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Acondicionamiento fisico

FITNESS

5 cudlquier edad

T
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La fuerza.
Previene lesiones.
Mejora la

nostura. Acelera

el metabolismo.
Regula la diabetes.

Cuida el corazonyy Utiliza GUANTES y MASCARILLA.
0s huesos. Lleva BOTIQUIN

eva . .

i , ADAPTACION

MOVIL con bateria. Entrena fuerza/
. . ESTORNUDA en el resistencia/flexibilidad/

La remstenqa. pliegue del codo. agilidad-coordinacion
Retrasa la fatiga &
ante un esfuerzo. LAVA TUS MANOS frecuentemente. y movilidad articular
Frena el deterioro Mantén la DISTANCIA PERSONAL. adaptandola atu

condicion fisicay a tu
disfrute personal.

fisico. Mejora

Si sientes malestar, tienes
el combate el

fiebre, tos,fatiga extrema...

estrés. Contribuye INTERRUMPE LA ACTIVIDAD. DIRECCION
al equilibrio Para garantizar la eficacia
psicoldgico. y evitar lesiones, utiliza las

tablas de ejercicios que te

@ - proponemos, realizadas

oy ops por profesionales de
Flexibilidad. hidratacion la Actividad Fisicay el
Favorece |la

! Deporte.
recuperacion del
tono muscular.
Hace mas eficiente
al musculo.
Disminuye la
sensacion de dolor

muscular.
(para hacer ejercicio al aire libre)
a -
> ¢
-
Hidratate. Haz No entres L dvate Date una Echa tu
estira- con el las ducha. ropa a
mientos al calzado de manos. lavar.
menos 10 la calle.

Consulta la Guia completa en www.madrid.es/deporte



