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SA I: SALUD Y ACIVIDAD FiSICA

Equilibrio muscular: fuerza y flexibilidad para prevenir lesiones

. ;Por qué aparecen las lesiones o los dolores posturales?

La causa mas comin es el desequilibrio muscular: algunos masculos se acortan (se tensan
demasiado) y otros se debilitan (pierden fuerza y estabilidad). Esto provoca malas
posturas, dolores de espalda o cuello, y mayor riesgo de lesién. El objetivo es equilibrar el
cuerpo: fortalecer lo que estd débil y estirar lo que estd acortado.
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3. Mdsculos acortados (flexibilizar)
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Y. Conclusion

Un cuerpo fuerte y flexible es un cuerpo sano. Fortalecer evita desalineaciones y protege

las articulaciones. Estirar libera tensiones y mejora la postura. Practicar ambos circuitos

2 veces por semana mejora la salud, la postura y previene el 80% de los dolores

musculares comunes.




