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' GUIA DOCENTE 2024/25

135 - Facultad de Educacion y Deporte. Seccién Ciencias de la Actividad Fisic Indiferente
GDEPOR10 - Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte 4° curso

| ASIGNATURA |

25762 - Actividades Fisicodeportivas en el Ambito de la Salud y el Bienestar Créditos ECTS : | 6

‘ DESCRIPCION Y CONTEXTUALIZACION DE LA ASIGNATURA ‘

Esta asignatura forma parte del Minor de Actividad fisica para la salud y el bienestar y pretende capacitar al alumnado en
las diversas actividades fisicodeportivas en el ambito de la salud y el bienestar.

Se pretende ademas dotar al alumnado del conocimiento tedérico y practico de los recursos humanos, materiales,
financieros y temporales a tener en cuenta en las diversas actividades fisicodeportivas en el ambito de la salud y el
bienestar.

Tanto por su vinculacion a la gestion de proyectos basados en las diversas actividades fisicodeportivas en el ambito de la
salud y el bienestar, asi como por su caracter practico y por la metodologia utilizada, la asignatura prepara también para
el aprendizaje autbnomo y para la elaboracion del Trabajo de Fin de Grado.

No obstante, en si misma, la asignatura dota al alumnado de capacidades relacionadas con las diversas actividades
fisicodeportivas en el ambito de la salud y el bienestar de cualquier ambito de actuacién profesional y/o personal.

COMPETENCIAS / RESULTADOS DE APRENDIZAJE DE LA ASIGNATURA

COMPETENCIAS PROPIAS DE LA ASIGNATURA:

G1: Promocién y evaluacion de habitos autonomos y perdurables de actividades fisicodeportivas en el &mbito de la salud
y el bienestar.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE: El alumnado sera capaz de promocionar y evaluar habitos autbnomos y perdurables
en el &mbito de la salud y el bienestar.

G2: Promocién y elaboracion de programas de actividades de actividades fisicodeportivas en el ambito de la salud y el
bienestar, orientados a la mejora de la salud.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE: El alumnado sera capaz de elaborar programas de actividades fisicodeportivas
orientados al mantenimiento y/o la mejora de la salud y el bienestar.

G3: Ser capaz de identificar los riesgos para la salud, en la practica de actividades fisicodeportivas en el &mbito de la
salud y el bienestar.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE: El alumnado sera capaz de identificar los riesgos para la salud, en las diferentes
practicas fisicodeportivas.

G4: Saber elegir y utilizar, de manera adecuada el material y equipamiento deportivo para cada actividades
fisicodeportivas en el ambito de la salud y el bienestar.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE: El alumnado ser& capaz de elegir y utilizar de manera adecuada las instalaciones,
materiales y equipamientos adecuados de las diversas actividades fisicodeportivas en el ambito de la salud y el bienestar.

COMPETENCIAS TRANSVERSALES

G019 Desarrollar habilidades de liderazgo, relacion interpersonal y trabajo en equipo.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE GO019: El alumnado sera capaz de disefiar, dirigir y supervisar una sesion y/o
programa de actividades fisicodeportivas en el ambito de la salud y el bienestar con liderazgo, desarrollando una
adecuada relacion personal y en caso necesario con un buen trabajo en equipo.

G021 Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional.*

RESULTADOS DE APRENDIZAJE GO021: El alumnado sera capaz de disefiar, dirigir y supervisar una sesion y/o
programa de actividades fisicodeportivas de calidad en el ambito de la salud y el bienestar adaptando los ejercicios al
nivel fisicodeportivo de la persona destino asi como aportando las correcciones y el feedback necesario para su correcta
ejecucion aplicando todos los contenidos tanto tedricos como practicos vistos y trabajados en clase.

G022 Conocer y actuar dentro de los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE G022: El alumnado sera capaz de actuar acorde a los principios éticos necesarios
durante el disefio, direccion y supervisién de una sesion y/o programa de actividades fisicodeportivas en el &mbito de la
salud y el bienestar.

