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= Horario general de actividades 2025 escuelas acondicionamiento
N\ — ) deportivas fisico
¢ ¢
\‘H‘o‘/ COMITE DE DEPORTES « UNIDAD HERMES
. Coordinacién Deportiva 55 5228 9933 ext. 3200 y 3201 deporte de
. conservacion
Centro Libanés centrolibanes.org.mx
® ACADEMIA DE DANZA Profesora: Yara Ruiz ©® DANZA DE CONSERVACION Edad: Adultos ® GIMNASIA DE CONSERVACION ® PILATES Edad: Mayores de 15 afos
Edad Dias Horario Instalacién ‘ Dias Horario Profesor Instalacién ‘ Edad Dias Horario Profesor | Instalacién Dias Horario Profesor Instalacion ‘
4 a6 afos Martes y | 16:00a17:00 | 2do. piso, salén 1 ‘ \I;:Jer:szsmlercoles y 12:00 a 13:00 Maru Villegas 3er. piso ‘ Mayore§ Lunes 10:30212:00 | Laura Ruiz 2do. piso, salén 2 Lunes y miércoles 17:00 a 18:00 (I;:ul;aLﬁimazan ‘
7al0anos | Jueves 17:00a18:00 | 4to. piso, salén de spinning de15afos | viernes 3er. piso )
08:002 09:00 Laura Almazan Ser. piso
Martes y jueves 09:00 a 10:00 Romero
® ENTRENAMIENTO FUNCIONAL 10:00a 11:00
® AQUA FUNCIONAL (Fitness) Edad: Mayores de 15 afios
o Q orar orot 4 o—— ‘ Edad Dias Horario Profesor | Instalacién ® GIMNASIO DE PESAS Edad: Mayores de 15 afos
ias orario rofesor nstalacion
L ol Mayoresde = Martesy | o .00 | Gustavo Cancha de Dias Horario Profesor Instalacién ® PILATES REFORMER Edad: Mayores de 15 afios
y%?sféglerco 100021200  FedericoRodriguez | Alberca/Fosa 15 afios jueves ' ] Manjarrez | basquetbol 06:00a14:00 | Benony Olvera Dias Horario Profesor Instalacién
07:00 a 15:00 Saul Gonzalez ” 07:00 a 08:00 . )
Lunes a viernes Lunes y miércoles Jennifer Sabido
2 15:00222:00 | Hugo Mora N 08:00 a 09:00
® ESTIMULACION TEMPRANA  profesora: Yazmin Bello Gimnasio de Latra Almazan
i . & 15:00 a 22:00 Alfonso Saldaia frontenis ié . -
® BAILES LATINOS (Fitness) Edad: Mayores de 13 afios Edad Dias T—— T EEr - o piscl> y Lunes y miércoles 09:00 a 10:00 Romero
I i 6 ugo Mora :
Dias Horario Profesor Instalacion ‘ Gateadores de 12:00 a 13:00 Sabado 08:00 a 14:00 9 - 17:00 2 18:00 ‘
L - - = Alfonso Saldafa Lunes y miércoles Maru Villegas
unesy 08:00 a 09:00 . . 1mesalano 16:00 a 17:00 18:00 a 19:00
L Gilberto Barranca 3er. piso 00a 1/ -
miércoles 09:00 a 10:00 | Domingo 08:00 a 14:00 Benony Olvera 07:00 a 08:00
Caminadores de ) 11:00212:00 | Salén de Martes v i 080020000 | L2ura Almazan
1afo1mesa2afos | Lunesaviernes ;70021800 | €stancia artesy jueves 00 a U2 delaLuz
infantil 09:00 a 10:00 2o, biso
® BALLET Exploradores de 10:00a11:00 . Martes v 17:00a18:00  Laura Almazén P
) , . 2afos 1 mesa ® INICIACION DEPORTIVA artesyjueves | 1600219:00  Romero
Edad Dias Horario Instalacién 3 aflos 6 meses 18:00 a 19:00 . ) -
3a7an 17:00 2 18:00 Edad Dias Horario Instalaciéon ‘ 07:00 a 08:00 Laura Almazan
a7 afos :00a18: : . .
Martes y 3er. piso 7a10afos | Lunesy 16:00 a 17:00 ‘ Viernes 08:00209:00 |
