1 G es P (o) r'l' PLAN DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS - Programas de ejercicio fisico para adultos y mayores
Fveilen 2epociies Programas Be Healthy

PROGRAMA HIPOPRESIVOS+FORTALECIMIENTO DEL SUELO PELVICO

l OTRAS DENOMINACIONES: HipoPilates, Ejercicios de Kegel, ..

DEFINICION: Programa especifico de técnicas hipopresivas: ejercicios posturales y respiratorios que aportan
multiples beneficios a nivel de salud, en la rehabilitacion posparto, a nivel estético y de rendimiento
deportivo, potenciando la musculatura abdominal y del suelo pélvico.
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CONTENIDOS:
v' Core v" Flexibilidad v Equilibrio v' Respiracion v Meditacion
. ESPECIALMENTE INDICADO PARA: CONTRAINDICADO PARA:
DURACION DESARROLLO Mujeres durante el posparto, para casos Personas en fase aguda de algin proceso
SESION SESION deiastasis abdominal leve y para hombres, inflamatorio o doloroso, personas con alguna
. . previniendo problemas de incontinencia urinaria, patologia coronaria, inflamaciones intestinales o
55 minutos Interior disfuncién eréctii o en el postoperatorio de alguna lesion especifica de columna o abdominal
intervenciones como la cirugia de préstata

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
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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
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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:
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En funcion del impacto, estimulo o beneficio sobre los componentes de la aptitud
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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
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En funcidn del espacio donde se desarrolle la sesion:
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En funcién del equipamiento necesario:
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