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UONOT NEG.LEG ‘ :
stretefiing exercises

Weight training and stretching exercises go
together and should always be combined.
Trained musdes should be stretched
regularly to keep them elastic and flexible in
order {0 prevent musce stiffness. The best
schedule should be to stretch

them after ea i

training
session. Old
school training theories emphasized the
stretching of the muscles as a routine warm
up exercise. Studies have shown that if
we stretch s
a warm up prier to

a weight training
session. they  will
lose overall strength
an

power.

No desprecies los estiramientos

Los entrenamientos de pesas y los estiramientos deben combinarse: los misculos ejercitados deben ser estirados regularmente también después del entrenamiento para evitar que se acorten
y para mantener la flexibilidad. Es importante que nunca se utilicen los estiramientos como parte del calentamiento y con la intencién de maximizar la potencia, como se suponia antiguamente.
Hoy en dia esta demostrado que si estiramos un musculo antes de entrenarlo, éste tendra menos fuerza y potencia.
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