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TEJIDO OSEO Y MUSCULAR

TEJIDO OSEO.

El tejido que forma la parte fundamental de los huesos es el denominado tejido
0seo. Este tejido es un tipo de tejido conectivo. Se caracteriza por estar formado por
células rodeadas de una sustancia denominada matriz 6sea, donde abunda gran
cantidad de fibras proteicas, sales minerales, principalmente de fosfato y
carbonato célcico y células Oseas.

TIPOS DE TEJIDO OSEO.

En el hueso se pueden distinguir, al microscopio 6ptico, dos tipos de tejidos 6seos:
Tejido 6seo compacto y el Tejido 6seo esponjoso.

Tejido 6seo compacto. Se encuentra en la capa externa de los huesos largos
formando la diéfisis, en el exterior y en el interior de los huesos planos y en
distintas zonas en los huesos cortos, segun cada hueso en concreto. Es un tejido
duro, denso y fragil. Al observarlo al microscopio destacan estructuras
cilindricas, denominadas osteonas, formadas por capas concéntricas de
laminillas éseas, donde se encuentran insertos los osteocitos. En el interior de
la osteona hay un canal, el conducto de Havers, por donde circulan vasos
sanguineos, linfaticos y nervios. Los vasos sanguineos aportan los nutrientes
necesarios a las células de los huesos y conducen las hormonas que controlan
el aporte de calcio. También aparecen canales que conectan unos conductos
de Havers con otros. Estos conductos se llaman conductos de Volkmann.



http://agrega.educacion.es/repositorio/24112009/92/es_20070518_2_0031117/contenido/ampliacelulaosea.htm
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Tejido 6seo esponjoso. Se encuentra en la zona interna de
huesos largos y planos. Forma la epifisis en los huesos largos.
En los huesos cortos forman el interior y zonas del exterior.

COMPOSICION DEL TEJIDO OSEO.

El tejido 6seo esta formado por cuatro tipos de células: ostedgenicas,
osteoblastos, osteocitos y osteoclastos. Estas se alojan en las cavidades de una
matriz extracelular calcificada que le confiere su rigidez y su gran resistencia.
Esta matriz 6sea estd compuesta por componentes minerales, organicos y por
agua. El componente mineral principal es el fosfato calcico cristalino que genera la
dureza propia del tejido del hueso. Los componentes organicos estan constituidos
principalmente por fibras de coladgeno, que le confieren cierto grado de elasticidad
al tejido 6seo. J

Osteogénica Osteoblasto Osteocito Osteoclasto

Las células osteogénicas tienen la capacidad de proliferar y
diferenciarse en osteoblastos. Estas células son muy activas
durante la fase de crecimiento de los huesos y también
durante la reparacién de las lesiones éseas. Se encuentran
en la capa mas profunda del periostio y del endostio, asi como
en las paredes de los conductos de Havers.

Los osteoblastos son células que forman los componentes
organicos de la matriz 6sea. Después se iniciara el proceso de
mineralizacidn. Los osteoblastos se encuentran en las superficies
de los huesos en crecimiento y en aquellos que han sufrido una
lesion. Una vez finalizada su funcién pueden sufrir apoptosis o
diferenciarse a osteocitos o células de borde.

Los osteocitos son las células mas abundantes del hueso maduro. Se originan a
partir de los osteoblastos que han perdido la capacidad de sintesis y que han
quedado atrapadas en la matriz del tejido 6seo. Su funcién es la de mantener en
buen estado la matriz controlando el intercambio de calcio con la sangre.

Osteocito



Los osteoclastos se originan a partir de los monocitos en la
meédula 6sea y tiene la funcidén de controlar el crecimiento y la
reparacion del hueso, asi como la eliminacion de las células
dafnadas o debilitadas. Para ello, disuelven la fase mineral de
la matriz y reabsorben los componentes organicos. Estas
células se localizan en la superficie de absorcion de los
huesos y avanzan hacia el interior del tejido. Una vez
finalizada su funcion, sufren apoptosis.

PARTES DE UN HUESO Y SUS FUNCIONES.

Huesos largos

Los huesos son 6érganos vivos formados por células 6seas que se
estructuran dando lugar a regiones que, trabajando de forma
conjunta, le otorgan funcionalidad al sistema esquelético. En este
sentido, cada uno de los 206 huesos que, en edad adulta, tenemos,
puede entenderse como un érgano individual formado por distintos
compacto tejidos, no solo 6seos en si, sino cartilaginosos, conectivos e incluso
otros especializados en, por ejemplo, la produccion de sangre.

