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EVITAR EJERCICIOS TIPO:

En este punto donde tenemos normalizadas las estructuras, es

importante mantener estas propuestas de trabajo especifico, para que

las estructuras mantengas las mayores adaptaciones posibles.

En este punto, donde hemos sufrido una publagia, y ya estamos sin
dolor y m’s o menos todo normalizado, es importante progresar en
cargas, evitar exceso de tareas por encima de lo que solemos hacer, y
ajustar el dia a dia con trabajo preventivo, que ayude a que las
estructuras sigan manteniendo adaptaciones, retrasando esta mala
asimilacion de estrés mecanico.
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