i G es P (o) r'l' PLAN DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS - Programas de ejercicio fisico para adultos y mayores
Svsilan depociiee Programas de Cardio

CARDIO FIT

= ;, OTRAS DENOMINACIONES: Express Cardio, CardioTono, MultiCardio, EnergyGym ...

DEFINICION:
Programa dedicado al trabajo cardiovascular, aumentaras tus pulsaciones y mejoraras realizando
diferentes ejercicios y con gran variedad de materiales, siempre de forma dinamica y divertida.

CONTENIDOS:
v/ Cardio v T. Intervalico v' Agilidad v Coordinacion v" Velocidad
DURACION DESARROLLO ESPECIALMENTI? INDIC.ADO PARA: N ' CONTRAINDICADO PABA: )
SESION SESION Personas con cierto nivel de acondicionamiento Personas con patologias cardiacas contrastadas,
que buscan un trabajo cardiovascular especifico enfermedades cronicas en estado avanzado, o
30 minutos Interior saliendo de lo rutinario . bien sufra algin tipo de lesidon articular que le

resulte limitante.

IMPACTO SOBRE LA APTITUD FiSICA 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
Yy %%% vyYoVV € d &R - PEP QRDRDD @@@@@
5 Niveles para graduar el impacto, intensidad o importancia: ® Muy Bajo e ¢ Bajo e ¢ ¢ Moderado ee e e Alto e e e e e |VuyAlto

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

Esfuerzo Escala Escala MET's Gasto cal6rico
percibido Va (Imin-10max) 60 min. (f % 70 kg)

Dificultad Interaccion Soporte Necesita
técnica social musical material

Moderado = 250 - 450 ATAIA] PP R E nn * % %
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f G es p (o) ri PLAN DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS - Programas de ejercicio fisico para adultos y mayores
Featian aepeciive Programas de conciencia corporal

CATEGORIZACION PROGRAMAS DEPORTIVOS

Enfunciondela  En funcién de la En funcion del beneficio
dificultad técnica importancia de la musica 0 impacto positivo sobre

En funcion del esfuerzo percibido: y coordinativa: en la sesion: la salud mental:

9-10 283888 QOO FEFFF AAAAR selerlerlerer;
78 3388 PO Alto FEEF ARAn DDDD
5-6 88y Moderado FPPP HA3A QR D
34 g8 Bajo P an DD

1-2 8 © Muy bajo ¥ e, @

En funcion del gasto cal6rico/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:
12 00kal  QOOO
912 500-650 kcal ATATATA R CE8TTY
48  250-450 keal BHG O eIl
150 w0 08 000 o0e
L ke o 0o o8

En funcién del impacto, estimulo o beneficio sobre los componentes de la Muy baja & Muy bajo &)

aptitud fisica relacionada con la salud.

Condicion Condicion P Flexibilidad o
INTENSIDAD | o5 iorrespiratoria Movilidad Equilibrio En funcién del impacto, estimulo o beneficio sobre los

componentes de la aptitud fisica relacionada con el

Muy alto POVPVPY®  YTYYTY IOV ddwdd RERRR  ondimiento:
Alto LA X X/ YYYY JSAAIHS VRVIVY KRERS Velocidad Potencia

Moderado L A A 4 TYYY AV € d RRR En funcién del espacio donde se desarrolle la sesion:
N . o
Bajo oV Yy N . &% Interior Exterior & Piscina B4

Muy bajo 4 T % '] = En funcidn del equipamiento necesario:
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