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Secciéon 11
Preguntas Mais Frecuentes (FAQS)

EXPRESION CORPORAL E ACTIVIDADE FISICA

| ¢QUE ENTENDEMOS POR BPM? |

Tanto no aerébic como no step, asi como noutras manifestacions aerdbicas
(latino, funk, hip hop, TBC, afro, etc.), a musica é imprescindible. Marca os
niveis de intensidade de adestramento.

BPM (do inglés beats per minute) = método de medicién da velocidade da
musica en golpes por minuto. Dirixe a progresion do exercicio e a velocidade
de execucion dos movementos, é dicir, a intensidade do adestramento.

As velocidades recomendadas para cada parte da sesion de Aerébic son:

- Quecemento: 120 a 130 b.p.m.

- Fase aerobica:140-160,cunha intensidade non maxima de 165 b.p.m.
- Fase de tonificacién: De 110 a 130 b.p.m.

- Estiramentos e relaxacion: Entre 85 e100 b.p.
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