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4 conge)os

PARA MEJORAR TV
RENDIMIENTO DEPORTIVO

una buena nutvicion

un buen habito de descanso

una coYYecta hidyatacidon

gstivamientos antes \y después
de \a practica depovtiva
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(/ > una buena nutvicion

Ohli2a una covvrecta variedad de alimenos en las cinco
comidas del dia.

€vita todo tipo de bolleyia y alimentos con eXceso de
grasas satvradas \y agicares.

Carbohidyatos: cereales, frutas y verduras.

Proteinas: came blanca, pescado y huevos.

evasas insaturadas: nveces, acerre de oliva \y pescado
a3ul.

Viaminas y mineyales: hieyyo, vHramina Gy viamina D.
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</ ) una covvecta hidyatacion

Se recomienda entve 2 ivyos y 2 ltvos y medio de agua

al dia de un deportista.

€s impovtante 1a hidvatacion previa, durante y después

de \a pra'td—ica depovthiva.

tidvatate esencialmente de agua \ evita cualquier tipo

de bebida con eXceso de azlcay.

Lleva siempre tu agua pervsonal a log entrenamien
pa\r—\-id.os. Ayuda a 1a higiene personal.

Fos \

AYuda a \a mejova de la funcidbn muscular, avmenta \a
energia, aumenta \a recuperacion \y evita \as lesiones.
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4 ' / eshramientos antes \y después
X l de \a practica depovtiva

moreres

gvita el dolor \ provocz la Yension.

Fomenta \a yutina de losg estivamientos para evtay
lesiones 4y mejovar la flexibilidad, resistencia \ fueraa.

eshyamientos antes de log entyenamientos: covta
duyacion pava activar el mosculo (10 - 18").

eshramientos después de los errenamientos: larga
duyacion pava relajar el mosculo (25 - 30").

gstva después de los ervrenamientos +ras \a ducha, una
ved el cuerpo esta mas velajado.
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