Beneficios y recomendaciones

0 1 BENEFICIOS DE LOS

EJERCICIOS DE FUERZA
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Aumentan el metabolismo basal, es decir las calorias
ﬁ que consume nuestro cuerpo estando en reposo,

previniendo con esto el sobrepeso y la obesidad.
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Protegen la columna vertebral, dando mejor
soporte y estabilidad, evitando lumbalgias y
reduciendo el dolor articular.
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Facilitan la independencia de las personas
mayores y previenen caidas, ya que la
respuesta muscular se mejora y se ejecuta
mejor la marcha.
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o A o) Son mejores ejercicios donde participen muchos grupos
;A A musculares: pecho, hombros, brazos, tronco, piernas
° P y espalda. Estos son mas efectivos para incrementar

p)
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la fuerza, pero tienen mayor riesgo de lesion.

n" e El ejercicio debe partir desde el estiramiento muscular

completo hasta la posicién de contraccién completa, siempre
l ' que no se produzca dolor o esté desaconsejado.

Hay que cuidar la fase de vuelta a la posicion de estiramiento, esta
> debe de realizarse de forma mas lenta.

- S Se debe exhalar durante la contraccion del musculo
e inhalar durante la fase de estiramiento del
musculo.

Empezar con cargas muy bajas o con el propio peso
corporal y progresar despacio. Las maquinas son
mas seguras que las pesas libres.
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= g Evitar realizar el ejercicio a gran velocidad, ya que
i aumenta el riesgo de lesién.

e Entrenar en compafiia es mas motivador.
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Ante cualquier duda preguntar a un profesional u—
sanitario o de la actividad fisica y el deporte. AL
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