* Esta competencia sera calificada en esta asignatura.
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CONTENIDOS TEORICO-PRACTICOS

CONTENIDOS TEORICO-PRACTICOS

1.Actividades fisicodeportivas para el mantenimiento y/o la mejora en el &mbito de la salud y el bienestar
1.1. Actividades fisico-deportivas con especial incidencia en el trabajo de fuerza (cony
sin material)
1.2. Actividades fisico-deportivas con componente musical
1.3. Actividades fisico-deportivas cuerpo-mente y de bajo impacto
1.4. Actividades fisico-deportivas con perspectiva de género
- Ejercicio fisico respetuoso con el suelo pélvico y el periné
- Ejercicio fisico durante el embarazo y el posparto
1.5. Actividades fisico-deportivas con especial incidencia en el trabajo cardiovascular

2.Disefio, organizacion y ejecucion de sesiones y actividades fisicodeportivas para el mantenimiento y/o la mejora de la
salud y el bienestar: partiendo de un determinado nivel de forma fisica y/o salud del individuo asi como de su nivel técnico
de partida, disefar, programar y llevar a cabo sesiones de actividades fisicodeportivas orientadas al mantenimiento y/o la
mejora de su salud y el bienestar.

| METODOLOGIA |

La metodologia de la asignatura es aplicada. La metodologia a emplear en algunos casos sera una metodologia basada
en proyectos (Aprendizaje mediante proyectos-IKD). De este modo, el alumno conocera tanto de forma tedrica como
practica diferentes actividades fisicodeportivas para el mantenimiento y/o la mejora de la salud y el bienestar y las debera
aplicar dando respuesta a las situaciones planteadas.

Una vez conocidas las diferentes propuestas, y teniendo en cuenta el estado inicial de forma fisica y/o salud del individuo
asi como de su nivel técnico de partida, el alumno aprendera a disefiar y programar diferentes sesiones con el objetivo de
mantener y/o mejorar la salud y el bienestar de la poblacion destino. Y para ello, el alumno debera ser capaz de explicar
verbal y graficamente asi como de demostrar motrizmente y dar feedback de los diferentes ejercicios propuestos.

La asignatura esta preparada para guiar el aprendizaje del alumnado. El/la docente no sera un mero transmisor de la
informacion, sino que dirigira el aprendizaje del alumnado. Para ello, debido al caracter practico de la asignatura, es
necesario participar activamente en las clases tanto teéricas como practicas, asi como en todas las tareas y sugerencias
propuestas en la asignatura.

Es responsabilidad del alumnado participar de manera activa en clase, hacer preguntas y dar retroalimentacion sobre lo
estudiado/trabajado en casa.

Por lo tanto, se evaluara lo siguiente:

- Toda la materia tratada/trabajada en las clases.

- Toda la informacion derivada de los recursos a trabajar durante el tiempo de trabajo personal.
La materia se organizara de la siguiente manera:

En el apartado de docencia se vincularan los apartados tedricos y practicos, no se impartira teoria y/o practica pura, se
buscara en todo momento la aplicacién practica de la teoria, tanto en las sesiones tedricas como en las practicas. Y la
evaluacion también se hara en esta misma direccion. Se realizaran diversas tareas, de forma individual o en grupo,
algunas de las cuales habra que realizarlas en clase y otras fuera de ellas.

TUTORIAS:

Las tutorias se realizaran en horario de tutoria Sin embargo, se recomienda solicitar cita previa de tutoria por correo
electronico para asegurarse que el horario de tutoria esté disponible. Las tutorias se utilizaran para aclarar dudas
puntuales, y no para volver a dar la clase. Antes de acudir a tutoria, el alumnado debe preparar las preguntas especificas
a realizar alli.

No se aclararan dudas por correo electronico. Antes de preguntar cualquier cosa sobre la guia docente por correo
electrénico, leerla, lo mas probable es que se encuentre la informacion que se esta buscando en la guia docente.

Las dudas sobre lo impartido en el aula y el trabajo a realizar en el tiempo de trabajo personal se aclararan en el aula,
cuando el alumno lo considere oportuno. Las tutorias se utilizards para aclarar preguntas especificas, pero no para volver
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a dar la clase.

APUNTES DE LA ASIGNATURA:
1- El profesor no aporta apuntes de la asignatura.

2- Las diapositivas presentadas en E-gela son el guion utilizado por el profesorado para impartir la clase. Estas
diapositivas no son los apuntes de la asignatura.

