BODY POWER INTENSITAT ALTA

Qué és BODY POWER?

Una sessi6 de Body Power és una classe grupal dentrenament de forga que combina algament
de pesos amb exercicis de resisténcia muscular, tot al ritme de la muasica. Aquest programa
estd dissenyat per a treballar tot el cos, utilitzant no sols barres i discos, sind també altres
equips com steps i, depenent de linstructor, materials addicionals que poden variar per a afegir
varietat i desafiament a I'entrenament.

Caracteristiques d'una sessio:

Duracié:
Les sessions de Body Power duren 50 minuts, proporcionant un entrenament complet
que treballa tots els grups musculars principals.

@ Estructura:
La classe esta dividida en diferents segments, cadascun enfocat en un grup muscular
especific, com a cames, pit, esquenaq, bragos i abdominails.
Durant cada segment, es realitzen una seérie de repeticions dexercicis bdsics
dalcament, com a esquats, press de banca, pes mort, i curls de biceps. Aquests
exercicis se sincronitzen amb la musica per a establir el ritme i mantindre la motivacid.

Mdusica Motivacional:

La musica és fonamental en Body Power. Cada cancd estd seleccionada per a
acompanyar un segment de I'entrenament, ajudant a marcar la velocitat i el tempo
dels moviments, la qual cosa manté als participants motivats i en sincronia.

@ﬂh Equip Utilitzat:
e Barra i Discos:
Sutilitzen barres amb discos de pes ajustable, que permeten adaptar la carrega

segons el nivell de cada participant.

e Step:
El step sempra en exercicis com a esquats, lunges o moviments pliométricos, aportant
una dimensié addicional a 'entrenament i augmentant la intensitat.

e Material Addicional:

Depenent de linstructor, es poden incloure altres equips com a manuelles, bandes
elastiques o pilotes medicinals per a diversificar I'entrenament i treballar diferents
capacitats fisiques.
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BODY POWER S

ﬂ]ﬁ[ﬂ Desenvolupament de la Forga:
L'Gs de pesos enforteix i tonifica els mUsculs, incrementant la forgca general del cos.

/ Resisténcia Muscular:
/ Les altes repeticions amb pesos moderats milloren la resistencia muscular, permetent
que els musculs treballen per més temps abans de fatigar-se

Crema de Calories:
r\/\ A més de l'enfocament en la for¢ca, Body Power també contribueix a la crema de
@ calories, afavorint la pérdua de greix corporal.

Enfortir els mUsculs principals, especialment els de I'esquena i el nucli, ajuda a millorar

n Millora de la Postura:
la postura i a previndre lesions.

Qe

Consideracions:

TécnicaiForma:
Es essencial mantindre una técnica adequada durant els exercicis per a evitar lesions,
especialment quan es treballa amb pesos i altres equips.

"'y Progressié Gradual:
Els principiants han de comencar amb pesos lleugers i augmentar la cdrrega
gradualment a mesura que guanyen for¢a i confianga.

Adaptabilitat:

Encara que pot semblar desafiador, Body Power és adaptable per a tots els nivells de
condicid fisica. Els instructors solen oferir modificacions per als qui sébn nous en
'entrenament amb pesos o en I'Gs d'altres equips

I

ofe AmbientGrupal:

®@® s sessions de Body Power es realitzen en un entorn grupal, la qual cosa crea un
ambient motivador i de suport. Lenergia col-lectiva i la guia de linstructor contribueixen
a mantindre I'entusiasme i el compromis durant tota la sessio.
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