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Periodo del Contrato|y4,01.14/04

Actividad Genérica

Plazas funcionales

Actividad Especifica |F’LANIFICACION Y EJECUCION DE ENTRENAMIENTO FUNCIONAL EN PLAZAS Y PARQUES DE LA
COMUNA.

Actividades efectuadas en el mes:

Sesiones de entrenamiento funcional orientadas al desarrollo integral de la
Icondicién fisica en un grupo mixto de aprox 12 personas. Disefio y ejecuto
planes adaptados a distintos niveles de condicién combinando ejercicios de
fuerza resistencia movilidad y coordinacién con el propio peso corporal.

Se utilizan diferentes tipos de entrenamientos para poder hacer las clases mas dinamicas e ir variando clase a
lclase.

Se realizan trabajos de fuerza abdominal, tren inferior y superior.