3.- El alumnado es el responsable de coger los apuntes. Para ello, tendra que tener en cuenta lo que se ha ensefiado en
clase, asi como otros recursos (videos, lecturas, etc.) disponibles en E-gela para el trabajo personal, asi como otros que
se consideren utiles.

Por el caracter eminentemente practico de la asignatura, es necesario la participacion activa tanto en las clases teéricas
como précticas. Cabe destacar que algunas de las sesiones por su singularidad se llevaran a cabo fuera de las
instalaciones de la Facultad de Educacion y Deporte (seccion deporte). Por ejemplo, para la practica de Nordic walking
sera preciso hacer una salida a un entorno natural/rural y para ello se utilizaran los aledafios y barrios/zonas cercanas a la
facultad. Asi mismo, para la sesién de aquagym, se utilizaran las piscinas municipales otorgadas por el ayuntamiento
para tal efecto (habitualmente, las piscinas de Mendizorrotza).

Asi mismo, buscando un aprendizaje lo mas aplicado posible se traera gente externa de la facultad a alguna sesion para
que el

| TIPOS DE DOCENCIA |

Tipo de Docencia M S GA GL GO GCL TA Tl GCA
Horas de Docencia Presencial 15 45
Horas de Actividad No Presencial del Alumno/a| 22,5 67,5
Leyenda:  M: Magistral S: Seminario GA: P. de Aula
GL: P. Laboratorio GO: P. Ordenador GCL: P. Clinicas
TA: Taller TI: Taller Ind. GCA: P. de Campo

| SISTEMAS DE EVALUACION |

- Sistema de evaluacién continua
- Sistema de evaluacion final

 HERRAMIENTAS Y PORCENTAJES DE CALIFICACION |

- Realizacion de practicas (ejercicios, casos o problemas) 20%

- Trabajos individuales 20%

- Trabajos en equipo (resolucion de problemas, disefio de proyectos) 40%
- Exposicion de trabajos, lecturas... 20%

| CONVOCATORIA ORDINARIA: ORIENTACIONES Y RENUNCIA
SISTEMA DE EVALUACION CONTINUA

La evaluacion continua se evaluara con diferentes tareas en grupo (minimo 2 personas y maximo 3) y también con tareas
individuales:

1. EXPOSICION ORAL DE REVISION ARTICULOS CIENTIFICOS (10% de la nota final): cada grupo elegira 3 articulos
cientificos de la misma tematica y relacionados con la asignatura (obligatoriamente relacionados con la tematica de la
sesion practica a llevar a cabo). Tras el visto bueno del profesor, el alumnado, mediante una exposicion oral, debera
analizarlos vy justificar los principios FITT-VP sobre los que se fundamentara el programa y la sesion practica a llevar a
cabo. Evaluacion y calificacion a través de una rabrica y calificacion grupal.

2. TRABAJO ESCRITO Y POSTERIOR SESION PRACTICA SOBRE UNA ACTIVIDAD FISICODEPORTIVA PARA EL
AMBITO DE LA SALUD Y EL BIENESTAR (65% de la nota final): cada grupo desarrollaré un trabajo escrito (30% nota)
sobre una modalidad y/o actividad fisicodeportiva. Teniendo en cuenta el estado inicial de forma fisica y/o salud de un
colectivo, asi como de su nivel técnico de partida, el trabajo consistira en disefiar y programar diferentes sesiones con el
objetivo de mantener y/o mejorar la salud y el bienestar de la poblacién destino. Acto seguido, se llevar4 a cabo una
sesion practica (35% nota) donde el alumnado debera ser capaz de explicar verbal y graficamente, asi como de
demostrar motrizmente y dar feedback de los diferentes ejercicios propuestos. Evaluacion y calificacién a través de una
rubrica y calificacion grupal.

3. PRACTICAS / TRABAJOS INDIVIDUALES (25% de la nota): Para la calificacion de la competencia transversal G021
(Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional) se tendra en cuenta el liderazgo, la excelencia y
calidad mostrada en el ejercicio profesional tanto a la hora de llevar a cabo la sesion programada por el grupo (15%),
como a la hora de ser mero participante de las sesiones (10%) (rol profesor y rol alumno ejecutante, por lo que en
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cualguier momento se podra solicitar a un alumno que corrija o de feedback del ejercicio en cuestion).

