o, UNIVERSITATbe
BARCELONA

Consells actius ...
des d’'Esports UB

No seleccionis qualsevol activitat de la xarxa.
Segueix als professionals de l'esport llicenciats en Educacid Fisica.

Posa't roba comoda i transpirable. +
Prepara aigua i ves bevent durant tot el dia, sobretot, quan Facis exercici.
Intenta Fer-ne cada dia entre 30 i 60 minuts.

Quan acabis de Fer exercici ventila I'espai on I’has realitzat.

Treballa el teu cor: no el deixis a un ritme de pulsacions basal.
Belluga't. Mantén-lo despert. Entrena’l!!!

No t'oblidis dels teus musculs, no només aguanten el nostre +
esquelet i ens mouen.

Els misculs, quan els treballem, son organs endocrins que segreguen
desenes de molecules imprescindibles perque el cos Funcioni correctament.
Sense cervell no es mou el mudscul, pero sense musculs, ni el cervell ni la
resta de I'organisme poden funcionar correctament.

+ Treballa la teva mobilitat i Fes-ho activament. +
Fuig dels estiraments estatics i mobilitza les teves articulacions
dinamicament. Mobilitza de fForma activa les teves cadenes articulars.

4+ Aixeca't. No estiguis assegut molta estona.
El teu cos t'ho agraira i la teva esquena encara més. +
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