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SETlSARERAVIIES Programas de Cuerpoy Mente/Actividades Acuaticas

ARTICURA

OTRAS DENOMINACIONES: Hidroterapia ...

DEFINICION:

Programa acuatico de bajo impacto con la finalidad correctivo-preventiva, aprovechando las propiedades
fisicas que el medio acuatico presenta, la hidrostatica e hidrodinamica y de la temperatura del agua, una
vez que al desarrollase en piscina a 28-32°. Mejora la circulaciéon sanguinea y la movilidad articular el tono
muscular, produce relajacién psiquica y fisica, reduciendo asi dolores musculares y articulares.

CONTENIDOS:
v" Fuerza v Movilidad v" Equilibrio v Prevencion v' Relajacion
DURACION DESARROLLO ESPECIALMENTE INDICADO PARA: . CONTRAINDICADO PARA: )
SESION SESION Personas mayores o0 aquellas que tienen Personas en fase aguda de algun proceso
enfermedades/patologias neuromusculares, inflamatorio o doloroso, 0 patologias que
45 minutos @ fibromialgia y personas con trastornos requieren de un tiempo de tratamiento.

musculoesqueléticos.

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

Condicién Condicion C. Cardio - I Velocidad/ Coordinacion/ Bienestar Bienestar
P . . Movilidad Equilibrio . . .
Muscular O0sea respiratoria Potencia Agilidad mental emocional
YY DD ve oy KRR - - celeslerlestes] HHETG
5 Niveles para graduar el impacto, intensidad o importancia: ¢ Muy Bajo e ¢ Bajo e ¢ o Vioderado ee e e Alto e e e e e \uyAlto

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

Esfuerzo Escala Escala MET's Gasto calérico Dificultad Interaccion Soporte Necesita
percibido (Imin-10max) 60 min. (1 # 70 kg técnica social musical material
Ligero - 100 - 225
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CATEGORIZACION PROGRAMAS DEPORTIVOS

0os
s e vy o 0s

En funcion del gasto calo6rico/energético realizado:

Muy ligero

En funcion del esfuerzo percibido: En funcion de la En funcion de la En funcion del beneficio
y coordinativa: en la sesion: a salud mental:
SO LLELICIiClele
A
8 3333 QOOO TR 43554 BRRDD
Moderado 5-6
| Moderdo | 888 Ao FEEF PERY 2RO

Muy bajo P 4 @

Calorias gastadas en 60 min. (§ % 70

INTENSIDAD kg) En funcién de la interaccién social en las En funcién del beneficio o impacto

METs

: S b
Muy baja/Muy ligera |1 75 keal & © &

En funcion del impacto, estimulo o beneficio sobre los componentes de la aptitud
fisica relacionada con la salud.

Condicién Condicién N Flexibilidad o En funcién del impacto, estimulo o beneficio sobre los
INTENSIDAD | - . giorrespiratoria Muscular Condicion Osea Movilidad Equilibrio componentes de la aptitud fisica relacionada con el

rendimiento:

Muy alto POV VYYVTY SOV  wdwdwd RRRRR  Voocidad
POO®  TYYY SOHVS dddd RRRR y | .
En funcion del espacio donde se desarrolle la sesion:
Moderado LA A 4 TYYY A VIR LRTR} RRR Interior £} Exterior & Piscina 5
Bajo ve YY S € d RR

Muy bajo L Y AN ’ ®
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_ sesiones: ejercicios en parejas, grupos... positivo sobre la salud emocional:
>12 700 keal AAIMATA
9-12  500-650 kcal ATATATA COCTC SRS
o mi 000 oo ee
1'3? " 100-225 keal ATA) O @il

iy baja/Muy igera

Potencia

En funcién del equipamiento necesario:




