QuE en saps SOBRE...

Ompie els esPais buits amb Lles Faraules que tens a sota.
Les Qualikaks F’rsiques B&siques

v La flexibilidad es la .................... de nuestro
cuerpo para realizar movimientos ........ccoeivviinnes

Depende de la capacidad que tienen los musculos de

éstirarse (.......coii ) y acortarse, asi como el
grado de movimientos de las .......cocevviienne (su
movilidad).

v Hay que tener en ............... los siguientes aspectos:

o La flexibilidad va disminuyendo a lo largo de la
vida. Eso significa que los nifios suelen ser mucho Mmas .........c..c.c...... gue los adultos.

o Los ejercicios que ayudan a incrementar la flexibilidad de nuestro cuerpo se llaman

o Es importante llevar a cabo los estiramientos progresivamente para no provocar
eSIONES ¥ €N .vvvvvvrvrernnnrenns cortas y diarias, y no en sesiones muy largas de una o
dos veces a la semana, porque la flexibilidad se pierde con facilidad.

o Los estiramientos ayudan @ ..........cceevvenns mejor los movimientos y el equilibrio. Para
no perder flexibilidad, hay que hacer estiramientos después de ejercicio, ya que
reducen la tension muscular.

o Las personas Con ....cccevverarnicnss flexibilidad estdn mas expuestas a las lesiones
deportivas y a tener problemas de postura corporal.

o Muchos dolores de cabeza, de espalda y hombros tienen su origen en unos musculos

.................... contraidos y que necesitan mas flexibilidad.
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