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MOVILIDAD GENERAL

Al ejercitarse, no solo se involucran los músculos sino también las articulaciones. 
Los movimientos que se realizan,  en la fase de calentamiento son ejercicios de preparación muscular  para que las articulaciones no sufran lesiones.  Se llama calentamiento o entrada en calor a los ejercicios que deben desarrollarse de manera ordenada y gradual. Esto permite que el organismo se prepare para un esfuerzo más intenso, por lo tanto, se optimiza el rendimiento físico. En esta etapa se deben desarrollar ejercicios de baja intensidad, movilidad articular y de elongación. 
 Si hablamos de movilidad articular (capacidad de las articulaciones de realizar movimientos), debemos focalizarnos en los puntos corporales siguientes: cuello, tobillos cadera y hombros, estás articulaciones, permiten movimientos de circunducción (movimiento circular que combina: flexión, extensión, aducción y abducción). Siempre es necesario conocer cuál es la capacidad individual para poder desarrollar al máximo la movilidad articular. 
 Los ejercicios de movilidad articular deberían formar parte de la rutina diaria porque activan la capacidad de movimiento, evitan lesiones, ayudan a la circulación de la sangre, mejoran el deslizamiento de los tejidos de conexión y reducen el riesgo de padecer artrosis. 
La elongación es la capacidad que poseen los músculos para estirarse al máximo sin llegar a lesionarse, mientras que la elasticidad es la propiedad que poseen los músculos para volver a su estado original. En un proceso de calentamiento nos debemos focalizar en los grandes grupos musculares y en los específicos propios que trabajaremos a futuro (por ejemplo bíceps, si hago levantamiento de mancuernas).
La movilidad articular y la elongación son actores principales en la entrada en calor de cualquier actividad física organizada de intensidad media o alta, además, ambas, forman parte de la flexibilidad (capacidad física o condicionales)

Cuestionario a resolver
1. ¿Qué es la movilidad articular? ¿Cuál es su función?
2. ¿Qué es la circunducción articular? ¿Por qué no todas las articulaciones pueden realizarla?
3. [image: ARTICULACIONES DE NUESTRO CUERPO - CONCIENCIA.CORPORAL] 
Nombrar que tipo de movimiento permite cada articulación móvil del cuerpo
4. ¿Qué es la elongación muscular? ¿Cuál es su función?
5. ¿Qué es la elasticidad muscular?
6. ¿Cuáles son los grupos musculares que a tu criterio debemos elongar antes de un trabajo físico?
7. ¿A que llamamos calentamiento o entrada en calor? ¿Cuál es su principal función?
8. Buscar 6 ejercicios diferentes a los dados, de movilidad articular, para ser propuestos en la clase virtual
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