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QUE E O CON’DICIONS
QUENTAMENTO? OBXETIVOS TIPOS BASICAS
-DEFINICION- EFECTOS 1 1 1
. - Reducir. Duracién minima de
Conxunto de T o risco de lesion. 15 minutos.
exercicios que se
realizan antes de Progresion: ritmo,
levar a cabo unha + Aumento da . - Conseguir - Posta en acciéon intensidade....
actividade fisica, frecuencia un alto/bo - Movilidade
permitindono_s cardiaca rendemento. articular Ejecuciones técnicas
alcanzar o maximo - Estiramentos correctas
re_nder,ngnto fisico e = - Ejercicios de
psicoloxico evitando - Prepararnos forza Nunca pausas totales
no posible o risco psicolégicamente
de lesion. para arealizacién do Frecuencia
Sn esforzo. respiratoria normal

Frecuencia cardiaca:
130-15 p.m.

Os efectos
desaparecen en 10
minutos
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