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GYm Y ESCUELA DE FjTNESS
WWW ESPACIOFITNESS NET

1 uegco de Realizar tu RDutina
Acordate de LEstirar?

¢POR QUE HAY QUE HACER ESTIRAMIENTOS?
SCUALES SON LAS VENTAJAS DE ESTIRAR?

e Evitan las contracturas musculares, las lesiones y
problemas de espalda.
e Reducen el dolor muscular después de entrenar.
e Facilitan la recuperacion, haciendo que los musculos
recuperen antes.
e Aumentan el rango de nuestros movimientos y la
cordinacion.

e Aumentan la ganancia de fuerza, hacen que nuestros
musculos sean mas fuertes. Esto es debido al aumento

del rango de movimiento.
e Mejoran la postura.
e Proporcionan relajacion fisica y mental.



