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Ejercicios de Calentamiento
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CuerpO 3X Haz estos
movimien-] Asegurese de seguir siempre el consejo medico. No hay ningun intento de diagnosticar o de
e tratar. Esta informacién no es un substituto para el tratamiento y/o el consejo de un profe-
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sional del cuidado medico. Estos ejercicios no son especficos para usted. Son deseados para
asistir a gente en sus esfuerzos personales de la salud. Este debe ser utilizado solamente por
un funcionario, persona generalmente sana mayor de 18 afios de edad. Cualquier persona
que tiene un problema del cuerpo debe primero consultar con un doctor antes de usar esta
informacién

Los ejercicios del calentamiento son ejercicios
de movimiento. Estos le ayudan a calentar los
musculos, consiguen el fluir de la sangre y el
calentamiento. La idea es poner su cuerpo en
una mejor condicién antes de que se tensione
durante trabajo (ejemplo: elevacién pesada)

SI SE LASTIMA, PARE EL EJERCICIO Y BUSQUE EL
CONSEJO MEDICO. NUNCA HAGA EJERCICIO SI
SU DOCTOR DICE QUE NO.

PARA CUALQUIER PREGUNTA COMUNIQUESE AL (503) 473-7337




