PLAN DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS — Programas de ejercicio fisico para adultos y mayores
Programas de Cardio

OTRAS DENOMINACIONES: LessMllIs Selection, MultiClass, FitMix...

DEFINICION:

A través de este programa podras trabajar las principales capacidades fisicas de tu cuerpo. Flexibilidad,
fuerza, velocidad y resistencia se unen gracias a combinar diferentes disciplinas de LessMills (Body Pump,
Body Combat, Body Balance, CXworx) todo ello en una misma actividad.

CONTENIDOS:
v' Cardio v" Fuerza v" Ritmo v" Flexibilidad v’ Core
DURACION DESARROLLO ESPECIALMEN.TEINDI.CADO PARA:. o CONTRAINDICADO PARAE . 3 .
SESION SESION Personas de cierto nivel de condicion fisica que Personas que sufran algun tipo de lesion articular
buscan un trabajo multicomponente y con cierto que le resulte limitante, o que sufran a la hora de
45 minutos Interior conocimiento de las actividades de LessMills. realizar ejercicios con impacto.

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

Condicion Condicion C. Cardio - S Velocidad/ Coordinacién/ 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: ¢ Muy Bajo e e Bajo e e ¢ \Moderado ee e e Alto e e e 0o 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. (§ ¥ 70 kg) técnica social musical material
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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 aptitud

Muy baja & Muy bajo &
fisica relacionada con la salud.
INTENSIDAD Qonducu_on : Condicion Condicién Gsea FIexut_n_hdad Equilibrio En funcién del |mpacto,. estlrpylo o ber]eflcm sobre los
Cardiorrespiratoria Muscular Movilidad componentes de la aptitud fisica relacionada con el

Yeoeove rrYrYyy PHSHS ddddd RRRRR \r/?arl]:(i:rigz;]tm Potencia
POO®  TTYY VDS wddd RRRR
En funcién del espacio donde se desarrolle la sesion:
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En funcién del equipamiento necesario:
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