Escola Pia

Luz Casanova

L’ESCALFAMENT

1. L'escalfament és I'activitat que es realitza de comencar a fer
activitat fisica.

2. L'escalfament es basa en la capacitat que tée el moviment de produir

en el muscul.
3. Prepara els iel per a I'activitat
posterior.
4. Evita un gran nombre de musculars.
5. L'escalfament ha de ser de menys a mes intensitat.
6. L'escalfament es divideix en dos parts : La part i la part
7. A la part general es realitzen exercicis de intensitat i son

exercicis que impliquen el major nimero de muasculs possibles.

8. La part especifica estaria dedicada a la modalitat que
farem a continuacio.
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