Linea

1. Epifisis proximal. La epifisis proximal es la parte “de arriba” del hueso, es
decir, si nos centramos en el fémur, es la zona que comunica con los huesos
de la pelvis. Esta formada por un tejido 6seo esponjoso en su parte mas
profunday por una capa de tejido 6seo compacto en la region mas
exterior. La principal funcion de la epifisis es ser el lugar de articulacion del
hueso, con una anatomia que encaja con el otro hueso con el que conecta y
esta recubierta por tejido cartilaginoso.

2. Cartilago articular. El cartilago articular es una estructura que recubre

la epifisis y que no estd formada por células déseas, sino por unas muy
especiales que se conocen como condrocitos. Estas células producen una matriz
rica en varios tipos de colageno que le dan al cartilago sus propiedades, las cuales
son basicamente las de evitar la friccion entre huesos, mejorar la articulacion,
amortiguar golpes y distribuir el peso.




3. Hueso esponjoso. En funcion de su densidad, los Hueso "
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6. Médula 6searoja. La médula 6sea roja es, quizas, la parte mas importante l

del hueso. Y es que es en esta region no solo donde se generan todas las ~ Péfsis

células 6seas necesarias para mantener los huesos saludables, sino [
todas las células sanguineas. Todas las células que circulan por la \

sangre son generadas en esta médula G0sea roja, pues las células L

madre que hay en ella tienen la capacidad de diferenciarse, mediante “*"=—

un proceso gue se conoce como hemopoyesis, en glébulos rojos —Epifisis

(para el transporte de oxigeno), glébulos blancos (las células del B

sistema inmunitario) y plaquetas (para la coagulacion de la sangre).

7. Diafisis. La diafisis es la parte alargada del hueso que empieza justo
después de la metéfisis proximal y que se extiende hasta la metafisis distal (hay que
tener en cuenta que para cada hueso hay dos epifisis y dos metéfisis, una en la
parte proximal y otra en la distal). La principal caracteristica de la diafisis es que, a
diferencia de la epifisis y la metafisis, esta formada por tejido 6seo compacto. En
este sentido, la diéfisis, ademas de ser el eje central del hueso y de cumplir con las
funciones de proteccion y sostén, tiene la funcion de albergar la cavidad medular,
que contiene la médula 6sea amarilla.

Diafisis

Corteza
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8. Hueso compacto. Como hemos dicho, el
hueso compacto es el tejido Oseo que
conforma la diéfisis, con una estructura muy
rigida y altamente mineralizada. Es importante
mencionar que este tejido, pese a su alta
densidad, dispone de unos canales
longitudinales que reciben el nombre de
conductos de Havers, los cuales son
imprescindibles para permitir la irrigacion
sanguinea y la comunicacion con la cavidad
medular.
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4 9. Periostio. El periostio es una capa de tejido
conectivo muy densa cuya funcién es la de rodear la
superficie del hueso que no tiene cartilago a su
alrededor. Es muy importante en la diafisis para
evitar las fricciones, reparar fracturas, nutrir al
hueso y, sobre todo, servir como punto de anclaje
para ligamentos y tendones. Seria algo asi como la

10. Endostio. El endostio es el tejido conjuntivo que, situandose por debajo del
hueso compacto, recubre la cavidad medular de la diafisis. Ademas de servir como
frontera y de nexo de comunicacion entre hueso y médula, el endostio
también participa en la formacién de células 6seas y de matriz del hueso. Y es
gue este endostio, al ser un tejido conjuntivo, dispone de fibroblastos, unas células
especializadas en sintetizar fibras como el coldgeno, uno de los principales

componentes de los huesos.

Tejido Oseo




11. Cavidad medular. La cavidad medular es la regién mas interna de
la diafisis. No esta formada por hueso compacto, sino que es una especie
de zona “hueca” cuya principal funciéon es la de contener la médula 6sea
amarilla, la cual analizaremos a continuacion.

