MUEVETEY
PONTE A PUNTO

CON ESTIRAMIENTOS DINAMICOS

Recuerda que, tus musculos deben
sentirse comodos, por eso, no los
exijas al maximo.

'SUPERINTENDENCIA FINANCIERA
VIGILADO DE COLOMBIA

Haz estos ejercicios antes de comenzar
tu sesion de entrenamiento.

Porquéestiar?
A

ﬁ Dar elasticidad y flexibilidad
a tus musculos.

Prepararte activamente
para el ejercicio.

Para mantener y mejorar
la movilidad.

¢Sabias queé
con los estiramientos dinamicos? ’

[

» Mejoras tu fuerzay laresistencia de tus
musculos.

> Contraes unos musculos y al mismo
tiempo se estiran los que se encuentran
al otro lado de los que estéas trabajando.

5 ventajas ...........................................................................
de los estiramientos dinamicos

Q}J Aumentan el flujo de sangre, beneficiando tu sistema circulatorio.
" Mejoran tu rendimiento fisico.
Previenen lesiones ocasionadas por el deporte.

Te dan mas agilidad.

SR

Te permiten hacer movimientos cada vez mas amplios.

‘ ' » Evita hacer movimientos bruscos o excesivos.
» Concéntrate y sincroniza lo que piensas
con lo que haces.
» No des rebotes durante los ejercicios.
> Respeta el limite de los musculos al hacer
los movimientos.
» Siempre respira conscientemente durante
Y 4 ) \ cada estiramiento.

iAtencion!

Tu cuerpo es el templo que habitas, por eso, de ti depende
mantenerlo saludable y funcional. Cuidalo y trabaja por tu

bienestar cada dia, irecuerda que eres tu prioridad! yo——'y

Programa de Bienestar SURA
Asegurate de Vivir



