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ACTIVA
i prepara l’organisme
per l’exercici físic

OPTIMITZA
el rendiment

de l’esportista

EVITA
lesions

L'escalfament és un exercici físic i també és una part essencial de 
l'activitat física. Són una sèrie d'exercicis que es realitzen abans de 
començar una activitat en la qual es necessiti un esforç superior al 
normal.

BENEFICIS
Augmenta la temperatura muscular

Un múscul calent es contrau amb més força i es relaxa més ràpid, 
d’aquesta manera la velocitat i la força s’intensifiquen.

Augmenta la temperatura corporal
Millora l’elasticitat muscular i així redueix el risc de estirades.

Evita lesions
Redueix les possibilitats de lesions musculars i articulars.

Prepara mental i emocionalment
És un bon moment per preparar-se mental i emocionalment per 

centrar-se en la pràctica esportiva exclusivament. 

Augmenta el ritme cardíac
La sang circula més ràpid pel cos i millora el subministrament 

d’oxigen.
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