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cosilen aupuriine Actividades Acuaticas

AQUAGYM

| S0 T : " OTRAS DENOMINACIONES: Aquafitness, Aquafree,

DEFINICION:

Programa de fitness acuatico que consiste en realizar ejercicios de tonificacién muscular en la piscina,
empleando material complementario en las sesiones (pesas, tablas, flotadores...). Se trabaja la fuerza, la
resistencia y flexibilidad del cuerpo. Las sesiones se imparten siguiendo una serie de rutinas o bloques.

Es un programa que permite una mejor recuperacion de las lesiones, por lo que esta indicado para personas en

procesos de rehabilitacién.
CONTENIDOS:

v' Fuerza v" Flexibilidad v Equilibrio v' Respiracion v" Flotacion

DURACION DESARROLLO ESPECIALMENTE INDICADO PARA: CONTRAINDICADO PARA:
SESION SESION Personas desacondicionadas o que se inician Personas en fase aguda de algin proceso

45 minutos & en la practica de ejercicio fisico, personas con inflamatorio o doloroso
problemas musculo esqueléticos o personas

en procesos de rehabilitacion.

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

Condicién Condicion C. Cardio . I Velocidad/ Coordinacion/ Bienestar Bienestar
. . . Movilidad Equilibrio . - .
Muscular Osea respiratoria Potencia Agilidad mental emocional
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CARGA FISIOLOGICA DE LA SESION SOBRE EL ORGANISMO OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR

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

Ligero -3 100-225 kcal
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En funcion del gasto cal6rico/energético realizado:
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MET Calorias gastadas en 60 min. 3
S (f #70kg) En funcién de la interaccién social en las En funcién del beneficio o impacto

sesiones: ejercicios en parejas, grupos... positivo sobre la salud emocional:
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Muy alta/Muy
vigorosa

\%
[N
N

Alta/Vigorosa

=
0o

Moderada

Baja/Ligera

Muy baja/Muy ligera 1 75 kcal A

En funcion del impacto, estimulo o beneficio sobre los componentes de la aptitud

INTENSIDAD | d(?ondiCi_O”t : ?wondidlo” F;;Xi?li_'édadd Equilibrio En funcién del impacto, estimulo o beneficio sobre los
arglorrespiratoria dscuar oviide componentes de la aptitud fisica relacionada con el

Muy alto LA A A A / YYYYY PIDSDHS VRV RV RV, RRERR rendimiento:

Velocidad Potencia
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vee YYY LS P, a8s En fu_ncién del espacio_ donde se de_sarrolle la sesion:
Interior @ Exterior & Piscina @
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Muy bajo v ¥ % " ﬁ En funcién del equipamiento necesario:

Gesport S.L. — Plaza Eguzki 13, 31.192 Mutilva Alta (Navarra) — gesport@gesportsl.es - TIf: 948-153106 — Fax: 948-247903



