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 En cursos anteriores ya has visto su definición y los objetivos que persigue. 

 Este curso vamos a diseñarlo en base a unos principios la estructura que te 

mostramos a continuación. 

 

EESSTTRRUUCCTTUURRAA  
  

  

11..--  AAccttiivvaacciióónn  ddeell    
        ssiisstteemmaa  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  yy  
        ssiisstteemmaa  rreessppiirraattoorriioo  
  
ÜÜ  OObbjjeettiivvoo::  eell  ppuullssoo  ddeebbee  aauummeennttaarr  ddee  ffoorrmmaa  

mmooddeerraaddaa  aassíí  ccoommoo  llaa  ffrreeccuueenncciiaa  rreessppiirraattoorriiaa..  

    

ðð  EEffeeccttoo::  llaa  ccaannttiiddaadd  ddee  ssaannggrree  eenn  

cciirrccuullaacciióónn  sseerráá  mmaayyoorr  yy  eell  aappoorrttee  ddee  OO22  

aa  llooss  mmúússccuullooss  sseerráá  mmááss  eeffeeccttiivvoo,,  

pprroovvooccaannddoo  uunn  aauummeennttoo  ddee  llaa  

tteemmppeerraattuurraa  ccoorrppoorraall..  

  

ÜÜ  MMeeddiioo::  aaccttiivviiddaaddeess  aaeerróóbbiiccaass  ssuuaavveess  aall  6600--7755%%  

ddee  llaa  FF..CC..MM..  ((aapprrooxxiimmaaddaammeennttee,,  eennttrree  112200--

115500ppppmm..))..  

  

          

  

  

22..--  AAccttiivvaacciióónn  ddeell    
        AAppaarraattoo  llooccoommoottoorr  
  
ÜÜ  OObbjjeettiivvoo::  aaccoonnddiicciioonnaarr  aarrttiiccuullaacciioonneess  yy  

mmúússccuullooss  ddee  ffoorrmmaa  pprrooggrreessiivvaa  hhaacciiaa  aaccttiivviiddaaddeess  

mmááss  iinntteennssaass  ppaarraa  pprreevveenniirr  lleessiioonneess  yy  ppaarraa  

mmeejjoorraarr  ssuu  rreennddiimmiieennttoo..  

    

ðð  EEffeeccttoo::  mmeejjoorraa  ddee  llaa  lluubbrriiccaacciióónn  

aarrttiiccuullaarr,,  mmaayyoorr  ffaacciilliiddaadd  ppaarraa  ccoonnttrraaeerrssee  

yy  eessttiirraarrssee  llaa  mmuussccuullaattuurraa  ssiinn  ddeessggaarrrrooss..  

MMiissmmoo  eeffeeccttoo  eenn  llaass  ffiibbrraass  tteennddiinnoossaass..  

  

ÜÜ  MMeeddiioo::  eejjeerrcciicciiooss  ddee  fflleexxiibbiilliiddaadd  ((ttrraabbaajjaannddoo  ssuuss  

ddooss  ssuubbccoommppoonneenntteess  --eellaassttiicciiddaadd  mmuussccuullaarr  yy  

mmoovviilliiddaadd  aarrttiiccuullaarr--))  ddee  llooss  mmúússccuullooss  qquuee  

pprriinncciippaallmmeennttee  ssee  uuttiilliizzaarráánn  eenn  llaa  aaccttiivviiddaadd  

ppoosstteerriioorr..  

  

  

Tema I  El calentamiento específico 
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33..--  AAccttiivvaacciióónn  ddeell    
        SSiisstteemmaa  nneerrvviioossoo  
  
ÜÜ  OObbjjeettiivvoo::  aauummeennttaarr  yy  ffaacciilliittaarr  llaa  lllleeggaaddaa  ddee  

iimmppuullssooss  nneerrvviioossooss  aa  llooss  mmúússccuullooss  ddiirreeccttaammeennttee  

iimmpplliiccaaddooss,,  ccoonnssiigguuiieennddoo  ssuu  mmááxxiimmoo  

rreennddiimmiieennttoo..    

  

ðð  EEffeeccttoo::  aauummeennttoo  ddee  llaa  ccoooorrddiinnaacciióónn  

iinntteerrmmuussccuullaarr  ((eennttrree  llooss  mmúússccuullooss))  ee  

iinnttrraammuussccuullaarr  ((ddeennttrroo  ddeell  pprrooppiioo  

mmúússccuulloo)),,  lloo  qquuee  eevviittaa  iinnccoooorrddiinnaacciioonneess  

mmuussccuullaarreess  qquuee  ddaa  lluuggaarr  aa  llaass  

ccoonnttrraaccttuurraass  yy  rroottuurraass  mmuussccuullaarreess..  

  

ÜÜ  MMeeddiioo::  eejjeerrcciicciiooss  ttééccnniiccooss  ddee  llaa  pprrooppiiaa  aaccttiivviiddaadd  

qquuee  ssee  vvaayyaa  aa  hhaacceerr  ccoonn  iinntteennssiiddaadd  

pprrooggrreessiivvaammeennttee  ccrreecciieennttee  ((ccaaddaa  vveezz  mmááss  rrááppiiddoo,,  

ccaaddaa  vveezz  mmááss  ffuueerrttee))  hhaassttaa  aallccaannzzaarr  eell  mmááxxiimmoo..  

  

  

  

  

  

La VUELTA A LA CALMA 

 
Igual que es necesario comenzar una actividad progresivamente, al terminar 

necesitamos que nuestro organismo vuelva a la tranquilidad poco a poco, sin brusquedad.  
Las formas más extendidas de hacerlo son: 
 

Ü Actividad aeróbica suave: la sangre oxigenará las células ayudando a eliminar 
productos de desecho. 

Ü Ejercicios de elasticidad muscular estática: ayudará a la musculatura a 
retornar a su estado inicial de tensión. 

Ü Ejercicios relajantes: de soltura y respiratorios. Consiguen disminuir el tono 
muscular aún más. 
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