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Brindar herramientas PRACT'CAS

efectivas sobre el brabajo de estimulacion
muscular que puedan ser aplicadas de manera
inmediaba Per los monitores HEVS.




= TODOS PORUN
) =colderortes &N"F\!O e

COMPONENTES

DE LA Composicion (R;‘;?a?ge""'a
APTITUD Corporal| Respiratoria
FISICA

Fuerz_a Flexibilidad
Resistencia



/ g TODOSPORUN
) >colderortes € NuEvOPAIS

FUERZA

Capacidad que tiene
un musculo de

PRODUCIR
Jna ension

( contraccién)

" Gorostiaga

N




_aoe

»coldeportes = NUEVO PAIS

aeelsuc,

<)

L&)
€ Corons'g

BENEFICIOS
DENSIDAD J FIBRAS
OSEA MUSCULARES

—~E—
- RESPUESTA ‘ GASTO
‘ CARDIOVASCULAR -

CALORICO

o
N



TODOS PORUN
NUEVO PAIS

FAZ CQUIDAD [DJCACICN

) @coldeportes

Corons g

MEJORA LA
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Mejora la respuesta
cardiovascular
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Mejora
la dlineacion
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Disminuye els
resgo ade
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No siente nada

Muy Suave
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ESTRUCTURA ‘ 2coldeportes
GENERAL

Activacion y movilidad general
(120-15 min)

Musculos de mayora
menor tamano |

1

Movilidad y estiramientos
(10-15 min)
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~ CLASIFICACION
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CIRCUITOS

INTERVALOS
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