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Aerobic

Descripcion

Es una actividad indicada para todo tipo de personas, en la que se realizan ejercicios de tonificacion
muscular  bajo un soporte musical muy atractivo y sencillas  coreografias.
Tras un breve pero completo calentamiento, el profesor ensefa una coreografia poco a poco a los
alumnos que luego van repitiendo todos a la vez al ritmo de la musica.
Al finalizar la sesion se realizan unos ejercicios mas especificos de tonificacion (abdominales,
flexiones, lumbares...) y se va reduciendo progresivamente la intensidad mediante una serie de
estiramientos guiados al ritmo de una musica mucho mas relajante.

Contenidos

v Coreografias de aerdbic.
'« Ejercicios de tonificacion muscular; principalmente de gliteos y abdominales.
v Ejercicios de estiramientos.
Esquema tipo de sesién:
1. Calentamiento: Ejercicios globales, especifico y estiramientos, preparatorios para la parte principal.
2. Parte principal: Ejercitacion de las grandes masas musculares a través de ejercicios estructurados y

coreografiados con musica para realizar un trabajo cardiovascular de intensidad moderada. Ejercicios
de tonificacion muscular, con especial atencion a la musculatura estabilizadora del tronco.

3. Vuelta a la calma: Estiramientos de los principales grupos musculares trabajados. Ejercicios de

relajacion.
Grupos
Grupo Dias Horario Lugar
Aerobic | Martes y jueves  15.25-16.25 Pabellon Polideportivo Universitario

Precio y duracién de la actividad

Campus Zaragoza 976 761 052 / deportes@ unizar.es

Precio cuatrimestre 1" cuatrimestre 29 cuatrimestre
Del 3 de septiembre de 2025 Del 1 de febrero de 2026
95€ al 31 de enero de 2026 al 30 de junio de 2026
deportes.unizar.es i & :
Campus Huesca 974 239 387 / deporthu@unizar.es m‘ gn I za r c U nizar
Campus Teruel 978 618 171 / deporter@unizar.es J eporte- Saludable
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