12. Médula 6sea amarilla. La médula ésea amarilla es similar a la roja en Cavidad
el sentido que se encuentra en el interior de los huesos conformando una medular
matriz que recubre esta zona central. Mas alla de esto, no tienen nada que
ver. Y es que la médula 6sea que hay en la diéfisis, es decir, en la parte mas
larga del hueso, no esta involucrada en la formacion de células sanguineas

ni 6seas.

Cartilago articular

Hueso esponjoso
55ea 10ja)

(médula 6se

Canal medular
(médula dsea amarilla)

Diafisis

- Periostio

Cartilago articular

La médula 6sea amarilla es una matriz de tejido adiposo,

lo que significa que es una regidn constituida por adipocitos,

unas células que tienen la funcién de almacenar grasa para obtener
energia cuando sea necesario. En este sentido, el interior de los
huesos es un almacén de grasa. Un aspecto interesante es que, en
el momento del nacimiento, practicamente todo el interior del hueso
es médula 6sea roja. Pero conforme la persona va creciendo, esta es
sustituida por la médula 6sea amarilla. Esto se debe a que, durante
la infancia, debido al crecimiento, se necesita una actividad
hemopoyética (formacion de células sanguineas) y osteogenética
(formacién de nuevo hueso) mas intensa.

13. Epifisis distal. Como hemos dicho, al final de la diafisis, vuelve a venir otra vez
una metéfisis y, por lo tanto, otra epifisis. Estas reciben el nombre de distales y su
funcidn sigue siendo la de permitir la articulacion, aunque en este caso, si seguimos
centrandonos en el fémur, con la rodilla. Ademas, contintan albergando la
médula o6sea roja, con su actividad hemopoyéticay osteogenética
correspondiente.




TIPOS DE HUESOS

La boveda del craneo esta formada por huesos planos.

Los huesos del esqueleto humano pueden dividirse en varios tipos dependiendo
de su forma:&

o Huesos largos. Predomina la longitud sobre otras dimensiones como
ocurre con los principales huesos de las
extremidades: Fémur, tibia, peroné, humero, cubito y radio.

e Huesos cortos. No predomina ninguna de las dimensiones sobre las
restantes, su forma es mas o menos cubica. Por ejemplo los pequefios
huesos que forman el carpo en la mufieca y el tarso en el tobillo. 2

e Huesos planos. Por ejemplo los huesos que forman la boveda del craneo.

o Huesos irregulares. Por ejemplo las vértebras que forman la columna
vertebral.

e Huesos sesamoideos. Son pequefios huesos accesorios que se
presentan en diversas localizaciones, generalmente en las proximidades
de los tendones, sobre todo en manos y pies. Reciben su nombre porque
la forma puede recordar a la de la semilla del sésamo.

ESQUELETO.

Esqueleto humano. El esqueleto es la estructura de huesos y cartilago que sostiene
y protege los tejidos blandos y los érganos internos del cuerpo. el sistema
esquelético o esqueleto es el sistema bioldgico que proporciona soporte, apoyo y
proteccion a los tejidos blandos y musculos en los organismos vivos. El sistema
esquelético tiene funciones de locomocion, sostén y proteccion.
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ESQUELETO AXIAL Y APENDICULAR

Los huesos del esqueleto humano se dividen en dos grupos. El esqueleto
apendicular incluye todos los huesos que forman los miembros superiores e
inferiores, y las cinturas escapular y pelviana. El esqueleto axial incluye todos los
huesos del eje largo del cuerpo. Analicemos este eje para conocer estas estructuras
y los huesos que las forman.

Huesecillos/?; £ *

{ \
b o
ESQUELETO AXIAL. El esqueleto axial es uno de los i }Cabeza bce

dos grupos principales de huesos en el cuerpo humano. del ofdo

Estd compuesto por los huesos que conforman el eje Hueso hioides
central del cuerpo, es decir, aquellos que forman el
craneo, el cuello, la caja toracica y la columna vertebral,
y cuya funcién principal es proteger a los 6rganos
vitales. los huesos del esqueleto axial cumplen
funciones protectoras y de sostén sumamente

