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tienes que olvidar:

LOS BENEFICI0S

Las artes marciales
aportan a nuestro
organismo fuerza,
velocidad, mejora
propioceptiva
implicada en el
equilibrio y control
espacial.

La capacidad de
superacion, de
mejora personal,
de concentracion
y atenciodn, se
consiguen a través
de las distintas
técnicas fisicas
para el aprendizaje
de movimientos de
defensay ataque

y en la adquisicidn
del ritmo en los
MISMOS.

Accedes al circulo
un desarrollo
completo cuerpo-
mente- espiritu
que los “‘maestros”
aplican y ensefian
para mejorar la
calidad de vida.

No entres con
el calzado de manos.
la calle.

Utiliza GUANTES y MASCARILLA.
Lleva BOTIQUIN.
MOVIL con bateria.

ESTORNUDA en el
pliegue del codo.

LAVA TUS MANOS frecuentemente.

Adecua tu material
deportivo a la meteorologia.

Respeta las NORMAS DE TRAFICO.

Cuida el MEDIO AMBIENTE.
Protégete del SOL.

No practiques artes marciales nada
mas TERMINAR DE COMER.

Si sientes malestar, tienes fiebre,
tos..INTERRUMPE LA ACTIVIDAD

Nos
preparamos...

Revisa tu material:
zapatillas, material y
ropa especifica de la
modalidad elegida.

Planificalazona:
Elige un espacio o zona
acotada en la que puedas
entrenar cOmodo, que

te permita moverte sin
obstaculizar el paso.

(para hacer ejercicio al aire libre)

| avate las

— « Cuando hayas terminado « —

CIME

Date una Echa tu
ducha. ropa a lavar.

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



