10 Claves para evitar
lesiones y retomar la
rutina de entrenamiento
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Evita ejercicios y actividades de
alto impacto los primeros dias

Los impactos son buenos pero cuando hay cierta debilidad
muscular o atrofia debido a una pequena pérdida de
forma; pueden llegar a ser lesivos para las articulaciones,
ademds de generar una mayor fatiga.

Hablamos de actividades como los saltos a la comba o los
ejercicios que suelen incluirse en los HIIT como sentadillas
con salto, saltos a un cajén, burpees, etc.

Lo mejor es optar por actividades de bajo impacto como
marcha deportiva, bicicletq, eliptica, nadar, remo, etc.



Reduce la carga en las
sesiones de fuerza

Para aumentar la masa muscular existen diferentes vias.
Entre ellas, destacamos 2:

Tensidn mecdnica: Ejercicios a bajas repeticiones y cargo
altas.

Estrés metabdlico: Ejercicios a cargas bajas y altas
repeticiones (>15 rep).

Cuando se ha parado de entrenar durante
mejor es reanudar empleando la via de €
pues al emplear un peso menor, es

facil de adaptar.

No obstante, hay que ir con ¢
metabdlico fatiga mas al si
mundo le favorece. En es
mismo ndmero de ser

con pesos inferiore

del parén.




Comienza la sesion con un buen
calentamiento

Es importante realizar un buen calentamiento que incluya
ejercicios de movilidad articular y estiramientos dindmicos.

El calentamiento hace que la temperatura corporal
aumente y con ello se reduzca la rigidez de las fibras
musculares mejorando y facilitando asi la contraccion
muscular. Ademas, éste también facilita la lubricacion
articular.
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Aumenta los periodos de descanso
para evitar sobrecargas

Si sueles entrenar 6 dias por semana, prueba a empezar
por 5. Para ello, puedes suprimir del programa la sesion
menos relevante para ti o la mas repetitiva.

Otra opcién es aumentar los descansos entre ejercicios y
series.

Todo esto también es aplicable en cualquier otra época de
cansancio que por el motivo que seq, esté dificultando el
cumplimiento habitual de tus entrenamientos.



Respeta las horas de

Durante el sueno nocturno se f

regeneracion del tejido m
hormonales como la reg

Es importante man
que un cortisol
directamente

un mal ren




Alterna sesiones de cardio con
sesiones de fuerza

Cuando se intercalan las sesiones de cardio con las de
fuerza, los musculos se dosifican y se recuperan mejor. Asi
evitaremos sobrecargas innecesarias y mejoraremos el
rendimiento.




Acompana el entrenamien
con un buen plan nutri

Para rendir en cada entrenamiento
cabo un plan nutricional adaptac
caracteristicas y necesidade

La nutricion aportard la €

cada entrenamiento
fatiga del principio

Paciencia. Toc




“Vuelve a reconectar contigo misma”

@ FITMYLEGS