C'oluizn na
vertebral

importantes, pues protegen Organos vitales como el
cerebro, la espina dorsal y las visceras. Asi pues, los
huesos del esqueleto axial son los que forman la
cabeza, las vértebras y el tronco, entretanto los del
esqueleto apendicular, como su nombre lo indica, son
los que forman los apéndices del esqueleto axial, es
decir, las extremidades superiores e inferiores, que
funcionan en el movimiento y la locomocion. El
esqueleto axial es una parte fundamental del esqueleto humano pues de este
depende la proteccion y el soporte de los diferentes sistemas de 6rganos internos:

el sistema nervioso, el sistema digestivo, el sistema cardiovascular, el sistema

respiratorio y parte del sistema muscular. El sistema nervioso central, que esta

formado por el encéfalo y la médula espinal, yace principalmente en el interior de
las estructuras del esqueleto axial que corresponden al craneo y a la columna
vertebral. En el craneo, ademas, no solo esta alojado el cerebro, sino que en él
también se encuentran los espacios correspondientes a:



https://www.lifeder.com/sistema-nervioso/
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— las drbitas oculares (donde se disponen los 0jos)

— la cavidad nasal (parte del sistema respiratorio)

— las mandibulas y la boca (parte del sistema digestivo)

— la cavidad timpanica (donde estan los 3 huesecillos de los oidos)

Los sistemas cardiovascular y respiratorio se encuentran en el interior de lo que se
conoce como el térax o tronco, donde el corazén y los pulmones, los principales
organos de cada uno respectivamente, estan protegidos principalmente por la caja

toracica formada por las costillas
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Esqueleto apendicular

ESQUELETO APENDICULAR. Elesqueleto
apendicular es uno de los dos grupos
principales de huesos en el cuerpo humano.
Esta compuesto por los huesos de los
miembros superiores e inferiores, incluyendo a
las llamadas “cintura” escapular (donde estan
los hombros) y “cintura” pélvica (donde esta la
cadera). ElI esqueleto humano puede
considerarse dividido en dos grandes grupos
de huesos: el esqueleto axial y el esqueleto
apendicular. Entre ambos esqueletos se dice
gue el cuerpo humano tiene un total de 206
huesos, de los cuales 126 pertenecen solo al
esqueleto apendicular, el esqueleto
apendicular consiste principalmente en los
huesos que forman a las extremidades o

miembros (superiores e inferiores) y los

huesos que conectan dichas extremidades con el resto del esqueleto.

El esqueleto apendicular, en cambio, tiene funciones motrices y locomotoras,
aungue no por ello deja de ser igualmente importante. Esta porcion del esqueleto
humano trabaja en funcion de diversos aspectos de la vida cotidiana de los seres
humanos, como el desplazamiento y la sujecion de objetos, por ejemplo.



El esqueleto apendicular, como parte del esqueleto humano, cumple importantes
funciones de soporte, movimiento, almacenamiento de minerales y produccion de
células sanguineas, entre otras. Ademas, como muchos otros, los huesos del
esqueleto apendicular son los principales sitios fijacion de los musculos, gracias a
los cuales el cuerpo puede realizar distintas clases de movimientos en contra de la
fuerza de la gravedad, como el desplazamiento de un lugar a otro, la sujecion de
objetos, la masticacion de los alimentos, etc.

ARTICULACIONES.

Se llama articulacion a la estructura anatomica que
permite la unién entre dos huesos o entre un hueso y
un cartilago. Las articulaciones se estabilizan
mediante ligamentos que unen los extremos 6seos y
tienen movilidad gracias a los musculos que se
insertan en sus proximidades. La parte de la anatomia
gue se encarga del estudio de las articulaciones es
la artrologia. Las funciones mas importantes de las
articulaciones son constituir puntos de unién entre los
componentes del sistema _6seo (hueso, cartilagos), Y Scasr
facilitar movimientos mecéanicos, proporcionandole
elasticidad y plasticidad al cuerpo. Algunas
articulaciones no son moéviles, como las que se
establecen entre los huesos del craneo, sin embargo
son de gran importancia pues permiten la proteccion
del encéfalo y hacen posible al mismo tiempo su
crecimiento durante la infancia.

Hueso

COMPONENTE DE UNA ARTICULACION. Las articulaciones son las areas donde
se encuentran dos o mas huesos. La mayoria de las articulaciones son méviles y
permiten que los huesos se muevan. Las articulaciones constan de lo siguiente:

e Cartilago. Un tipo de tejido que cubre la superficie de un hueso en la
articulacion. Los cartilagos ayudan a reducir la fricciébn del movimiento dentro
de una articulacion.

e Membrana sinovial. Un tejido denominado membrana sinovial reviste la
articulacion y la sella en una capsula articular. La membrana sinovial secreta
el liquido sinovial (un fluido transparente y pegajoso) alrededor de la
articulacion para lubricarla.

