Gimnasia de
Mantenimiento
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» Programa dirigido, basado en un conjunto de actividades encaminadas a la
conservacion y mejora de la condicidn fisica, alcanzando un estado fisico
optimo mediante el desarrollo de ejercicios fisicos de mantenimiento,
tonificacion y coordinacién de forma general.
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» Objetivos generales

» Desarrollar de forma armonica y equilibrada las cualidades fisicas
basicas.

» Mejorar la condicion fisica.
» Alcanzar un mayor control y conocimiento del propio cuerpo.
» Desarrollar habilidades y destrezas motrices.

» Prevenir lesiones de tipo general incidiendo en posturas corporales
saludables.

» Tratar los aspectos psicoemocionales.
» Fomentar conductas sociointegradoras.
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» Objetivos especificos

» Incrementar la capacidad de resistencia aerobica.

» Incrementar la fuerza y la resistencia muscular.

» Mantener la flexibilidad general.

» Mejorar la movilidad articular.

» Aplicar la coordinacion motriz global, ritmo y agilidad.

» Mejorar y favorecer la relajacion.

» Reeducar en la respiracion.

» Mejorar la actitud postural: conocimiento corporal, equilibrio,
propiocepcion.

» Aumentar el repertorio de movimientos.

» Fomentar la socializacidon y la consecucion de metas.
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. Esquema « Gim. preventiva Basica
Salud y corqoral Tratamientos « Relajacion basica Basica
conciencia P higiénico- » Gim. compensatoria Complementaria
 Control corporal ) . )
corporal . preventivos * Masaje Complementaria
* Relajacion L L, )
» Técnicas relajacion Complementaria
 Aerdbic bajo impacto Basica
Acondicio- < Ejerc. aerdbicos : « Gym-jazz Basica
) S Mejorar las . L.
namiento * Flexibilidad . « Streching Basica
;o cualidades e ., : ..
fisico * Fuerza , L.  Tonificacion material Basica
) . fisicas basicas :
* Resistencia * GAP Complementaria
« Circuito gimnastico Complementaria
: égali'ﬁlgﬂo Actuacion * Bailes Complementaria
Cualidades 9 ny * Juegos de habilidad Complementaria
. * Ritmo resolucion :
motrices ., » Deportes adaptados Complementaria
» Coordinacion corporal :
« Gymkhanas Complementaria

senso-motora
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» Frecuencia de actividad: 2 sesiones por semana.
» Duracién: 60 minutos (aproximadamente cada sesion)

» Intensidad de las tareas (modelo de referencia):
o Fuerza: 4-8 repeticiones por serie.
o Resistencia muscular: 10-25 repeticiones por serie.
o Resistencia aerébica: 60-75% de la FC max.
> Flexibilidad: 6-30 segundos.

» Tipo de actividad: aerdbic, gimnasia suave, stretching, gim-jazz, etc.

» Partes de la clase (modelo de referencia):

‘ Calentamiento \

Parte principal Parte final

-Duracién 5-10
minutos.

«Duracion 8-10 minutos. -Duraciéon 40 minutos.

-Intensidad baja (120-130 pm).
- Ejercicios dinamicos (marchas,
carrera, movilidad articular) de
forma analitica, globales de
baja dificultad, con o sin
musica, ejercicios de
flexibilidad.

-Intensidad creciente.

-Vuelta a la calma.

-Intensidad
decreciente; marcha,
ejercicios de
flexibilidad con
métodos pasivos,
masajes, etc.

-Ejercicios variados para
las diferentes
cualidades fisicas y
coordinativas utilizando
variadas actividades
practicas.
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Sala Multiactividad

(Ciudad Deportiva El Val)

HORARIO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
11:30 -12:30 GRUPO 4 GRUPO 4

* TOTAL GRUPOS: 6

« TOTAL HORAS POR GRUPO: 2 horas / semana

« TOTAL HORAS ACTIVIDAD: 12 horas / semana

« MAXIMO DE ALUMNOS/AS POR GRUPO: 25 personas (en Sala Multiactividad)

Solo se puede asistir al grupo y horario inscrito.
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Duracion del programa:

De octubre a junio, ambos inclusive. Las actividades se regiran en sus
dias lectivos segun el calendario escolar.

Precios:

DiAS
10:30  19:30
11:30  20:30 46,70 € 68,65 €
10:30 19:30 por trimestre por trimestre
11:30 20:30

Informacion e Inscripciones:

Casa del Deporte (Ciudad Deportiva El Val)

Tfno: 91 877 17 80
Siguiendo la normativa y tasas previstas para el afio en curso.




