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TEMA: LA FLEXIBILIDAD EN LA CLASE DE AEROBIC

OBJETIVO: Resaltar la importancia que tiene la flexibilidad en los programas de
actividad fisica en general y en la clase de aerébic en particular a través de ejemplos
practicos y vivencias de los participantes durante el desarrollo del taller.

JUSTIFICACION: En las clases de aerdbic es necesario aplicar ejercicios de
flexibilidad, considerando la estructura fundamental de una clase: el calentamiento,
parte principal y vuelta a la calma. Siendo uno de los objetivos del calentamiento
incrementar progresivamente la frecuencia cardiaca es necesario determinar en que
parte del calentamiento se introducen ejercicios de flexibilidad y que tipos de
estiramientos deben estar involucrados, de igual forma en la parte principal, en
tonificacion muscular y vuelta a la calma la importancia del tipo de estiramientos que
se apliquen radica en su incidencia sobre la frecuencia cardiaca en funcion de que estos
ejercicios sean beneficiosos para mantener el equilibrio fisioldgico en funcion de la
frecuencia cardiaca.

CONTENIDO:

Definicion de flexibilidad. Tipos de flexibilidad; activa pasiva, los tipos de estiramiento;
estatico dindmico y balistica, la FNP (Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva)
Explicacion de cada uno de ellos, efectos sobre la frecuencia cardiaca y
recomendaciones sobre su utilizacion en la clase de aerdbic.

Aplicacion de diferentes tipos de ejercicios de flexibilidad en el calentamiento, parte
principal y vuelta a la calma. Angulos de movimiento, caratersiticas individuales de los
participantes. Recomendaciones sobre su uso.

NECESIDADES PARA EL TALLER: Espacio acorde al nimero de participantes,
equipo de amplificacion de adecuada potencia, micréfono inaldambrico, pizarra,
proyector, laptop

MATERIAL QUE DISPONE EL FACILITADOR: diapositivas, soporte en Word,
videos
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