Membrana
sinovial

Capsula
articular

Cavidad articular
(contiene
liquido sinovial)
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Musculo
flexor

e Ligamentos. Existen ligamentos resistentes Msculo_
(bandas elasticas gruesas de tejido conectivo)
gue rodean la articulacién para brindarle sostén
y limitar su movimiento. Cavidad

Entesis

Hueso
(epifisis)

Cartilago

e Tendones. Los tendones (otro tipo de tejido  Bolsa .
" articular

conectivo grueso) a cada lado de la articulacion o m——
se unen a los muasculos que controlan el  articular SR Ligamento

movimiento de esa articulacion.
Entesis

e Bursas. lLas cavidades llenas de fluidos, Entesi
denominadas bursas, entre los huesos,
ligamentos y otras estructuras adyacentes,
ayudan a amortiguar la friccion de la articulacion.

e Liguido sinovial. Liquido transparente y pegajoso secretado por la
membrana sinovial.

e Fémur. Hueso del muslo.
e Tibia. Hueso de la canilla.
e Ro6tula. Hueso de la rodilla.

e Meniscos. Es una parte curva del cartilago de las rodillas y otras
articulaciones.

TIPOS DE ARTICULACIONES Y UN EJEMPLO DE CADA UNA. El cuerpo humano tiene 2
grandes tipos de articulaciones:

e Articulaciones segun su estructura: sinoviales, fibrosas y cartilaginosas.
o Articulaciones segun su funcién: diartrosis, anfiartrosis, sinartrosis

Articulaciones fijas Articulacion
semimaovil

Avrticulacién movil

Huesos del crdneo Fémur Pelvis Vértebras

Existen muchos tipos de articulaciones, incluidas las articulaciones que no se
mueven en adultos, tales como las articulaciones suturales del craneo. Las
articulaciones que no se mueven se denominan fijas. Existen otras articulaciones
gue se mueven un poco, como las vértebras. Los ejemplos de articulaciones moéviles
incluyen los siguientes:



o Enartrosis. Las enartrosis, como las articulaciones del hombro y la cadera,
permiten los movimientos hacia atras, hacia adelante y hacia los costados, y
la rotacion.

o Articulaciones de bisagra. Las articulaciones de bisagra, como las de los
dedos, rodillas, codos y dedos del pie, permiten movimientos de flexién y
enderezamiento Unicamente.

e Articulaciones rotatorias. Las articulaciones rotatorias, como las
articulaciones del cuello, permiten movimientos giratorios limitados.

e Articulaciones elipsoidales. Las articulaciones elipsoidales, como la
articulacion de la mufieca, permiten todo tipo de movimientos, excepto los
movimientos rotatorios.

- Articulacién
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TEJIDO MUSCULAR.

El tejido muscular estd formado por células contractiles llamadas miocitos. El
miocito es una célula especializada que utiliza ATP (energia quimica) para generar
movimiento gracias a la interaccion de las proteinas contractiles (actina y miosina).
El tejido muscular corresponde aproximadamente el 40-50 % de la masa de los
seres humanos y esta especializado en la contraccion, lo que permite que se
muevan los seres vivos pertenecientes al reino animal.

Las células musculares estan altamente especializadas y reciben el nombre de fibra
muscular. El citoplasma se  designa  como sarcoplasmay la membrana
celular como sarcolema. El citoplasma esta lleno de miofibrillas formadas por
filamentos de actina y miosina alternados que al deslizarse entre si le dan a la célula
capacidad contractil. Como las células musculares son mucho mas largas que
anchas, a menudo se llaman fibras musculares, pero no por esto deben confundirse
con la sustancia intercelular forme, es decir, las fibras colagenas, reticulares y
elasticas, pues estas ultimas no estan vivas.

