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JUSTIFICACION

Con este taller se pretende abordar, los aspectos mas importantes que en la
actualidad, de acuerdo a diferentes estudios, relacionados con aspectos crdnico-
degenerativos y morfofuncionales, en la poblacién de adultos mayores; la promocion
de la salud y la teoria del entrenamiento, han identificado, cuales son las pautas
metodoldgicas mas adecuadas para su orientacion.

OBJETIVO

Desarrollar pautas de trabajo, sobre los criterios mas apropiados en la actualidad, para
la orientacidn del ejercicio fisico en la poblacidon de adultos mayores en los centros de
acondicionamiento fisico.

CONTENIDOS A DESARROLLAR

Caracteristicas de la resistencia.
Caracteristicas de la flexibilidad.
Entrenamiento cruzado.
Entrenamiento de fuerza explosiva
Entrenamiento de multisaltos.
Entrenamiento de propiciacion.

RECURSOS
- Gimnasio dotado con equipos de multifuncional
- Pesos libres (mancuernas y barras)
- (inco cajones de madera de diferente altura: 15, 20, 25, 30, 35cm, de
30cm de largo por 20cm de ancho.
- Cinco theratubis con agarradera (azules y negros).
- Superficies inestables (colchonetas, fitness ball, balancin, bossu)