- Se solicitara asistencia y superacion del 80% de las tareas desarrolladas en las sesiones, ya que en cada sesion habra
diferentes tareas a desarrollar. Si algin dia no se asiste a clase no se obtendréa la nota de la tarea correspondiente a ese
dia.

NOTA IMPORTANTE: Para poder conformar la nota final de la asignatura serd necesario puntuar un minimo de 5 sobre
10 en cada una de las pruebas descritas.

SISTEMA DE EVALUACION FINAL

Los alumnos que opten por este sistema de evaluacion seran evaluados de forma individual de los siguientes apartados:
1. EXPOSICION ORAL DE REVISION ARTICULOS CIENTIFICOS (5% de la nota final): idem a la eval. continua.

2. TRABAJO ESCRITO Y POSTERIOR SESION PRACTICA SOBRE UNA ACTIVIDAD FISICODEPORTIVA PARA EL
AMBITO DE LA SALUD Y EL BIENESTAR (35% de la nota final): Trabajo escrito (15%) y llevar a cabo la sesion (20%).
Idem a la eval. continua. (Se entregara una grabacion de la sesion)

3. PRUEBA FINAL TEORICO PRACTICA (60% de la nota): parte tedrica (20%), parte practica (30%)+ G021 (10%). Para
aprobar dicha prueba es necesario obtener un 5 sobre 10 tanto en la parte teérica como practica.

NOTA IMPORTANTE: Para poder conformar la nota final serd necesario obtener un minimo de 5 sobre 10 en cada una
de las pruebas descritas.

- Cuando en la convocatoria ordinaria una de las partes resulte suspendida, independientemente de la evaluacion
seguida, las notas de las partes aprobadas podran reservarse UNICAMENTE HASTA LA CONVOCATORIA
EXTRAORDINARIA del presente curso.

RENUNCIA A LA EVALUACION CONTINUA: el alumnado dispondra de un plazo de 9 semanas a contar desde el
comienzo del cuatrimestre para renunciar a la evaluacion continua, para lo cual debera enviar un e-mail indicando su
renuncia al profesorado encargado de la asignatura.

RENUNCIA A LA CONVOCATORIA: supondra la calificacion de "no presentado/a".

En el caso de evaluacion continua el alumnado podra renunciar a la convocatoria en un plazo, que como minimo, sera
hasta un mes antes de la fecha de finalizacion del periodo docente de la asignatura correspondiente. Esta renuncia
debera presentarse por escrito ante el profesorado responsable de la asignatura.

Cuando se trate de evaluacion final, la no presentacion a la prueba fijada en la fecha oficial de examenes supondra la
renuncia automatica a la convocatoria correspondiente.

- PROTOCOLO SOBRE ETICA ACADEMICA Y PREVENCION DE LAS PRACTICAS DESHONESTAS O
FRAUDULENTAS EN LAS PRUEBAS DE EVALUACION Y EN LOS TRABAJOS ACADEMICOS EN LA UPV/EHU. En
caso de quebranto de los principios éticos habituales de estudio y evaluacion, la calificacion sera de CERO (0,0
SUSPENSO).

‘ CONVOCATORIA EXTRAORDINARIA: ORIENTACIONES Y RENUNCIA

- El alumnado que no superase la asignatura en la convocatoria ordinaria, con independencia del sistema de evaluacion
elegido, tendra derecho a presentarse al examen y actividades de evaluacién que configuren la prueba final (100% de la
nota). Se mantendran los criterios establecidos en la convocatoria ordinaria tanto para el alumno que venga del sistema
de evaluacion continua como el que venga del de evaluacién final.

SISTEMA DE EVALUACION CONTINUA

1. EXPOSICION ORAL DE REVISION ARTICULOS CIENTIFICOS (10% de la nota final): cada grupo elegira 3 articulos
cientificos de la misma tematica y relacionados con la asignatura (obligatoriamente relacionados con la temética de la
sesidn practica a llevar a cabo). Tras el visto bueno del profesor, el alumnado, mediante una exposicién oral, debera
analizarlos y justificar los principios FITT-VP sobre los que se fundamentara el programa y la sesion practica a llevar a
cabo. Evaluacion y calificacion a través de una rabrica y calificacion grupal.

