CONSELLOS PARA ACTIVAR
0 CORPO NA AULA

CONECE 0 TEU CORPO !

As actividades cotias mantenen ao corpo en constante activacion porén,
debido 4 nosa postura, alglins musculos traballan constantemente e
outros case nunca. Os primeiros son os tonicos e tenden a
contracturarse, e os segundos son os fasicos e tenden a relaxarse.

ACTIVA 0S MUSCULOS FASICUS

Fai 8 ou 10 movementos cada certo tempo.

ESTIRA 0S MUSCULOS TﬂNIBUS

Manten as posicions 15-20 segundos de cando en cando.
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..E APROVEITA O TEMPO LIBRE PARA PASEAR...
PERO NON ESQUEZAS MANTER AS DISTANCIAS!
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