Cuaderno de Educacion Fisica

PRAENA

LA VUELTA A LA CALMA
La relajacion nos permite recuperarnos de un esfuerzo, prepararnos para realizar otra actividad

fisica y prevenir lesiones.
Después de realizar cualquier actividad fisica, llevamos a cabo la relajacién y la vuelta a la calma.

+ Observa y selecciona las situaciones de relajacion. Después, explica qué estin haciendo.

Tomar un bad Montar en una - Recibir un rrer u

RELAJACION NO RELAJACION
hﬁi‘h& El objetivo de la vuelta a la calma es relajar nuestro cuerpo, nuestra
S “ musculatura y nuestra mente. A diferencia del calentamiento, se realiza al

acabar cualquier actividad deportiva o al final de la clase de Educaci6n Fisica.
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