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Programas de saludy entrenamiento

Los programas de salud y entrenamiento, son un

conjunto de “programas personalizados”, adap-

tados a las necesidades y caracteristicas de cada usua-
rio. Estos programas se llevaran a cabo, en colabora-

cién con el Centro de Medicina del Deporte y estan

dirigidos por Licenciados en Ciencias de la Actividad

Fisica y el Deporte. Los programas de SALUD Y

ENTRENAMIENTO, son la forma mas completa e

individualizada, para alcanzar tus objetivos de salud y

condicion fisica.

En funcién de cada caso, los programas incluyen: reco-
nocimiento médico, planificacion de ejercicios, sesio-

nes de entrenamiento personal bajo la supervisién del

entrenador que se completaran con otras realizadas

por tu cuenta, asesoramiento nutricional y pautas de

conducta saludables para seguir en el futuro.

¢Qué programas existen?

* Acondicionamiento cardiovascular (A.C.V.):
Programa de ejercicios especificos para usuarios con
acumulacién de factores de riesgo cardiovascular.
Incluye reconocimiento médico normal, planifica-
cién individualizada de ejercicio por Ldo. Ciencias
Actividad Fisica y Deporte, acceso a sala muscula-
ciény piscina.

*Taller de espalda para Adultos: Combinacion de
ejercicios en distintos medios y modalidades para la
prevencién de la sintomatologia de las dolencias de la
espalda. Se establecen dos niveles: basico y avanzado.
Incluye reconocimiento médico, planificacion de
ejercicio por Ldo. Ciencias Actividad Fisica y Depor-
te, acceso a sala musculacién y piscina.

*Taller de espalda para nifios: Combinacién de
ejercicios en distintos medios y modalidades para la
prevencion de la sintomatologia de las dolencias de la
espalda. Se establecen dos niveles: basico y avanzado.
Incluye reconocimiento médico, planificacion de
ejercicio por Ldo. Ciencias Actividad Fisica y Depor-
te, acceso a una actividad dirigida y piscina.

* Programa de recuperacion de lesiones depor-
tivas: Se incluye esta actividad especifica indicada en
la recuperacién de la lesion en fase posterior a la rea-
lizada en fisioterapia (readaptacién a la actividad
fisicao deporte).

Incluye reconocimiento médico, planificacién indivi-
dualizada de ejercicio por Ldo. Ciencias Actividad
Fisicay Deporte, acceso a sala musculaciény piscina.
*Ejercicio fisico adaptado (E.F.A.): Programa de
ejercicios destinado a personas con discapacidades
que limiten lamovilidad.

Incluye reconocimiento médico, planificacién indivi-
dualizada de ejercicio por Ldo. Ciencias Actividad
Fisicay Deporte, acceso a salamusculaciény piscina.
* Actividad fisica saludable: Programa de ejercicio
dirigido a personas con baja capacidad funcional o
sobrepeso.

Incluye reconocimiento médico, planificacién indivi-
dualizada de ejercicio por Ldo. Ciencias Actividad
Fisica y Deporte, asesoramiento nutricional y de habi-
tos saludables asi con acceso a sala musculacién, pisci-
na, Pista 800 y una actividad dirigida aerébica prescrita.
* Ejercicio fisico Preparto y postparto: Programa
de ejercicios aerdébicos de intensidad ligera en gimna-
sio para mejora de la capacidad funcional, asi como
ejercicios de intensidad ligera que inciden sobre la
musculatura especifica implicada en el mecanismo
del parto. Dirigido a usuarias en periodo de gestacién
normal (“no complicada”) y en periodo postparto.
Incluye reconocimiento médico, planificacion de
ejercicio por Ldo. Ciencias Actividad Fisica y Depor-
te, acceso una actividad dirigida aerébica prescrita,
salamusculaciény piscina.

*Popular training: Programa de planificacion,
asesoramiento y entrenamiento para preparar
carreras populares, triatlén Popular, marchas ciclis-
tas, travesias a nado etc.

Incluye reconocimiento médico, test campo, planifi-
caciéon de entrenamiento por Ldo. Ciencias Activi-
dad Fisica y Deporte, acceso a sala musculacién, pis-
cina, pista atletismo, Pista 800.

* Oposiciones training: Programa de planifica-
cién, asesoramiento y de entrenamiento para pre-
parar pruebas fisicas policia, Bomberos, ejercito,
socorrismo. funcionarios prisiones etc. Incluye
reconocimiento médico, test campo, planificacién
de entrenamiento por Ldo. Ciencias Actividad
Fisica y Deporte, acceso a sala musculacién, pisci-
na, pista atletismo, Pista 800.Circuitos especificos.

¢Comoinscribirse?

Para inscribirse en nuestros programas de SALUD
Y ENTRENAMIENTO, lo puede realizar de dos
formas:

*Reservando su primeravisitaa través de nues-
tra pagina web www.pdmsanjavier.com o acudien-
do anuestras oficinas.

* A partir de aqui, un licenciado en ciencias de la
actividad fisica y el deporte, le entrevistara perso-
nalmente y tras analizar sus necesidades y objeti-
vos le derivara al programa oportuno.

Precio mensual

*Dado el caracter de laactividad, el pago sera men-
sual, aunque la inscripcién sea con caracter trimes-
tral. Con elfin de alcanzar los objetivos.

ABONADOS: 30€
NO ABONADOS: 50¢€




