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Dos grand e s apart ad o s: 
1.- Objetivo s estético s: 
Adelgaz a m ie nt o gene r aliz ad o 
Adelgaz a m ie nt o localizad o 
Tonific ació n musc ular localizad a en glúte o s, abdo m e n y piernas 
2.- Objetivos funcio n ales : 
Mejora del rendim ie nt o cardio vasc ular 
Mejora postural  
Mejora de la elasticid ad articular  
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E l G .A .P . e s una ac tivid ad físic a de t o nific ació n m usc ular e n la q ue se re aliz an eje rcicio s d e tip o loc aliz ad o (fu nd a m e nt alm e nt e e n  
glúte o s, abdo m e n y piernas), con el objetivo de mant e ne r o aum e nt ar la fuerz a y el tino musc ular en esas parte s del cuerp o . 
Lo s eje rcicio s se rán se nci llo s p e ro e fe ctivo s y , d e sp ué s d el o b ligad o  c ale nt a m ie nt o , c o m b ina re m o s t rab ajo ae ró b ic o e n pie c o n t rab ajo  
de tonific ació n musc ular tanto de pie como en suelo, para acab ar con unos estiram ie nt o s . 
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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 
M-J 19.00-20.00 Bernardo del Campo Sala
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