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Estumulacion

e

Es toda acciono
movimiento que se
genera con una
sobrecarga en diversos
grupos musculares.




Brindar herramientas técnicas y procesos
metodoldgicos para desarrollar sesiones
de estimulo muscular que contribuyan a

mejorar la capacidad fisica y calidad de
vida de las personas.
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Capacidad neuromuscular “bajo el concepto de fuerza del

de superar resistencias Ser human_o hay que entender
externas o internas gracias a su capacidad para vencer o
la contraccién muscular contrarrestar una resistencia
(Bompa) mediante la actividad muscular”

(Platonov, 2006)
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“la capacidad de producir
una tensién que tiene el
musculo al activarse o como
se entiende habitualmente
contraerse” (Gorostiaga,

1995) .
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Es la cépacid_ad que
posee el musculo
de gg ort ‘;J&faﬂga




Contraccion isométrica

Cuando un musculo
desarrolla tensién, sin
movimiento.




Contraccion
concentrica, se
produce acortamiento del

| musculo.
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_ Contraccion
excentrica, se produce
cuando el musculo hace
su maximo alargamiento
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Aumenta el gasto
calérico
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e

mi uye | pérdida de
‘masa muscular
i

\1,‘ ‘M'ejft;ra la densidad ésea

Mejora la alineacién y
postura

Disminuye el riesgo de
caidas




No siente nada

0

1 Muy Suave
2 Suave

3 Moderado
4 NVoderado
5

6

7

8 Muy fuerte
9

Muy fuerte




INTENSIDAD
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Anticipados

- Muy claros y precnsbs
(B
+ Mostrar la técnica

correcta




Comondds auelifo-0y

Son los estimulos auditivos que

/ / permiten orientar a los usuarios en:
I

/
I

| Realizaciéon de un movimiento. |
l Recomendaciones l
| Indicaciones |

L__________J

Deben ser breves.

Deben tener un |éxico adecuado
Deben ser anticipados (voz preventiva)
Deben ser claros

Deben ser calidos y respetuosos
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Pweacién de (o yeyidn
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ObJeSté\é%snde la MUsica Tiempo
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Ejercicios Método Elementos
















Puatocole de eueianso
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Motivacion

Es mas que
un fondo

Permite
planificar
series 'y
repeticiones

Marca el ritmo
de ejecucion @) =colderortes




Estvcluwm mugical)

Compas || Secuencia || Lagunas

Beat Frase Bloque




Realizar los movimientos al ritmo de la musica

(Fase concéntrica- Fase excéntrica)
} o f

Realizar los mowmlentos@ ntmo de la musica

(Fase concéntrica- ‘Fase excentrlca)

Dar variedad a la sesién usando musica continua o por pistas (tracks)

Usar musica moderna y con facil reconocimiento del beat



Ritmos de,
) 4 4

W

Ritmos de ejecucidon en
la sesidn de estimulacion
muscular se utiliza de la
siguiente forma:

Tempo:
135 - 140
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Autocarga

Circuitos

Meéto zl ﬁel desarrolﬂo
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1-1
(30 seg - 30 seq)
2-1
(1 min - 30 seqQ)
1-2
(1 min - 2 min)

entrﬁamie%s por




Pista 1: Pista 2: Pista 3:

Extremidades Extremidades Centro
inferiores superiores (3-4 min)

(3-4 min) (3-4 min)




Ejercicio 1
Ejercicio 2
Ejercicio 3
Ejercicio 4
Recuperacion






