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MOMENTO?

Realiza este tipo de estiramientos
antes de empezar a hacer ejercicio.

(< Volver) iQOUIERO SABER MAS! 3"




¢Y CUALES SON SUS VENTAJAS? K
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APROVECHA

LAS VENTAJAS

0
Y
» Aumentan » Preparan » Elevan la

la flexibilidad tus musculos temperatura

de tu cuerpo. para los corporal
movimientos y activan
especificos del tu sistema
deporte que cardiovascular.
practigues.

((—VO'VGI') :COMO LO HAGO?




HAZLO ADECUADAMENTE,

» Son ideales para personas

activas, que no hayan tenido

lesiones. !
» Antes de iniciar mueve las

articulaciones suavemente
para aumentar la temperatura
de tus musculos.

» Atento a la técnica adecuada
para no sobrecargar otras
partes de tu cuerpo.

» Realiza unarutina
que involucre tanto la parte
inferior como la superior
de tu cuerpo.

arr. MAS TIPS AQUI -
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HAZLO ADECUADAMENTE,

PREVEN LESIONES

» Para si pasas de la sensacion
de fatiga a dolor.

» En cada ejercicio haz dos series
de diez repeticiones. La primera
serie a menor intensidad.

» Mientras logras estabilidad,
apoyate en la pared
0 en un muro para estirar
con seguridad.

» Es normal que te sientas agitado
durante el calentamiento.

(< Volver) iME ENCANTA!




iIERES TU
PRIORIDAD!

Programa de Bienestar SURA
Asegurate de vivir



