu. F2 behartu,

Sainan zehar hidratatu.

Mantentze gimnastika beste jarduera aerobiko osagarri  batzuekin
konbinatzea, hala nola, ibiltzea, igeri egitea edo txirrindulan ibiltzea.
Jardueran puntualtasunez eta jarraitasunez parte hartu ikaskuntzan
bilakaera bermatzeko.
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