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La actividad ofrece un programa de ejercicio fisico en colaboracién con GENUD, disefiado especificamente
para personas mayores fragiles o prefragiles, que tiene el objetivo de mejorar la condicion fisica, capacidad
funcional y reducir los niveles de fragilidad o el riesgo de padecerla, lo que repercutira positivamente en la

salud y calidad de vida de los participantes.

El programa consta de 2 sesiones semanales en las que se realizaran ejercicios dirigidos a mejorar la fuerza,
equilibrio, resistencia, coordinacién y movilidad articular, todo ello dentro de un ambiente agradable y
divertido. La dificultad e intensidad de los ejercicios se adaptara a las caracteristicas de cada persona, lo

gue aumentard los beneficios y la seguridad de los participantes.

Este programa esta dirigido a personas mayores con movilidad reducida previa valoracion y supervisién de

un profesional de la actividad fisica.

Contenidos
< Fuerzay equilibrio
< Resistencia cardiorrespiratoria
« Coordinacion
< Movilidad articular
~ Flexibilidad
< Relajacion
< Juegos
Grupos
Grupo Dias Horario Lugar Profesor
A L-J Lunes 9:00h a 10:00h Sala azul y Marcos Echevarria Polo
Jueves 9:30 a 10:30h Pabellén
B L-J Lunes 10:00h a 11:00h Sala azul y Marcos Echevarria Polo
Jueves 10:30 a 11:30h Pabelldn

Precio y duracién de la actividad

Precio cuatrimestre 1°" cuatrimestre

29 cuatrimestre

Del 29 de septiembre de 2025

70€ al 31 de enero de 2026

Del 1 de febrero de 2026
al 31 de mayo de 2026

deportes.unizar.es unizar
Campus Huesca 974 239 387 / deporthu@unizar.es
Campus Teruel 978 618 171 / deporter@unizar.es J d e p 0 rte S

Campus Zaragoza 976 761 052 / deportes@ unizar.es
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