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*  Adquiri r habilid ad e s y destre z as nue vas relacio n ad as con el movim ie nt o corpo ral y el ritmo 
* Desarr olla r una cierta educació n music al, apre n die n d o a percibir la músic a y relacio n arla con los movim ie n t os 
* Conse g uir una mejora gene raliz a d a de la condició n física: resiste n cia, fuerz a , flexibilid ad y coordin ació n 
* Tonific a r todo el cuerp o en gene ral pero incidiend o en glúte o s, abdo m in ale s y piernas (GAP ) 
* Establec e r unas buena s relacio n e s y un clima de confianz a con el grup o y el monit o r (fue r a vergü e nz as)   O
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A ctiv id ad ae ró b ic a q ue  b usc a la m e jo ra d e la c o nd ició n físic a e n b ase a un t rab ajo  físic o c o n ac o m p a ña m ie nt o m us ic al e  incidie nd o  e n el  
t rab ajo d e t o nific ació n m usc ular d e la z o na d e glút e o s, ab d o m inale s y pie rn as . S e t rat a d e m e z clar e n c ad a se sió n una p art e ae ró b ic a 
c o n c o re o g rafía c o n o t ra p art e de  t rab ajo m usc ular m ás  loc aliz ad o q ue  se  t rab ajará m e diant e  p e q ue ñ as  c argas  y re p e ticio ne s . A ctiv id ad 
idóne a para que m ar grasas y tonific ar y definir zonas específic as del cuerp o . 
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1. Los objetivo s sólo se podrán conse g uir si se es const ant e en la activid ad 
2 . La c o nst ancia no só lo e s im p o rt ant e p ar a c o nse g uir lo s o bjetivo s , sino  p ara p o d e r se guir el rit m o  c re cie nt e d e dific ult ad , t ant o e n  
el plano físico como en el de las coreo g ra fías . 
3. Para seguir correc t am e nt e la activid ad se necesit a un mínim o de condició n física (la de cualq uie r perso n a norm al). 
4. Es impo rt a nt e llevar ropa y calzad o cómo d o, que permit an movim ie nt o s fluidos y no den muc ho calor. 
5. Es impo rt a nt e repo ne r líquidos duran te el ejercicio , se reco mie nd a llevar una botella con agua o bebida isotónic a . 
6 . E s m uy  im p o rt a nt e re aliz ar un b ue n c ale nt a m ie nt o inicial y uno s e stira m ie nt o s al fin al, así c o m o  a visar al m o nit o r/a si se tie ne  
algun a lesión musc ular o artic ular. 

Días y horas Monitor/a Lugar 
L-X 20.00-21.00 María Ruiz Gómez Pista
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