2. TRABAJO ESCRITO Y POSTERIOR SESION PRACTICA SOBRE UNA ACTIVIDAD FISICODEPORTIVA PARA EL
AMBITO DE LA SALUD Y EL BIENESTAR (65% de la nota final): cada grupo desarrollara un trabajo escrito (30% nota)
sobre una modalidad y/o actividad fisicodeportiva. Teniendo en cuenta el estado inicial de forma fisica y/o salud de un
colectivo, asi como de su nivel técnico de partida, el trabajo consistira en disefiar y programar diferentes sesiones con el
objetivo de mantener y/o mejorar la salud y el bienestar de la poblacidon destino. Acto seguido, se llevara a cabo una
sesién practica (35% nota) donde el alumnado debera ser capaz de explicar verbal y graficamente, asi como de
demostrar motrizmente y dar feedback de los diferentes ejercicios propuestos. Evaluacion y calificacion a través de una
rubrica y calificacion grupal.

3. PRACTICAS / TRABAJOS INDIVIDUALES (25% de la nota): Para la calificacion de la competencia transversal G021
(Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional) se tendra en cuenta el liderazgo, la excelencia 'y
calidad mostrada en el ejercicio profesional tanto a la hora de llevar a cabo la sesion programada por el grupo (15%),
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como a la hora de ser mero participante de las sesiones (10%) (rol profesor y rol alumno ejecutante, por lo que en
cualquier momento se podra solicitar a un alumno que corrija o de feedback del ejercicio en cuestion).

- Se solicitara asistencia y superacion del 80% de las tareas desarrolladas en las sesiones, ya que en cada sesion habra
diferentes tareas a desarrollar. Si algun dia no se asiste a clase no se obtendra la nota de la tarea correspondiente a ese
dia.

SISTEMA DE EVALUACION FINAL

Los alumnos que opten por este sistema de evaluacion seran evaluados de forma individual de los siguientes apartados:
1. EXPOSICION ORAL DE REVISION ARTICULOS CIENTIFICOS (5% de la nota final): idem a la eval. continua.

2. TRABAJO ESCRITO Y POSTERIOR SESION PRACTICA SOBRE UNA ACTIVIDAD FISICODEPORTIVA PARA EL
AMBITO DE LA SALUD Y EL BIENESTAR (35% de la nota final): Trabajo escrito (15%) y llevar a cabo la sesion (20%).
Idem a la eval. continua.

3. PRUEBA FINAL TEORICO PRACTICA (60% de la nota): parte tedrica (20%), parte practica (30%)+ G021 (10%). Para
aprobar dicha prueba es necesario obtener un 5 sobre 10 tanto en la parte teérica como practica.

NOTA IMPORTANTE: Para poder conformar la nota final sera necesario puntuar un minimo de 5 sobre 10 en cada una
de las pruebas descritas, independientemente del sistema de evaluacion seguido.

RENUNCIA A LA CONVOCATORIA: supondré la calificacion de "no presentado/a".

En el caso de evaluacion continua el alumnado podra renunciar a la convocatoria en un plazo, que como minimo, sera
hasta un mes antes de la fecha de finalizacién del periodo docente de la asignatura correspondiente. Esta renuncia
debera presentarse por escrito ante el profesorado responsable de la asignatura.

Cuando se trate de evaluacion final, la no presentacion a la prueba fijada en la fecha oficial de examenes supondra la
renuncia automética a la convocatoria correspondiente.

- En caso de quebranto de los principios éticos habituales de estudio y evaluacion, la calificacion sera de CERO (0.0 -
SUSPENSO).

\ MATERIALES DE USO OBLIGATORIO \
Se daran a a conocer mediante E-gela y en clase.

