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Es el uso eficiente, coordinado
y seguro del cuerpo para
producir el movimiento y
mantener el equilibrio durante
la actividad.

* Alineamiento corporal (postura):

Cuando el cuerpo esta bien alineado, se

mantiene el equilibrio sin tensiones 1
innecesarios en articulaciones musculos, 1
tendones o ligamentos

+ Equilibrio (estabilidad):

Es el resultado de wuna alineacion
adecuada.

+  Movimiento corporal coordinado:

implica el funcionamiento integrado de los
sistemas musculosa esquelético y nervioso,
asi como la movilidad articular
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* Espalda recta
o igarrnas flexu;n;:das Pf'iﬂCipiOS de
. ga cerca del cuerpo -
Los PRINCPIoS SIS *  Presas consistentes mecanica
+ Pies separados (un pie en Cor-pom,
direccién del movimiento)
+ Contfrapeso del cuerpo

RESPETA

+ Disminuir el gasto de
energia muscular.
* Mantener una actitud
w funcional y nerviosa.
+ Prevenir  complicaciones

musculoesqueléticas




