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RUTINA TRABAJO “RELAJACION *

ESTIRAMIENTO:

Los estiramientos musculares son una practica necesaria para la correcta funcion
del sistema musculo esquelético ayudando a prevenir lesiones, a ganar eficacia 'y
recuperar las secuelas después de un trabajo intenso, a lograr una mejor
rehabilitacion en aquellas personas que se estan recuperando de alguna lesion,

personas que ya han sufrido alguna lesion.




CALENTAMIENTO

Se podria decir que el calentamiento es una pequefia introduccion al ejercicio.
Son unos breves ejercicios y movimientos concretos que nos van a ayudar a activar
los musculos y el cuerpo en general, ademas de elevar la temperatura corporal y de

los tejidos musculares para preparar al cuerpo para el ejercicio.

Por eso es tan importante el calentamiento, porque te prepara a conciencia para

realizar tu actividad fisica sin riesgo aparente de lesion.
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