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Anatomiadel gjercicioy el movimiento tiende un puente entre labiomecanicay €l gercicio. Tener
concienciadel potencial del movimiento es clave para disfrutar de un cuerpo saludable y prevenir lesiones;
este manual ayudara al lector a conservar su salud, €l peso, lapostura, lafuerza, laextensibilidad y las
destrezas fisicas. Se hace hincapié en la practica de deportes, Pilates, yogay danza, y se potenciala
comprension del funcionamiento del cuerpo durante €l gjercicio; cuando se sabe donde se localiza un
mulsculo y qué gjercicio lo gjercita, entonces es posible disefiar un programa de ejercicios especificos. Para
cada articul acion se presentan ejercicios apropiados de estiramiento y fortalecimiento junto con las
instrucciones técnicas sobre el modo de practicar cada gjercicio y unailustracion que ayuda a comprender los
maticesy aubicar en el cuerpo los masculos implicados. Jo Ann Staugaard-Jones es catedrética de
Cinesiologiay Danzay lleva més de 30 afios dedicada a la ensefianza. Es instructoratitulada de Pilates y

Y oga, tiene un méster en Danzay Educacion, y obtuvo sus licenciaturas por las Universidades de Kansas y
Nueva Y ork antes de trabajar de bailarina, coredgrafa, profesoray cientifica del movimiento.
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