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DESCRIPCION Y GUIA DE LAS ACTIVIDADES DIRIGIDAS DE LA UNIVERSIDAD
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Actividad

Descripcion breve

Objetivos principales

Beneficios

Perfilrecomendado

Total Training

Entrenamiento
funcional de media-
alta intensidad que
combina fuerza,
resistenciay
coordinacién
mediante circuitos
dindmicos.

Mejorar la condicion
fisica, potenciar la
fuerzay la resistencia
cardiorespiratoria.

Aumento de
energia, definicién
musculary qguema
de grasa.

Personas usuarias con buen
nivel de condicidn fisica o
que buscan un reto exigente.

Pilates Método basado en el | Reforzar la zona Prevencion de Personas de cualquier edad
control corporaly la abdominaly lumbar, dolores de interesadas en mejorar su
respiracion, con mejorar la posturayla | espalda, mayor salud posturaly equilibrio.
ejercicios de fuerzay | movilidad articular. control posturaly
flexibilidad en el flexibilidad.
suelo con y/o
implementos.

Aula 60+ Programa de Favorecer la Mejora del Personas mayores de 60
actividad fisica autonomia personaly | equilibrio, la anos que buscan
multicomponente la calidad de vida a fuerza, la mantenerse activas en un
para mayores de 60 través del ejercicio coordinacion, la entorno adaptadoy
anos enfocado en la | fisico moderado, asi resistencia dinamico.

movilidad,
coordinaciény
ejercicio fisico.

como incidir en la
interaccion social.

cardiorrespiratoria
y el bienestar
socialy mental.

Gimnasia de
mantenimiento

Actividad fisica
adaptada, con
ejercicios aerdébicos
de bajo impactoy
ejercicios de fuerza,
pensada para
mantener la
movilidad y vitalidad
en la edad madura.

Favorecer la
autonomia, mejorar la
capacidad funcionaly
prevenir el
sedentarismo.

Mejor equilibrio,
flexibilidad y
resistencia,
ademads de un
espacio de
socializaciony
bienestar.

Personas mayores de 60
afnos que buscan
mantenerse activas
mediante una actividad
accesible y segura.

Fuerza +60

Entrenamiento
adaptado para
mayores de 60 afios
centrado en el
trabajo progresivo de
fuerza.

Reforzar la
musculaturay
prevenir la pérdida de
masa 6sea
(osteoporosis), de
masa muscular
(sarcopenia) y caidas.

Mayor autonomia,
mejora de la
densidad 6seay
autoestima.

Personas mayores de 60
afnos que buscan un trabajo
especifico de fuerza en un
entorno seguro.
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Acrobacias

Defensa
personal

Actividad que
combina equilibrio,
coordinaciény
habilidades
gimnasticas
mediante ejercicios
progresivos en suelo,
telasy aros.

Ensenanza practica
de técnicas basicas
de autodefensay

prevencion en
situaciones
cotidianas.

Desarrollar la fuerza,
la elasticidad y la
confianza en las

capacidades motoras.

Aumentar la
confianza, la
seguridad personaly
la capacidad de
reaccion.

Mejora del control
corporal,
creatividad y
diversion.

Mejora fisica,
autocontroly
empoderamiento
personal.

Personas jévenes o adultas
con interés en disciplinas
acrobaticas o circenses. Es
necesario que tengan un
minimo de condicidn fisicay
que fisicamente no padezcan
ninguna enfermedad o
condicién que ponga en
riesgo su salud con la
practica de esta disciplina.
Cualquier persona
interesada en aprender
recursos utiles para la
seguridad personal.

Flexibilidad Sesiones de Aumentar el rango de Prevencion de Personas de todas las
estiramientosy movimiento de lesiones, edades, como complemento
movilidad articular nuestras recuperacion a otras actividades fisicas.
para mejorar la articulacionesy musculary
elasticidad reducir tensiones. bienestar
muscular. postural.

Salsay bachata | Clases de baile Mejorar la Socializacion, Personas con interés en el

(inicio e latino con coordinacién, el ritmo | diversiony mejora | baile, desde principiantes

intermedio) aprendizaje y la expresion de la condicidn hasta niveles intermedios.
progresivo de pasos | corporal. fisica de forma
y coreografias en amena.
pareja.

Yoga Disciplina que Mejorar la flexibilidad, | Reduccién del Personas que buscan una

combina posturas
fisicas, respiraciény
relajacion.

la concentraciony el
control de la
respiracion.

estrés, equilibrio
cuerpo-mentey
bienestar general.

actividad que combine
ejercicio fisico con relajacion
mental.




	DESCRIPCIÓN Y GUÍA DE LAS ACTIVIDADES DIRIGIDAS DE LA UNIVERSIDAD MIGUEL HERNÁNDEZ DE ELCHE