Mayores de 15 afios Jueves 18:00 a 19:00 - iéreol Cancha 2 de frontenis 09:00 a 10:00
® FRONTENIS Instalacién: Cancha de frontenis 4 a6 afos miercoles | 17:00 a 18:00 ‘ 10002 11:00
Edad Dias Horario Profesor Sabado 11:00 a 12:00 Jennifer Sabido
[ BASQUETBQL 5a7afos 16:00 a 17:00 Domingo 10:00 a 11:00 Laura Almazan
A . . 11:00 a 12:00 Romero
Edad Dias Horario Instalacién 8allafos Martes y jueves 17:00218:00 Adolfo Vega ® JAZZ Edad: Adultos
4a7ahos Martes v 16:00 a 17:00 Cancha de 12a14afos 18:00219:00 Dias Horario Instalacién ‘
artes y jueves A . - .
8a 13 afos v 17:00 a 18:00 basquetbol 15 afios y mayores 19:00 2 20:00 Domingo 12:00a 13:30 Fernanda Ibarra 3er. piso ‘ © PILATES SILVER Edad: Adultos
Dias Horario Profesor Instalacién
Miércoles 16:00 a 17:00 Maru Villegas 3er. piso
® BOX orof Mario Ol ® FUTBOL INFANTIL
rofesor: Mario Olvera 2
: : . Edad Dias Horario Profesor | Instalacién ® NATACION Instalacion: Alberca
Edad Dias Horario Instalacién | - ) . ©® POWER STRECHING Edad: Mayores de 15 afios
a1l an 17008 1800 Nifios de 16:00 2 17:00 Edad Dias Horario Profesor
a 11 afos :00a18: A : E i i i6
12 ar delant Ir_nuire??cso)lles 18002 1900 E:::EZtizl } 4abafos German ato. piso, Adultos Lunes a viernes 06:00a14:00 | Federico Rodriguez hdaid LI LS (G ‘
anos en adelante :00a19: i £ - PISO, i - : i
Nifios d? !_unes @ 17.00a18:00 Men.dez Y| canchade Infantiles Lunes a jueves 10:00a 18:00 | Alejandra Lépez Lunes a jueves 06:00a 07:00 Fernanda lbarra 2do. piso ‘
7 a 10 ainos jueves Alexis
- " futbol Infantiles Lunes a jueves 13:00a18:00 | Ivan Dominguez
Nifios de Martinez
- 18:00 a 19:00 i . ~
® CLAVADOS 11a 14 afios l/:‘;irl‘tt(')l?/ Lunes a jueves 13:00a19:00 | Alexis Caso Lopez ® RITMOS LATINOS (Fitness)  Edad: Mayores de 15 aiios
It i i Dias Horario Profesor Instalacién
Dias Horario Profesor Instalacion Infantiles Lunes a jueves 14:00a 18:00 | Karen Badillo 06:00 2 07:00
H . . z . ! a B .
Lunes a jueves 16:00 a 18:00 Samuel Rey Fosa ® GIMNASIA ARTISTICA Martes y jueves 0700 2 08:00 Gilberto Barranca
Edad Dias Horario Profesor Instalacion Martes, jueves y 11:00 a 12:00 .
—— sabado 120021300 | LUy Valiente
® DANCE FIT (Fitness) Edad: Mayores de 15 afos Principiantes !_unesa 16:00a17:00 | Luz Maria . ® NIPPON KEMPO Profesor: Juan Angel Madrigal : : 3er. piso
; ; . todas las edades | jueves Cossio, 4to. piso, Edad Dias Horario Instalacién Sabado 09:00 a 10:00 Gilberto Barranca
Dias Horario Profesor Instalacién Equipo infantil 170021800  Jesisliménez | salén de 10:00 a 11:00
17:00 2 18:00 Intermedio/ Lunesa | ™ "~ elsabel gimnasia Nifiosy Martesy | 16:00a17:00 | 2do. piso 09:00 2 10:00
Martes y jueves Edgar Santamaria | 2do. piso, salén 2 o jueves : f Domingo Edgar Santamaria
18:00 a 19:00 i avanzado 18:00a19:00 | Aguirre adolescentes | jueves 17:00a218:00 | Cancha de basquetbol 10:00 a 11:00




