CONSEJOS CLAVE PARA
LA PRACTICA SEGURA
DE EJERCICIO FISICO

@ Antes, “
‘ durante y después

Si padeces ~ de cada entrenamiento |
/ algun problema de salud, ’NFORMA TE ‘ |

para reponer las

informate antes de iniciar B HIDRA TA TE perdidas de agua

un entrenamiento. Acude a tu ) @- y sales. /
Enfermera de Atencion Primaria, vv' ) | \/
quien te dara las indicaciones a seguir. “v”.
Si estas pasando un proceso de salud — >
agudo (resfriado, fiebre... ) no se PREPA RA TE
aconseja realizar actividad Utiliza calzado
fisica que suponga un y ropa cémodos v
__ Sobreesfuerzo, | adecuacos. Protégete | EINTRENAMIENTO
T del frio y el sol con gafas Sl acabas
de soly gorra y usa « deiniciarte enla
proteccion solar. "‘ practica de gjercicio
' € fisico, empieza de forma

progresiva, alterna dias
de entrenamiento y
descanso.

pntesde CALIEIN TAMIEN TO

Iniciar el ejercicio,
calienta unos
minutos para evitar

lesiones. =
ESTIRAMIENTO
Al concluir J Si sientes dolor
/el ejercicio, evita en el pecho, dificultad
detenerte bruscamente,

respiratoria, fuerte dolor
rea:za ejerc:qos de s OL' c’ TA = de cabeza, mareo, vomitos,
eSUramIento para / debilidad muscular o cualquier
prevemr lesiones. AYUDA ' molestia que te impida
continuar tu ritmo, solicita

\ T SANI TAR’A ayuqé sani-t-a;'ia.
RECOMEN DAC ONES N\ +

DE TU ENFERMERA

LA PRACTICA DE ALGUNA ACTIVIDAD FISICA ES BENEFICIOSA
PARA TU SALUD, PERO ES PRECISO SEGUIR ALGUNAS
PAUTAS PARA DISFRUTAR 'Y EVITAR LESIONES

U OTROS PROBLEMAS DE SALUD. “"
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