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AEROBIC

OTRAS DENOMINACIONES: Aerotono, Aerodance, Cardiofit... Iniciacion, Avanzado, Aquaerobic...

DEFINICION:

Esta actividad consiste en seguir una serie de rutinas o blogues de pasos de baile coreografiados que
generan un trabajo cardiorrespiratorio. Se practica en movimiento continuo y ademas, te ayudara a mejorar
la coordinacién, orientacion y el ritmo.

CONTENIDOS:
v' Cardio v Coordinacion v" Equilibrio v" Ritmo v Orientacion
DURACION DESARROLLO ESPECIALMENTE INDICADO PARA: _ . CONTRAINDICADO PABA: .
SESION SESION Personas que busquen un trabajo a nivel Personas con movilidad reducida, dolor en
cardiovascular y les guste trabajar con musica y articulaciones o que sufran mareos producidos
55 minutos Interior en grupo. por giros bruscos o cambios de direccion.

IMPACTO SOBRE LA APTITUD FiSICA IMPACTO SOBRE LA SALUD
RELACIONADA CON LA SALUD RENDIMIENTO PSIQUICA

Condicién Condicién C. Cardio - _ Velocidad/ Coordinacion/ Bienestar Bienestar
P . : Movilidad Equilibrio . s .
Muscular osea respiratoria Potencia Agilidad mental emocional
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5 Niveles para graduar el impacto, intensidad o importancia: e Muy Bajo e e Bajo e e e Vioderado e e e e Alto e e 000 |VuyAlto

CARGA FISIOLOGICA DE LA SESION SOBRE EL ORGANISMO OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR

Esfuerzo Escala Escala MET’ Gasto calérico Dificultad Interaccion Soporte Necesita
percibido Va (Imin-10max) s 60 min. (§ ¥ 70 kg) técnica social musical material

Duro 7 - 68 9-12 500 - 650 AAINA PPPPP X [FRAAAA *
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CATEGORIZACION PROGRAMAS DEPORTIVOS

En funciondela  En funcion de la En funcion del beneficio
dificultad técnica importancia de la musica o impacto positivo sobre

En funcion del esfuerzo percibido: y coordinativa: en la sesion: la salud mental:
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En funcion del gasto calérico/energético realizado: En funcién de la interaccién social en las En funcién del beneficio o impacto
Calorias gastadas en 60 min. (# $ 70 kg) sesiones: ejercicios en parejas, grupos... positivo sobre la salud emocional:
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En funcion del impacto, estimulo o beneficio sobre los componentes de la Muy baja 1% Muy bajo @

aptitud fisica relacionada con la salud.

En funcién del impacto, estimulo o beneficio sobre los
voeVVe YYYYY LAY S SRERS (r::rr]r;;i)r(r)]ri]:r::ﬁs de la aptitud fisica relacionada con el
LA X X/ YYYTY [V 6 €A KERS Velocidad Potencia

LA A 4 TYy SIS u A A RRR En funcién del espacio donde se desarrolle la sesion:
vy YY N v &% Interior £ Exterior & Piscina B4

) 4 Y % '] R En funcién del equipamiento necesario:
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