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EVITA LESIONES
FORTALECIENDO EL CORE

o= Si quieres estar en forma con buena salud, o simplemente

mantener una buena postura y evitar lesiones, hay una zona
de tu cuerpo a la que tienes que prestar atencion. Se trata del

core, es una area fundamental del cuerpo para garantizar la

estabilidad y potenciar el rendimiento.
Core es una palabra en inglés cuyo significado es “centro o
nticleo”. Se utiliza para referirse a los musculos abdominales,

lumbares, de la pelvis, los glateos y la musculatura profunda

de la columna. Aunque, como explica el especialista en
entrenamiento personal y licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte, José Miguel del Castillo Molina, lo

que deﬁne a los musculos del core es mas su funcxén No es