® SPINNING (Fitness) Edad: Mayores de 15 afios ® YOGA Edad: Mayores de 15 afos
Dias Horario Profesor Instalaciéon ‘ Dias Horario Profesor Instalacion
Lynes, miércoles y 07:00209:00 | Mario Olvera sto. piso ‘ 07:00 a 08:30
viernes salén de’ Lunesy miércoles | 08:30a10:00 | LauraValencia 2do. pi

; . . < 0. piso
Martes y jueves 07:00a08:00 | Laura Almazan spinning ‘ 10:00a 11:30 P
Sébadoy domingo | 09:30a10:30 | Victor Castillo ‘ Sabadoy domingo | 09:30a11:30  Alejandra Vega
° .

SQUASH Profesor: Gerardo Ramos ® YOGA KIDS Profesora: Patricia Hernandez
Edad Dias Horario Instalacién Edad Dias Horario Instalacion
Nifos de 5 a 8 aflos 16:00 a 17:00 oo 8a 12 afios ) rcol 16:00 a 17:00 2do. piso,

= - ¥ ) 0. piso, unes y miércoles .
Nifios de 9 a 13 afios I:ig'recso%es 1;22 a 1222 cancﬁa de 4a7afos Y 17:0021800 | salén2
N a !
Avanzados 19:00 2 20:00 squash
o a !
® YOGA RESTAURATIVA Edad: Mayores de 15 aios
Dias Horario Profesor Instalacién
® STRECHING Edad: Adultos 17:00 2 18:30
Dias Horario Profesor Instalacién Lunes y miércoles 183022000 | Ana Mendicuti 2do. piso
Lunes y miércoles | 10:00a 11:00 Patricia 3er. piso Miércoles y viernes | 10:00a 11:30 4to. piso
Viernes 08:30 a 09:30 Hernandez
® YOGA VINYASA Edad: Mayores de 18 afos
® TAEBO Edad: Mayores de 15 afos . . .
Dias Horario Profesor Instalacién
Dias Horario Profesor Instalacién 07:00 2 08:30
L, " . Martes y jueves : i
06:00 a 07:00 R . L.
Lur'1es, miércoles Armando Moreno ) 08:30210:00 Patricia 2do. piso
y viernes 07:00 a 08:00 3er. piso 07:00a08:30  Hernandez '
Lunes a jueves 19:00a220:00 | Veronica Tayabas Viernes 09:30a 11:00
® TAEKWONDO Edad: Infantiles y juveniles
Dias Horario Profesor Instalacion
16:00a17:00 4t0. piso, salon de
Lunes a jueves 17:00 a 18:00 Ageo Rosey taei(\?vonldo
18:00 a 19:00

® TENIS (solo clases de clinicas)

Instalacion: Canchas de tenis

Categoria Dias Horario Profesor
Caballeros Lunes 07:00 a 09:00
Damas .LL:JenV?:Sa 09:00a 11:00 | Victor Judrez/
J Jesus Hernédndez
Infantiles y juveniles !.unes a 16:00 a 18:00
jueves
Caballeros Lunes 07:00 2 09:00
principiantes
Damas Lunes a 09:00a1100  Hoberto
principiantes jueves Guerrero
Infanplgs y juveniles -Lunesa 16:00 a 18:00
principiantes jueves
® TRX Edad: Mayores de 18 afos
Dias Horario Profesor Instalacién
06:00 a 07:00 4to. piso,
Lunes a viernes 07:00 a 08:00 José Mayorga salt';r?de’trx
08:00 a 09:00

¢Cuanta actividad fisica se recomienda?

Recomendaciones de la OMS:

Lactantes (menores de 1 aio): Deberian estar fisicamente
activos varias veces al dia de diversas maneras, en particular
mediante el juego interactivo en el suelo; cuanto mas, mejor.
Para los que todavia no son capaces de desplazarse, esto incluye
al menos 30 minutos en posicién prona (tiempo acostado boca
abajo) distribuidos a lo largo del dia mientras estan despiertos.

Nifos de 1 a 2 afos: Deberian dedicar al menos 180 minutos
a hacer mdltiples actividades fisicas de cualquier intensidad,
incluidas de moderada a enérgica, distribuidas a lo largo del dia.

