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ESPALDA SANA CLINICS

OTRAS DENOMINACIONES: Reordenacion postural, Pilates

DEFINICION:

Programa de ejercicio Fisico - Terapéutico de caracter sanitario, impartido por un fisioterapeuta en el cual

se realizan ejercicios de bajo impacto articular para la columna vertebral donde se combinaron ejercicios de
movilidad articular y técnicas de fortalecimiento de la zona abdomino-lumbar.

CONTENIDOS:
..l%..- v" Rehabilitacion v* Flexibilidad v" Equilibrio v Respiracion v Terapia
e A

DURACION DESARROLLO ESPECIALMENTE INDI(EADO PARA: . CONTRAIND!CAI?Q PARA:
SESION SESION Personas con patologias y/o aIterqmones de la Posoperatorio inicial.
columna en fase aguda, como hernias, dolores y

55 minutos Interior molestias de espalda crénica y/o que sufren de
dolencias y/o alteraciones de la columna

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
Y Y ve “ &R - - DDD ElSlET
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 calérico Dificultad Interaccion Soporte Necesita
percibido Va (Imin-10max) 60 min. (1 % 70 kg) técnica social musical material
3-4 1,5 -3 ATA) PP X 7 * %

Ligero - 100 - 225
Gesport S.L. — Plaza Eguzki 13, 31.192 Mutilva Alta (Navarra) — gesport@gesportsl.es - TIf: 948-153106 — Fax: 948-247903




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:
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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
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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.
Condicion Condicion L = Flexibilidad o

En funcién del impacto, estimulo o beneficio sobre los
componentes de la aptitud fisica relacionada con el

YOOV TTTTT  SUNNS  wuddd  REkERRE(TAmere
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En funcidn del espacio donde se desarrolle la sesion:
ve rryY AR dad RER Interior Exterior & Piscina @
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En funcién del equipamiento necesario:
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