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EJERCICIO FISICO EN PRIMER LUGAR

Realizar ejercicios fisicos es una manera excelente de
combatir el estrés, perder peso y aumentar su energia. Para
aprovechar al maximo sus ejercicios fisicos, debera entrar en
calor antes de realizar su rutina, enfriarse y estirarse. Estos
tres simples pasos han demostrado ser eficaces para prevenir
posteriores lesiones dolorosas y costosas.

Entrada en Calor

La entrada en calor le permite al cuerpo adaptase de un
estado de reposo a la actividad. Ademas, aumenta el flujo
sanguineo en los musculos de manera que puedan estirarse
facilmente, reduciendo asi el riesgo de desgarros.

También lubrica las articulaciones, lo que reduce la friccion y
el desgaste, y transporta oxigeno al corazon.

Para entrar en calor eficazmente:

e  Realice movimientos similares a los que realizara
durante la sesién de ejercicios, por ejemplo,
gimnasia suave, caminatas rapidas y enérgicas, trote,
etc.

e Aumente gradualmente la intensidad de la entrada
en calor para reducir el estrés en los huesos, en los
musculos y en el corazoén.

e No se exija demasiado. La entrada en calor durar 15
minutos aproximadamente y ser lo suficientemente
intensiva como para producir un leve sudor.

Enfriamiento

Aligual que la entrada en calor, el enfriamiento debe incluir
movimientos similares a los de su rutina de ejercicios, pero
disminuyendo gradualmente el nivel de intensidad. No omita
este paso. Sin un periodo de enfriamiento de al menos 10
minutos, la sangre permanece en los musculos que se
ejercitaron y no vuelve al corazon, lo que puede producir

mareos, nauseas o incluso desmayos.
Estiramiento

Después del enfriamiento, el estiramiento ayuda a
aumentar la flexibilidad y la amplitud de movimiento. Al
estirar:

e Uso movimientos suaves y fluidos, (nunca rapidos o
bruscos) y respire normalmente.

e  Estire cada parte especifica de su cuerpo durante
20 a 60 segundos.

e Nunca fuerce las articulaciones mas alla de su
amplitud de movimiento normal, no debe sentir
dolor.

e Después de una sesidn de ejercicios, aseglrese de
gue su ritmo cardiaco sea normal o menor a 100
latidos por minuto antes de darse una ducha
caliente para reducir el estrés en su corazon.

Con el calentamiento, el enfriamiento y la elongacién usted
puede evitar lesiones y asegurarse un entrenamiento
seguro.
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