Calentamiento previo y elongación para prevenir lesiones
Si realmente quiere hacer trabajar sus músculos, incorpore ejercicios de elongación en su rutina. ¿Cuánto tiempo se debe elongar? Como regla general, elongue cada vez que realice ejercicios. Si usted no ejercita regularmente, puede elongar al menos tres veces por semana para mantener la flexibilidad. Si tiene un área problemática, por ejemplo tensión en la parte trasera de la pierna, puede elongar todos los días o incluso dos veces al día.

Puede elongar en cualquier momento y en cualquier lugar: en el hogar, el trabajo o mientras viaja. Sin embargo, si sufre de una condición crónica o una lesión, quizás no le convenga realizar elongaciones. Por ejemplo, elongar normalmente un músculo que tiene un esguince puede dañarlo aun más. Pregunte a su médico o fisioterapeuta cuál es la mejor manera de elongar de acuerdo con su problema.

Conozca más sobre elongación en Personal Health Manager, disponible a través de Blue Access® for Members en www.bcbstx.com. Encontrará muchos recursos para mejorar su programa de ejercicios, por ejemplo Ask A Trainer y podrá obtener asesoramiento personalizado con una respuesta inmediata y útil sobre sus objetivos para mantenerse en forma.
Fuente: Fundación Mayo para la Educación e Investigación Médica 
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