1-EL CALENTAMIENTO

CALE
antes

Aumenta la temperatura
muscular

Un musculo caliente se contrae
el s luee ze y see relaja s
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fuarza se intensifican.

Aumenta la
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Dilata los vasos sanguineos
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y reduce el esfuerzo del corazon.,

Aumenta la temperatura
de |la sangre
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beneficios del
TAMIENTO

el ejercicio

Cambios hermonales

prﬂ-ducuon de energia

) calentamiento ideal?
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it |as hormonas
es de regular la

HJEn motmenio ara

talmente

Aumeanta &l ritmo
cardiaco

éQué debo
saber?

& las posibilidades de
s pra il es ¥ armigtalapes

fCuanto debe durar el

De 54 15 minutos

1.- {CoOmo se llaman los dos tipos de Calentamiento que hemos visto en clase? Escribe abajo.

2.- ¢Cual es el objetivo principal del Calentamiento? Escribe abajo.

3.- Nombra cada una de las partes del Calentamiento FORMAL. Escribe abajo.

uoLIVEWORKSHEETS



