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

STICK FIT

DURACION DESARROLLO
SESION SESION

45 minutos

Interior

OTRAS DENOMINACIONES: Pound Fitness, Drummer Fit, Baquetas Fitness...

DEFINICION:

En esta actividad aerdbica los brazos y piernas no para ni un momento. Se trata de un programa de
ejercicio de cardio y musculacién, con un complemento distinto: las baquetas. Con ella también se mejora
el ritmo, la coordinacion, la velocidad, la agilidad, la resistencia y todo mientras se escucha buena mdsica.

CONTENIDOS:

v" Fuerza v’ Cardio v" Ritmo v Coordinacion v Agilidad
ESPECIALMENTE INDICADO PARA: CONTRAINDICADO PARA:
Personas que buscan un trabajo cardiovascular Personas con patologias o enfermedades s
diferente saliendo de lo rutinario . contrastadas, o bien sufra alglin tipo de lesién

articular que le resulte limitante.

IMPACTO SOBRE LA APTITUD FiSICA IMPACTO SOBRE LA SALUD
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CARGA FISIOLOGICA DE LA SESION SOBRE EL ORGANISMO OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR

Moderado

RELACIONADA CON LA SALUD RENDIMIENTO PSIQUICA
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CATEGORIZACION PROGRAMAS DEPORTIVOS

Enfunciondela  En funcién de la En funcion del beneficio
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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 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
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