TIPOS Y COMPOSICION DEL TEJIDO MUSCULAR (CARACTERISTICAS DE CADA
UNO). Basandose en factores estructurales y funcionales existen tres tipos de tejido
muscular: esquelético, cardiaco y liso. El miUsculo esquelético esta bajo el control
de la mente (musculo voluntario), mientras que el musculo cardiaco y liso
son involuntarios pues se contraen de manera automatica sin intervencion de la
voluntad. En el aspecto estructural, puede mostrar bandas transversales regulares
a lo largo de las fibras (musculo estriado) o no (musculo no estriado). El musculo
esquelético y el cardiaco son estriados, mientras que el musculo liso es no estriado.
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e Musculo esquelético: Esta compuesto por células con varios nucleos
(multinucleadas) largas (hasta 30 cm) y cilindricas que se contraen para
facilitar el movimiento del cuerpo y de sus partes. Sus células presentan
gran cantidad de mitocondrias. Las proteinas contractiles se disponen de
forma regular en bandas oscuras (principalmente miosina pero también
actina) o claras (actina).

e Mdusculo cardiaco: Esta compuesto por células musculares cardiacas
o miocardiocitos. Forman parte de la pared del corazén. Son células
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alargadas y ramificadas, con un nucleo central. El sarcoplasma que rodea
al nucleo presenta numerosas mitocondrias, granulos de glucégeno y
pigmentos de lipofucsina. La mayor parte del citoplasma esta ocupado
por miofibrillas de disposicién longitudinal con el mismo patrén estriado
del masculo esquelético. Las células de este tejido poseen nicleos Unicos
y centrales y también forman uniones terminales altamente
especializadas denominadas discos intercalares, que facilitan la
conduccion del impulso nervioso.

Musculo liso: Se encuentra en las paredes de las visceras huecas y en la
mayor parte de los vasos sanguineos. Sus células son fusiformes y no
presentan estriaciones ni un sistema de tdbulos. Son células
mononucleadas con el nucleo en la posicion central. La contraccion del
musculo liso tiene muchas funciones en el organismo y no esta controlada
de forma consciente, sino automatica a través del sistema nervioso
simpético, parasimpatico y sustancias quimicas circulantes.
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PRINCIPALES MUSCULOS DEL CUERPO
HUMANO.

Frontal

Esternocleidomastoideo

Musculos principales del tren inferior. Belioiiet
Los cuédriceps se llaman asi porque cuentan con' Pectoralmayor
cuatro cabezas musculares. Su mision principal
es la de activar las rodillas a la hora de correr,
andar, saltar o agacharse. ES por €S0 que €S UNO ' fiexr del antebrazm
de los musculos més importantes del cuerpo. En
este mismo tren encontramos otros como
el biceps femoral, asi como
los abductores, gluteos y gemelos, también muy
importantes.

Biceps
Serrato anterior

Supinador largo

~— . Recto abdominal
A
\E “

Vasto interno

Vasto externo
Cuédriceps

Musculos principales del tren superior: pecho y

hombros. Los musculos pectorales y Tibial anterior
abdominales son los mas importantes. Ayudan a Soleo-
tener una estructura corporal equilibrada.

Los deltoides y trapecios influyen de forma

relevante en el movimiento de hombros vy

brazos.

Gemelos

Musculos principales del tren superior: espalda. Los dorsales son,
seguramente, los principales musculos de la espalda. ElI romboide es
importante para dar estabilidad y fuerza a la parte media de la espalda,
mientras que los lumbares cobran una vital importancia en la zona baja, ya que
son unos musculos que soportan mucha tension y conviene tenerlos fuertes
y saludables para evitar cualquier problema de espalda.

Musculos braquiales. Sin lugar a dudas, los biceps son los dos musculos
principales del brazo, aunque para desarrollarlos de forma éptima conviene
también trabajar paralelamente los triceps y antebrazos.

Musculos faciales y del cuello. En el cuello nos encontramos musculos tan
importantes como los escalenos o el esternocleidomastoideo. La cara cuenta
con muchisimos musculos. No en vano, cuando nos reimos, activamos mas
musculos que corriendo o nadando. Dentro de los musculos faciales,
el buccinador agranda el diametro de la boca influyendo en acciones como
hablar, comer o soplar. Otro muy importante es el musculo orbicular de los ojos,
el inico musculo capaz de cerrar o abrir los ojos y es fundamental a la hora
de lucir una sonrisa natural y sincera.

Infografia musculos del cuerpo humano. Como resumen de todos los musculos que
te hemos descrito, los hemos recopilado en esta infografia, donde como veras,
todos ellos los usamos ademas de para hacer ejercicio en nuestra vida diaria.
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