BODY POWER NTENSIDAD ALTA

:Qué es BODY POWER?

Una sesién de Body Power es una clase grupal de entrenamiento de fuerza que combina
levantamiento de pesas con ejercicios de resistencia muscular, todo al ritmo de la masica. Este
programa estd disefado para trabajar todo el cuerpo, utilizando no solo barras y discos, sino
también otros equipos como steps y, dependiendo del instructor, materiales adicionales que
pueden variar para anadir variedad y desafio al entrenamiento.

Caracteristicas de una sesion:

Duracion:
Las sesiones de Body Power duran 50 minutos, proporcionando un entrenamiento
completo que trabaja todos los grupos musculares principales.

@. Estructura:

La clase estd dividida en diferentes segmentos, cada uno enfocado en un grupo
muscular especifico, como piernas, pecho, espaldaq, brazos y abdominales.

Durante cada segmento, se realizan una serie de repeticiones de ejercicios bdsicos de
levantamiento, como sentadillas, press de banca, peso muerto, y curls de biceps. Estos
ejercicios se sincronizan con la musica para establecer el ritmo y mantener la
motivacion.

Musica Motivacional:

La muasica es fundamental en Body Power. Cada cancién estd seleccionada para
acompanar un segmento del entrenamiento, ayudando a marcar la velocidad vy el
tempo de los movimientos, lo que mantiene a los participantes motivados y en
sincronia.

@Hb Equipo Utilizado:
e Barra y Discos:
Se utilizan barras con discos de peso ajustable, que permiten adaptar la carga segun el

nivel de cada participante.

o Step:
El step se emplea en ejercicios como sentadillas, lunges o movimientos pliométricos,
aportando una dimension adicional al entrenamiento y aumentando la intensidad.

e Material Adicional:
Dependiendo del instructor, se pueden incluir otros equipos como mancuernas, bandas
eldsticas o balones medicinales para diversificar el entrenamiento y trabajar diferentes
capacidades fisicas.
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ﬂ]ﬁ[ﬂ Desarrollo de la Fuerza:
El uso de pesas fortalece y tonifica los musculos, incrementando la fuerza general del
cuerpo.

ﬂ/ Resistencia Muscular:
Las altas repeticiones con pesos moderados mejoran la resistencia muscular,
permitiendo que los musculos trabajen por mds tiempo antes de fatigarse.

%\ Quema de Calorias:
@ Ademds del enfoque en la fuerza, Body Power también contribuye a la quema de
calorias, favoreciendo la pérdida de grasa corporal.

Fortalecer los muUsculos principales, especialmente los de la espalda y el ndcleo, ayuda
a mejorar la postura y a prevenir lesiones.

Qe

ﬁ Mejora de la Postura:

Consideraciones:

Técnicay Forma:
Es esencial mantener una técnica adecuada durante los ejercicios para evitar lesiones,
especialmente cuando se trabaja con pesas y otros equipos.

"'y Progresion Gradual:
Los principiantes deben empezar con pesos ligeros y aumentar la carga gradualmente
a medida que ganan fuerza y confianza.

Adaptabilidad:

Aunque puede parecer desafiante, Body Power es adaptable para todos los niveles de
condicion fisica. Los instructores suelen ofrecer modificaciones para quienes son
nuevos en el entrenamiento con pesas o en el uso de otros equipos.

I

ojo Ambiente Grupal:

®@® |as sesiones de Body Power se realizan en un entorno grupal, lo que crea un ambiente
motivador y de apoyo. La energia colectiva y la guia del instructor contribuyen a
mantener el entusiasmo y el compromiso durante toda la sesioén.
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