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BODYPUMP

OTRAS DENOMINACIONES: BodyPump Express... BodyTono, GymBody ...

DEFINICION:
Realiza un trabajo muscular en grupo a ritmo de la musica, realizando coreografias sencillas de ejercicios
con peso libre. En una hora y de manera muy divertida habras completado todos los principales grupos
musculares.

CONTENIDOS:

v" Fuerza v Coordinacion v" Articular v Oseo v" Flexibilidad

DURACION DESARROLLO ESPECIALMENTE INDICADO PARA: CONTRAINDICADQ PARA: o .
SESION SESION Personas que busquen un trabajo muscular con Personas con algun tipo de limitacion articular o
cargas externas (barras, mancuernas...) a través lesion cronica que impida rangos importantes de
55 minutos Interior de muchas repeticiones y un peso moderado. movimiento.

IMPACTO SOBRE LA APTITUD FiSICA IMPACTO SOBRE LA SALUD

RELACIONADA CON LA SALUD RENDIMIENTO PSIQUICA

Condicion Condicion C. Cardio . I Velocidad/ Coordinacion/ Bienestar Bienestar
. . . Movilidad Equilibrio . - .
Muscular Osea respiratoria Potencia Agilidad mental emocional
TTTY SN ve i Rk . . PORRH OOTTO
5 Niveles para graduar el impacto, intensidad o importancia: ¢ Muy Bajo e ¢ Bajo e ¢ ¢ Moderado ee e e Alto e e e e e \uyAlto

CARGA FISIOLOGICA DE LA SESION SOBRE EL ORGANISMO OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR

Esfuerzo Escala : ' Gasto calérico Dificultad Interaccion Soporte Necesita
percibido Va | 60 min. (§ # 70 kg) técnica social musical material

jjjj *kk*k

Duro @lEiy 7-8 9-12 500-650 ATATATA)
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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:

9-10 283888 QOO FEFFF AAAAR selerlerlerer;
78 3388 PO Alto FEEF ARAn DDDD
5-6 88y Moderado FPPP HA3A QR D
34 g8 Bajo P an DD

1-2 8 © Muy bajo ¥ e, @

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
48  250-450 keal BHG O eIl
150 w0 08 000 o0e
L ke o 0o o8

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

Muy alto POVPVPY®  YTYYTY IOV ddwdd RERRR  ondimiento:
Alto LA X X/ YYYY JSAAIHS VRVIVY KRERS Velocidad Potencia

Moderado L A A 4 TYYY AV € d RRR En funcién del espacio donde se desarrolle la sesion:
N . o
Bajo oV Yy N . &% Interior Exterior & Piscina B4

Muy bajo 4 T % '] = En funcidn del equipamiento necesario:
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