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3. UN BON ESCALFAMENT ABANS DE LA PRACTICA ESP

L'escalfament és un exercici fisic i també és una part essencial de
I'activitat fisica. SOn una série d'exercicis que es realitzen abans de
comencar una activitat en la qual es necessiti un esfor¢ superior al

norma. ACTIVA EVITA
| prepara I'organisme lesions
per I'exercici fisic

BENEFICIS

Augmenta la temperatura muscular
Un muscul calent es contrau amb més forga i es relaxa meés rapid,
d’aquesta manera la velocitat i la forga s’intensifiquen.

Augmenta la temperatura corporal
Millora I'elasticitat muscular i aixi redueix el risc de estirades.

Evita lesions
Redueix les possibilitats de lesions musculars i articulars.

Prepara mental i emocionalment
Es un bon moment per preparar-se mental i emocionalment per
centrar-se en la practica esportiva exclusivament.

Augmenta el ritme cardiac

La sang circula més rapid pel cos i millora el subministrament O PTI M ITZA

d’oxigen. el rendiment
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