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52 EL CALENTAMIENTO Ficha 7

1.- Lee con atencidn y subraya con un ldpiz de color lo mds importante.

El calentamiento es la actividad que realizamos antes del ejercicio fisico. Nos prepara para
responder adecuadamente al esfuerzo que vayamos a realizar después.

Calentamos para:

e Evitar lesiones. Muchas de las lesiones que se producen en la actividad fisica y deportiva se
podrian evitar con un buen calentamiento.

e Prepararnos psiquica y fisicamente. El calentamiento nos sitda en una actitud mds despiertay
dispuesta para el ejercicio.

Tiene numerosas ventajas:

e Aumenta la temperatura de los mdsculos. El mdsculo caliente es capaz de generar mds
energia y soportar mayor tensién que el mdsculo frio.

e Aumenta la elasticidad de los mdsculos y tendones.

e Mejora la coordinacién de los movimientos.

e Estimula el corazdny los pulmones para que llegue mds sangre y oxigeno a los mdsculos.

e Previene las lesiones.

Consta de varios tipos de ejercicios. Primero, ejercicios generales para movilizar articulaciones
y mdsculos. Segundo, carrera suave de diferentes formas. Tercero, estiramientos. Por dltimo,
podemos realizar ejercicios mds intensos que nos prepare para la actividad que vayamos a
realizar.

El calentamiento para tu edad y el tipo de ejercicio que vas a realizar debe durar unos 10
minutos. Se debe realizar progresivamente, empezando por ejercicios suaves y terminando por
los mds intensos. Debemos seguir cierto orden, de arriba abajo o al revés, asi no nos olvidaremos
de ningdn mdsculo ni articulacién. Poner mds atencién en aquellas partes del cuerpo que mds
vamos a ejercitar después.

Recuerda que un buen calentamiento te ayuda a prevenir lesiones y a rendir mds en la actividad
fisica. Debes convertirlo en una costumbre, responsabilizarte de lo que haces y aprender a
realizarlo de manera auténoma.

2.- Contesta detrds explicdndolo con tus palabras.
e ¢Qué esy para que sirve el calentamiento?

e ¢Qué ventajas conlleva realizarlo?
« Describe un calentamiento de forma prdctica. Ten en cuenta lo que has leido.
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