PROGRAMAS ENTRENAMIENTOS SALUDABLES
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ENTRENAMIENTO CON MATERIAL (BICEPS-TRICEPS)

Ultima entrega dedicada al entrenamiento con gomas, en este caso orientada
al fortalecimiento de la musculatura del biceps y del triceps. Aunque se trata de grupos
musculares relativamente pequefios, nos parecia interesante dedicar una seccion
especifica al fortalecimiento de los mismos. Los ejercicios planteados son de una
ejecucion relativamente sencilla y la dificultad como siempre se vera incrementada en
funcién de la densidad y el tipo de material con el que estén fabricadas las gomas, asi
como la distancia a la que os coloquéis para determinar el esfuerzo muscular
requerido.

Como siempre, queremos insistir en la necesidad de respetar una buena
correccion postural durante su realizacion, no elevando los hombros, manteniendo la
curvatura natural de la espalda, una correcta colocacién de la cabeza y una activacion
muscular en la zona abdominal coordinada con la respiracion.

De nuevo sefialamos que hoy en dia, existe cada vez mas evidencia que
constata que la practica de actividad fisica de manera saludable, aconsejados por un
profesional y en la dosis necesaria en funcion de nuestra situacién particular, reporta
innumerables beneficios sobre nuestra salud, por ello desde aqui, os seguimos
animando a practicarla.

Podéis remitir vuestras sugerencias, comentarios o dudas la direccion de
correo. tiempodedeporte@mastoles.es.
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