MITOS Y EALSAS CREENCIAS
DE LA PRACTICA DEPORTIVA

EL CONSUMO DE
PROTEINAS AUMENTA
LA MASA MUSCULAR

Un exceso de proteinas es perjudicial para el organismo (sobrecarga el higado
y los rifiones), siendo una dieta adecuada y correcto entrenamiento la base
de una buena musculacion

CONSUMIR AZUCAR ANTES TODO DEPORTISTA DEBE
17 o DEL EJERCICIO AUMENTA TOMAR SUPLEMENTOS
EL RENDIMIENTO VITAMINICOS

No se recomienda la ingesta de aztcar, tabletas de glucosa, ni cualquier otro Una dieta variada aporte suficiente cantidad de las distintas vitaminas y sélo
alimento muy concentrado de glucosa en los 30-40 minutos antes sera necesario recurrir a su suplemento cuando se sospechen deficits o
del ejercicio fisico. La razon es que puede dar lugar a una hipoglucemia carencias de las mismas.

reactiva causando malestar fisico y agotamiento durante la realizacion del
ejercicio fisico.

SUDAR ABUNDANTEMENTE - -+
ES ADECUADO PARA & 4

X X . No existen ejercicios localizados capaces de reducir grasa de manera
El agua es necesaria para la vida, nos ayuda a transportar nutrientes, gases, local. El lugar de donde provienen como combustion para el ejercicio depende
regula la temperatura corpoevita dafar células e incluso el cerebro. Por tanto, — [TIZNTIAS genéticos, hormonales. No obstante, para reducir el % de grasa
el ejercicio debemos realizarlo en horas de menor calor, bebiendo agua antes, R PR T 0 GRS AL e L O (o - A L)

durante y después, con opa blanca y transpirable. y anaerobmo (futbol, tenis, ...) donde intervengan grandes y pequefios grupos

mucanlarne

EL EJERCICIO PROVOCA EL MUSCULO SE
HABMBRE Y HACE QUE SE CONVIERTE EN GRASA
INGIERAN MAS ALIMENTOS Y VICEVERSA

El musculo se crea siempre y cuando llevemos a cabo una alimentacion
correcta y el organismo reciba las proteinas que necesita para crecer. La
grasa lo Gnico que hace es quemarse para obtener energia. Aunque es cierto
que con la practica de ejercicio fisico los niveles de nuestra grasa corporal
disminuyen y aparece mas el masculo debido a que la grasa deja de taparlo.

CUALQUIER EJERCICO O
, DEPORTE VALE PARA
d CUALQUIER PERSONA

o EXISTE LA PERDIDA
@) LOCALIZADA DE PESO

La sensacion de hambre depende, entre otros, de los niveles de aziicar en
sangre. Cuando el ejercicio es intenso utiliza la glucosa como energia,
disminuye la glucemia, y se desencadena la sensacion de hambre. Por
contrario, si el ejercicio es moderado, al usar grasas como fuente de eneria
la sensacion de hambre no es estimulada. No obstante, el hambre es

una necesidad fisioldgica de comer, de calmar una sensacion de falta de

ABDOMINALES
INFERIORES Vs

SUPERIORES

El recto abdominal es mucho mas estrecho en su parte superior que en la Atendiendo al principio de individualizacion, toda practica de ejercicio fisico o
inferior, de manera que la primera acumula con mayor facilidad mucha mas deporte debe estar adaptada a las caracteristicas de la persona que vaya a
tension (es el mismo motivo que las agujetas en el pecho: se suelen tener en realizarlo. No tiene las mismas necesidades un adulto que un adolescente.

la zona mas cercana al hombre al tener muchas menos fibras musculares). Pero todos pueden sequir una practica de actividad fisica saludable.

NO CALENTAR NI REALIZAR VUELTA A LA CALMA :

REALIZAR EJERCICIO FISICO INTENSO DURANTE LA DIGESTION

REALIZAR LA MANIOBRA DE VASALVA AL LEVANTAR PESOS . 1 3
REALIZAR EJERCICIO FISICO SIN CALCETINES

PARARSE SUBITAMENTE TRAS UN EJERCICIO MODERADO O INTENSO

DUCHARSE CON AGUA FRIA O CALIENTE JUSTO DESPUES DE HACER EJERCICIO
REALIZAR HIPEREXTENSIONES, HIPERFLEXIONES, CIRCUNDICCIONES Q

NO BEBER AGUA DURANTE EL EJERCICIO PARA EVITAR EL FLATO c?p

CERVICALES, HIPERCIFOSIS DORSAL, HIPERLORDOSIS LUMBAR, ROTACIONES
FORZADAS, ABDUCCIONES Y ADUCCIONES FORZADAS, ETC.
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