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VIRTUAL BALANCE

DURACION DESARROLLO
SESION SESION

45 minutos

Interior

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

OTRAS DENOMINACIONES: Cuerpo y Mente, Bodymind... Yoga, Taichi, Yogabalance...

DEFINICION:

Cuando no puedas acudir a tus clases de Pilates y BodyBalance, al igual que en una clase dirigida, en esta
clase virtual que utiliza técnicas combinadas de flexibilidad, Yoga y Pilates con el objetivo de Equilibrar
cuerpo y mente mejorando la flexibilidad y la fuerza, a la vez que te aporta una sensacion de calma,
armonia y bienestar.

CONTENIDOS:

v Fuerza v" Flexibilidad v" Equilibrio v Respiracion v' Meditacion
ESPECIALMENTE INDICADO PARA: CONTRAINDICADO PARA:
Personas que buscan una actividad sin gran Personas en fase aguda de alglin proceso
impacto articular o se inician en la practica de inflamatorio o doloroso,

ejercicio fisico, mezclando distintas disciplinas .

IMPACTO SOBRE LA APTITUD FiSICA IMPACTO SOBRE LA SALUD

RELACIONADA CON LA SALUD RENDIMIENTO PSIQUICA
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CARGA FISIOLOGICA DE LA SESION SOBRE EL ORGANISMO OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR
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CATEGORIZACION PROGRAMAS DEPORTIVOS
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En funcion del impacto, estimulo o beneficio sobre los componentes de la aptitud
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