PROGRAMA FITNESS
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DESCRIPCION : Conjunto de actividades fisico-deportivas dinamicas y motivantes que, mediante acompafiamiento musical, buscan trabajar
|a resistencia, fuerza, flexibilidad y coordinacidn. Horarios variados de actividades con accesao sin limite hasta completar aforo méximo por

actividad.

 |Intensidad de |a actividad: _ _

 [ardiorrespiratoria: DAIEES  Alta _

o Fuerza: [EEEM | Alta
o Flexibilidad/Movilidad:  [EEND "Alta NISUEREGEN

 [oordinacian/Propiocepcidn:

«  Dificultad tecnica:  INIGEEANEEM "Media® DMEQIEN
 [asto Caldrico (B0 min % ¢ 70 k):

OB.JETIVOS GENERALES:

Mejorar de la condicitn fisica a través del trabajo cardiovascular sin gran
impacto y con masica que busquen |a reduccion del estrés y la ansiedad.
incrementar la motivacian, la relacion social mejorando |a salud mental y
emocional.

Mejorar el equilibrio corporal y salud mental reduciendo el riesgo de
estrés o depresidn.

Adquirir habitos que inciden en la salud y prevencian de enfermedades
cardiovasculares, diabetes o hipertensidn.
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RECOMENDACIONES:

Llevar calzado y ropa deportiva eléstica y adecuada a la actividad que se
va a desarrallar.

Hidratarse a |o largo de la clase.

Consultar a un médico antes de inscribirse a una actividad fisica que
requiera esfuerzo fisico.

No apto para personas que sufran algin tipo de lesion articular que le
resulte limitante, sobre todo a nivel de tren inferior o columna vertebral.
No acudir a clase en caso de fiebre, malestar o enfermedad infecciosa.
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