Nifnos de 3 a 4 anos de edad: Deberian dedicar al menos
180 minutos a hacer multiples actividades fisicas de cualquier
intensidad, de los cuales al menos 60 sean de intensidad mode-
rada a enérgica, distribuidos a lo largo del dia.

Nifios y adolescentes de 5 a 17 aiios: La actividad fisica
consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades
recreativas, educacion fisica o ejercicios programados, en el
contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias.
Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y mus-
culares y la salud 6sea y de reducir el riesgo de ENT, se reco-
mienda que los nifios y jévenes de 5 a 17 afios acumulen
un minimo de 60 minutos diarios de actividad fisica moderada
0 vigorosa; un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara
un beneficio atin mayor para la salud. La actividad fisica diaria
deberia ser, en su mayor parte, aerdbica. Convendria incorporar,
como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas
que refuercen, en particular, los misculos y huesos.

Adultos de 18 a 64 afos: La actividad fisica consiste en
actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo,
paseos a pie o0 en bicicleta), actividades ocupacionales (trabajo),
tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en
el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias.
Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y mus-
cularesy lasalud 6seay de reducir el riesgo de ENTy depresion,
se recomienda que los adultos de 18 a 64 afios acumulen un
minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica aerébica
moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerdbica vigo-
rosa cada semana, o bien una combinacién equivalente de
actividades moderadas y vigorosas. La actividad aerébica se
practicara en sesiones de 10 minutos de duracién, como minimo.
Que, a fin de obtener aliin mayores beneficios para la salud, los
adultos de este grupo de edades aumenten hasta 300 minutos
por semana la practica de actividad fisica moderada aerébica,
o bien hasta 150 minutos semanales de actividad fisica intensa
aerdbica, 0 una combinacién equivalente de actividad moderada
y vigorosa. Dos veces 0 mas por semana, realicen actividades
de fortalecimiento de los grandes grupos musculares.

Adultos de 65 anos en adelante: La actividad fisica con-
siste en actividades recreativas o de ocio, desplazamientos
(por ejemplo, paseos caminando o en bicicleta), actividades
ocupacionales (cuando la persona todavia desempefia activi-
dad laboral), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios
programados en el contexto de las actividades diarias, fami-
liares y comunitarias.

Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y mus
cularesy la salud éseay funcional, y de reducir el riesgo de ENT,
depresion y deterioro cognitivo, se recomienda que los adultos
de 65 en adelante dediquen 150 minutos semanales a realizar
actividades fisicas moderadas aerébicas, o bien algun tipo de
actividad fisica vigorosa aerébica durante 75 minutos, o una
combinacion equivalente de actividades moderadas y vigorosas.
La actividad se practicara en sesiones de 10 minutos, como
minimo. A fin de obtener mayores beneficios para la salud, los
adultos de este grupo de edades deberian aumentar hasta
300 minutos semanales la practica de actividad fisica moderada
aerdbica, o bien acumular 150 minutos semanales de actividad
fisica aerdbica vigorosa, o una combinacién equivalente de
actividad moderada y vigorosa.

Los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida
deberian realizar actividades fisicas para mejorar su equilibrio
e impedir las caidas, tres dias 0 mas a la semana. Convendria
realizar actividades que fortalezcan los principales grupos de
musculos dos o0 mas dias a la semana. Cuando los adultos de
mayor edad no puedan realizar la actividad fisica recomendada
debido a su estado de salud, se mantendran fisicamente activos
en la medida en que se lo permita su estado.

Se deberia limitar el tiempo dedicado a actividades
sedentarias, particularmente el tiempo de ocio que
se pasa frente a una pantalla. La sustitucion del

tiempo dedicado a actividades sedentarias por
actividades fisicas de cualquier intensidad (incluidas
las de baja intensidad) es beneficiosa para la salud.

+La actividad fisica tiene importantes beneficios para
la salud del corazon, el cuerpo y la mente.

*Contribuye a la prevencion y gestion de enfermedades
no transmisibles, como las enfermedades cardiovasculares,
el cancery la diabetes.

*Reduce los sintomas de la depresion y la ansiedad.
*Mejora las habilidades de razonamiento, aprendizaje y juicio.

+*Asegura el crecimiento y el desarrollo saludable
de los jévenes.

*Mejora el bienestar general.

ENT: Enfermedades no transmisibles, también conocidas como
enfermedades crénicas.

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud
www.who.int/es



