2 Universidad v ) PERSONAL SALUDABLE
A0l Zaragoza y Healthy Workers

1474

°  Combinada 3 dias

Descripcion

Permite combinar las actividades de pilates y global training eligiendo 3 sesiones semanales a gusto
del interesado.

Contenidos

< La clase comienza con un calentamiento de 5 a 10 minutos.

< La parte principal de la clase combina ejercicios aerdbicos y de tonificacidn
fundamentalmente por medio de circuitos.

< La parte final de vuelta a la calma y estiramientos

<~ Ejercicios generales del Método Pilates de la estabilidad perineal, movilidad periférica,
respiracion y correcta alineacion.

< Variaciones para aumentar o disminuir la intensidad de los ejercicios, sin material o con
material suplementario

< Realizar andlisis posturales como base para comenzar un trabajo de reeducacidn postural.

< Modificaciones para diferentes tipologias, problemas posturales y condiciones especiales.

Grupos
Grupo Dias Horario Lugar
Global Training L-X 15.15-16.00 Sala Cubo Pab. Rio Isuela
Pilates M-] 15.15-16.00 Sala Cubo Pab. Rio Isuela

Precio y duracidn de la actividad

Precio cuatrimestre 1°" cuatrimestre 22 cuatrimestre
Del 3 de septiembre de 2025 Del 1 de febrero de 2026
125€ al 31 de enero de 2026 al 30 de junio de 2026
deportes.unizar.es i :
Campus Huesca 974 239 387 / deporthu@unizar.es Ld’n I za r c U nizar
Campus Teruel 978 618 171 / deporter@unizar.es eporte— Saludable

Campus Zaragoza 976 761 052 / deportes@ unizar.es



