Curso Tedrico Préctico de

Ividad Fisica

Dirigids Musicalizada

vy

ENTRENADORA
FITNESS DE CLASES

GRUPALES, CON 1 0 aﬁos
DE EXPERIENCIA

certificaciones y licenciada en modalidades internacionales como:

/- Zumba Fitness (con especializaciéon en Strong Nation, Zumba Step‘
Zumb(Kids) Miembro ZIN Member instructor Network. Afio 2014.
- Pound Fit, Ciudad de México.

- BarrelLab certificacion internacional.

Adicional; cursos y experiencia certificada en Pilates Pro y
Stretching.

BV Y oo G DN\ - -\ - Perteneciente de programas municipales en actividad fisica para la
Habite e R X £ salud y habitos saludables en el departamento de Cundinamarca

&?Sdtlll b : (sabana centro) y parte del equipo de entrenadores grupales del
e vida saludal e a4
centro médico deportivo Club Bodytech.
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El deporte | indeporte Coach Maryan Acuna
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OBJETIVOS

Conocer como esta nueva
tendencia beneficia la mente y
el cuerpo.

Descubrir la formula de Stick
Aerdbico.

Explorar los conceptos basicos.

Habitos
estnlos&

d vida saludable
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. QUE ESPERAR?

% Vive la experiencia de una clase, un espacio lleno de musica
y movimiento.

% Descubre la integracion de Stick aérobico para crear una
sesion grupal unica.

% Conceptos y metodologia clave de ensenanza.

Habitos
Sestilos K/
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. QUE ES-

Sesion de cardio inspirada en la energizante
dinamica de tocar la bateria.

Estimulante ejercicio de cuerpo entero con

una filosofia de onda alternativa, atractiva y
divertida.

Disenado para todos los niveles de aptitud

isi ' ifi Habitos &
fisica, y muy sencillo de modificar. &est“os&
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Cuerpo %

% RockStar Gestios K

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



El deporte
es de todos

&
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Sentadilla Tijera

Sentado Puente
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Sentadilla

De pie, con piernas
separadas mas ancho a
cadera.

Rodillas alineadas con el pie.
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Cadera Rodilla

Pecho hacia afuera.

Peso en los talones
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Tijera
Pierna trasera estirada
Pecho adelante y sostenido
Rodilla alineada

CED emRmm

Peso hacia adelante

Cadera Rodilla
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Sentado

Columna estirada
Hombros abajo y relajados
Pecho largo

Centro sostenido

=
Piernas cruzadas
Sentado derecho
Piernas largas
Equilibrio




es etdos

Puente

Pies a la altura de la cadera
Espina dorsal neutra
Centro sostenido

Hombros relajados

e
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Sin elevacion
Elevacion completa
Base de apoyo




ESCALA DE PERCEPCION
DEL ESFUERZO

Fuerte
Muy fuerte
Muy fuerte

Muy fuerte

w Extremadamente fuerte




SENSACIONES DE LA ESCALA DE
PERCEPCION DEL ESFUERZO

CUANDO ESTAS MUY SUA\ CUANDO
EN REPOSO SUAVE CAMINAS LENTO

ESCALA DE , El rango de trabajo en la
FRECUENCIA CARDIACA
MUY INTENSO Y NO SE XTREM;gAMENTE PERCEPCION 3-4 Y RESPIRACION fase central es de
RECOMIENDA LLEGAR DEL

FUERTE YOLIZTLIOM AUMENTAN DE MANERA

A ESTE PUNTO CONTROLADA 3 as.

ESFUERZO

SENSACION DE [PV AL AUMENTO DE LA
AGOTAMIENTO Y [iaddialls RESPIRACION Y NO
FATIGA PUEDES SOSTENER
UNA CONVERSACION
CON FACILIDAD



)

b MUSICA Y COREOGRAFIA
)

Track o set musical por cada posicion

Conteo de 8 tiempos

Coreografia por interpretacion musical
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SET MUSICAL DE INICIO

Warm up

Nivel 1 sentadilla

Nivel 1 tijera

Nivel 1 sentado

Puente

Nivel 2 sentadilla

Nivel 2 tijera

Nivel 2 sentado

Coold down

ddddddddddddddd
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE




Imagen \ t“ ~ ‘7‘, / Progresion

reflejada : ’v' ' del ejercicio
COM
ENSENAR
Senales Energia

Verbales contagiosa




iSube la
Musica!

Crear [o ’ Contagiar

Divertirte s ¢
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