| BIBLIOGRAFIA |
Bibliografia basica

- Aramendi, J.M (1999) Vivir mas en forma y con salud: ejercicio fisico, forma fisica, bienestar y salud. Usurbil: Elhuyar.
- Anderson, B., & Anderson, B. (1995). Co&#769;mo rejuvenecer el cuerpo estira&#769;ndose : gui&#769;a completa de
ejercicios de estiramiento, la te&#769;cnica ma&#769;s sencilla y directa para lograr flexibilidad y relajacio&#769;n
corporales. Integral.
- Alzugaray, J., & Alzugaray, J. (2016). Mi suelo pe&#769;lvico. s.n.
- Caliz, 1 (2004) Tai Chi: el fluido de luz. Madrid. Libreria argentina
- Calle, R (2004) EIl Yoga y sus secretos. Madrid: Jaguar
- Castro-Pardin&#771;as M.A, Torres-Lacomba, M., & Navarro-Braza&#769;lez B. (2017). Funcio&#769;n muscular del
suelo pe&#769;lvico en mujeres sanas, pue&#769;rperas y con disfunciones del suelo pe&#769;lvico. Actas Urologicas
Espanolas, 41(4), 249&#8211;257. https://doi.org/10.1016/j.acuro.2016.11.007
- Delavier, F., & Delavier Fre&#769;de&#769;ric. (2008). Guia de los movimientos de musculacion: descripcién anatomica
(5. ed.). Paidotribo.
- Ferna&#769;ndez Arranz Mayte, Lambruschini, R., Lambruschini, R., Ferna&#769;ndez Arranz Julita, Ferna&#769;ndez
Arranz Julita, & Ferna&#769;ndez Arranz Mayte. (2016). Manual de pilates aplicado al embarazo. Editorial Me&#769;dica
Panamericana.
- Filippi, A.M. (1994) Las nuevas gimnasias. Barcelona: Paidotribo
- Gonza&#769;lez-Merlo, J., Gonza&#769;lez, J. (2014). Ginecologi&#769;a (92.). Elsevier Masson.
- Greenberg, J., Dintiman, G., Myers, B. (2004) Physical fitness and wellness. EEUU: Human Kinetics.
- Grossmann, M., & Castellet, L. (2020). El suelo pélvico al descubierto: las claves para cuidar tu periné (Primera edicion:
febrero de 2020). RBA.
- Gutie&#769;rrez 1.(2005). Resumen de ejercicios de calentamiento, estiramiento y fuerza (1a. ed.). Federacio&#769;n
Gipuzcoana de Pelota Vasca.
- Houareau, M.J.(1986) Guia practica de las gimnasias suaves. Barcelona: Martinez Roca.LAGARDERA, F. (2007)
Ejercicio fisico y bienestar. Lleida. Universidad de Lleida
- Isidro, F. (2007). Manual del entrenador personal : del fithess al wellness (1st ed.). Barcelona: Paidotribo.
- Jime&#769;nez P.J., & Menche&#769;n T. (2013). Yi jin jing : ejercicios tradicionales para el estiramiento del
mu&#769;sculo-tendo&#769;n en la antigua china. Barcelona: Paidotribo.
- Jorri&#769;n, P., Navarro-Braza&#769;lez, B., & Torres-Lacomba, M. (2018). Efecto de un programa de fisioterapia
pelviperineal con biofeedback ecogra&#769;fico sobre el aprendizaje motor de la musculatura del suelo pe&#769;lvico en
mujeres con disfuncio&#769;n del suelo pe&#769;lvico: serie de casos. Fisioterapia, 40(4), 219&#8211;222.
https://doi.org/10.1016/j.ft.2018.03.004
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- Lacima, G., & Espun&#771;a M. (2008). Patologi&#769;a del suelo pe&#769;lvico. Gastroenterologia Y Hepatologia,
31(9), 587&#8211;595. https://doi.org/10.1157/13128299

- Maiztegi, A. y Gonzalez, J. (2006) Pilates, monitore eta irakasleentzako fitxa didaktikoak. Bergara: Debarroko Euskara
eta Kirol Zerbitzua

- Martin, M. (2000). Aerobic y fitness: fundamentos y principios basicos. Madrid: Librerias deportivas Esteban Sanz.

- Mateu, M. (1996) 1300 ejercicios y juegos aplicados a las actividades gimnasticas. Barcelona: Paidotribo

- McAtee, R.E.(1994). Estiramientos simplificados: introduccio&#769;n al estiramiento con FNP (facilitacio&#769;n
neuromuscular propioceptiva) (Ser. Coleccio&#769;n fitness). Barcelona: Paidotribo.

- Mora&#769;n, 0.(2008). Musculacio&#769;n: enciclopedia de ejercicios. Pila Telen&#771;a.
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