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gesilen dspuciive Actividades Acuaticas

AQUAFREE

OTRAS DENOMINACIONES: Aquafitness, Aquagym,

DEFINICION:

Programa de fitness acuatico que combina los varios ejercicio del Aquafitness y Acuagym. Consiste en realizar
ejercicios de tonificacion muscular y coreografias, empleando material complementario en las sesiones (pesas,
tablas, flotadores...). El uso de complementos, la intensidad de las repeticiones y las coreografias hace que los
ejercicios de sean mas complejos. Se trabaja la fuerza, la resistencia y flexibilidad.
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v" Fuerza v" Flexibilidad v" Equilibrio v' Respiracion v" Flotacion
DURACION DESARROLLO ESPECIALMENTE INI_)I_CADO PARA: CONTRAINDICADO PARA: ‘
2 < Personas desacondicionadas que buscan una Personas en fase aguda de alglin proceso
SESION SESION . . . )
mejora de la forma fisica, personas con inflamatorio o doloroso,
45 minutos @ problemas musculo esqueléticos o que se

inician en la practica de ejercicio fisico.
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CARGA FISIOLOGICA DE LA SESION SOBRE EL ORGANISMO OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR
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Programas de conciencia corporal

CATEGORIZACION PROGRAMAS DEPORTIVOS
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En funcion del equipamiento necesario:



