Equilibrio deportivo:
recomendaciones para un cuerpo
simetrico y fuerte

G Descripcion

¢Practicas deportes como el tenis o el fitbol? Estos y otros deportes unilaterales pueden hacer que
tus musculos se desarrollen de manera desigual, lo que puede llevar a desbalances y posibles
lesiones. En este taller, aprenderas por qué es importante mantener un equilibrio muscular y cémo
lograrlo.

Descubre los mejores ejercicios y rutinas para compensar el esfuerzo unilateral, manteniendo tus
musculos fuertes y equilibrados. Con explicaciones sencillas y actividades practicas, te
ensefaremos como prevenir asimetrias patolégicas y mejorar tu rendimiento deportivo de manera
seguray efectiva.

Aprenderas a mantener tu cuerpo en equilibrio y disfrutar de tus deportes favoritos sin
preocupaciones.

(A quién va dirigido? ‘ Educacion Infantil (< 6 afos)

@ Educacion Primaria (6 - 12 aiios)

‘ Educacion Secundaria (13 - 18 anos)
~; Adultos (> 18 aios)

@ ¢Qué duracion tiene la actividad?

¢£Qué formato tiene la actividad? . Charla cientifica #Sesion demostrativa

‘ Taller interactivo ‘Visita guiada

¢Donde se puede realizar la actividad? @ sala/Auladel centro escolar
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