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PROPOSITO

e Reconocer la importancia del estiramiento diario para el mejoramiento de la salud..

INTRODUCION.DEPORTE EI deporte es una actividad reglamentada, normalmente de caracter
competitivo y que puede mejorar la condicion fisica de quien lo practica, y ademas tiene propiedades

que lo diferencian del juego. La mayoria de las definiciones de deporte lo definen como «actividad

fisica», pero existen actividades de bajo o nulo ejercicio fisico que son consideradas como deportes

por asociaciones como el COl, por ejemplo el ajedrez, , el tiro deportivo y los Deportes electrénicos,

por pensarse que la concentracion y habilidades mentales necesarias para destacar en ellas

requieren una buena forma fisica. Por el contrario, existen actividades fisicas extenuantes que no son

un deporte, por no cumplir con otros elementos de la definicion.

EXPRESIONES ARTISTICAS: La expresion artistica es la canalizacién de ideas y sensaciones

intelectuales hacia el exterior y hacia los demas mediante una disciplina artistica.



https://es.wikipedia.org/wiki/COI
https://es.wikipedia.org/wiki/Ajedrez
https://es.wikipedia.org/wiki/Tiro_deportivo
https://es.wikipedia.org/wiki/Deportes_electr%C3%B3nicos
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ACTIVIDAD 1 (CONCEPTUALIZACION)

Técnicas de estiramiento

Basadas en la produccion de relajacion muscular por medio de respuestas reflejas
inhibitorias para aumentar la amplitud de una articulacion. Técnicas de refuerzo
muscular: basadas en la produccion de un aumento del tono muscular para ciertos
grupos musculares o cadenas musculares.
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BENEFICIOS DE LOS ESTIRAMIENTOS

Tanto si estiramos antes de practicar deporte para preparar la musculatura como si lo
hacemos después para facilitar su recuperacion, los beneficios de los estiramientos son
multiples:

Antes de entrenar, ayudan a aumentar la temperatura de la musculatura y el riego
sanguineo.

Disminuyen el dolor articular y muscular causado por la practica deportiva o bien por las
actividades de la vida diaria.

Promueven el aumento del rango del movimiento y la flexibilidad de los musculos.
Practicados con frecuencia, aumentan progresivamente la tolerancia al estiramiento.
Después del ejercicio intenso, los estiramientos ayudan a calmar los musculos y

a facilitar la recuperacion.

Mejoran el rendimiento deportivo.

Aumentan la fuerza muscular.

Contribuyen a mejorar la postura corporal.

Disminuyen la probabilidad de lesion

1. Realiza en el cuaderno la teoria del estiramiento.

2. Realiza una buena practiuca de estiramiento siguiendo los pasos de tu profesor

guia. ‘ [Comentado [1]:
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LEE CON ATENCION.
SI NO HACEMOS FLEXIBILIDAD..

Nes podemos lesicnar en cualquier pare del cuerpo

Major prinan

LA FLEXIBILIDAD es
realizar movimientos con gran amplitud. No
siempre es la misma, con el tiempo se va
perdiendo flexibilidad. Con el
conseguimos mantenerla,

Podemas lener molos posisns, como atlos nifot

-
™

la capacidad para

ejercicio
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Mejor prevenis

MNos dolenan los misculos

SABIAS QUE... Las nifias tienen mayor
flexibilidad que los nifios. A su vez, los nifios
y las nifias tienen mds flexibilidad que las
personas mayores. Cuando hace frio
tenemos menos flexibilidad. Por las mafianas
tenemos menos flexibilidad que por las
tardes. Una mala flexibilidad influye
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negativamente en nuestro cuerpo.

(Majcr praven)
Pueder aviterlo.
hociendo ejercicos de Rexdbiidod.

Prueba a hacer todos estos ejercicios de flexibilidad. Coloréalos.
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