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“LA RESISTENCIA AEROBICA O RESISTENCIA CARDIOVASCULAR”

¢Qué es la Resistencia Aerébica?

La resistencia aerdbica es la capacidad para realizar continuamente una actividad o un trabajo
durante el mayor tiempo posible. En el caso de la resistencia aerdbica, esta capacidad se refiere
especificamente a la respiracion y el balance de oxigeno interno del cuerpo humano. Por ejemplo
cuando trotas tienes que coordinar la respiracién con el movimiento de las para no cansarte, es
decir, si vas muy rapido el oxigeno que respires no sera suficiente para mantener la actividad. Es
muy importante que encuentres tu propio ritmo para mantener la actividad el mayor tiempo
posible sin descansar.

La actividad de resistencia aerdbica regular, como caminar, andar en bicicleta o nadar, puede
ayudarte a vivir mas tiempo y de manera mds saludable. ¢ Necesitas motivacién? A continuacion
lee cémo el ejercicio aerdbico afecta el corazén, los pulmones y el flujo sanguineo. Luego, ponte
en movimiento.

Como reacciona tu cuerpo al ejercicio de resistencia aerdbica

Durante la actividad aerdbica, mueves de forma repetida los musculos grandes de los brazos, las
piernas y las caderas. Notaras rapido la reaccidn del cuerpo. Respirards mas rapido y mas
profundo. Esto aumenta la cantidad de oxigeno en la sangre. El corazén latird mas rapido, lo que
aumenta el flujo sanguineo a los musculos y de regreso hacia los pulmones.

Los pequefios vasos sanguineos (capilares) se ensancharan para suministrar mas oxigeno a los
musculos y eliminar los desechos, como el diéxido de carbono y el acido lactico.

Incluso, el cuerpo liberara endorfinas, analgésicos naturales que promueven una mayor sensacion
de bienestar.

Lo que el ejercicio de resistencia aerdbica hace por tu salud

Independientemente de la edad, el peso o la capacidad atlética, la actividad aerdbica es buena
para ti. La actividad aerdbica tiene muchos beneficios para la salud. A medida que tu cuerpo se
adapta al ejercicio aerdbico regular aumenta tu condicidn fisica en cualquier actividad que hagas,
es decir, te cansaras menos o mas lento que antes.

Considera las siguientes 10 maneras en que la actividad aerdbica puede ayudarte a sentirte mejor
y a disfrutar la vida al maximo:

1.- Mantener a raya el exceso de peso

Combinado con una dieta saludable, el ejercicio de resistencia aerdbica te ayuda a perder peso y
mantenerte ya que cuando realizas este tipo de ejercicios, se acelera la quema de tejido graso de
tu cuerpo.



2.- Aumentar la resistencia, el estado fisico y la fuerza

Es posible que te sientas cansado cuando comiences a hacer ejercicio aerdbico regular por primera
vez. Pero a largo plazo, disfrutaras de una mayor resistencia y menor cansancio. También puedes
aumentar tu capacidad cardiaca y pulmonar, asi como la fuerza dsea y muscular con el paso del
tiempo.

3.- Protegerte de las enfermedades virales

El ejercicio de resistencia aerdbica activa tu sistema inmunolégico de una buena manera. De este
modo, puedes ser menos susceptible a enfermedades virales menores, como resfriados y la gripe.

4.-Reducir los riesgos de salud

El ejercicio aerdbico reduce el riesgo de muchas afecciones, incluidas obesidad, cardiopatia,
hipertensidn arterial, diabetes tipo 2, sindrome metabdlico, accidente cerebrovascular y ciertos
tipos de cdncer. Los ejercicios aerébicos de soporte de peso, como caminar, ayudan a disminuir el
riesgo de osteoporosis.

5.-Controlar las enfermedades crdnicas

El ejercicio aerdbico puede ayudar a reducir la presidn arterial y controlar el azUcar en la sangre.
Puede reducir el dolor y mejorar la funcidn en personas con artritis. También puede mejorar la
calidad de vida y el estado fisico de las personas que han tenido cdncer. Si tienes enfermedad de
las arterias coronarias, el ejercicio aerébico puede ayudarte a controlar tu afeccién.

6.- Fortalecer el corazén

Un corazdén acostumbrado a los ejercicios aerdbicos no necesita latir tan rdpido. Un corazén mas
fuerte también bombea la sangre de manera mas eficaz, lo que mejora el flujo sanguineo a todas
las partes del cuerpo.

7.- Mantener las arterias limpias

El ejercicio aerdbico aumenta el colesterol bueno (HDL) y reduce el colesterol malo (LDL),. Esto
puede reducir la acumulacién de placas de grasa en las arterias.

8.- Mejorar el estado de animo

El ejercicio aerdbico puede aliviar la melancolia de la depresidn, reducir la tensién asociada con la
ansiedad y promover la relajacién. También puede mejorar el sueio.

9.- Mantenerte activo e independiente a medida que envejeces

El ejercicio aerébico mantiene los musculos fuertes, lo que puede ayudarte a mantener la
movilidad a medida que envejeces. El ejercicio también puede reducir el riesgo de caidas y
lesiones por caidas en adultos mayores. Y puede mejorar tu calidad de vida. El ejercicio aerdbico
también mantiene la mente aguda. La actividad fisica regular puede ayudar a proteger la memoria,
el razonamiento, el juicio y las habilidades de pensamiento (funcién cognitiva) en los adultos
mayores. También puede mejorar la funcidn cognitiva en nifios y adultos jovenes. Incluso puede
ayudar a prevenir la aparicion de la demencia y a mejorar la cognicién en personas con demencia.



10.- Vivir mas tiempo

Los estudios muestran que las personas que hacer ejercicio aerébico con regularidad viven mas
tiempo que las que no lo hacen. También pueden tener un menor riesgo de morir de todas las
causas, como enfermedad cardiaca y ciertos tipos de cancer.

Actividad

Materiales:

- Cronémetro (puede ser el de tu celular)
Instrucciones de aplicacién de los ejercicios:

A continuacién encontrards 5 ejercicios para desarrollar tu resistencia aerdbica los cuales deberas
aplicar, son faciles de implementar lo que permite que cualquier persona pueda realizarlos, no
requieren materiales y se pueden realizar en un pequefio espacio con condiciones basicas.
Después de aplicar los ejercicios debes responder las preguntas al final de la guia.

1°- Prepara el lugar (debe ser un espacio donde puedas estar de pie y estirar los brazos en todas
direcciones sin tocar nada.

2°- Pon en marcha el cronometro ya que los ejercicios de la lista se realizaran de forma repetida
hasta que terminen los 10 minutos

3°- Debes realizar toda la actividad 3 veces por semana a partir de la fecha de publicacion de la
guia.

4°- Recuerda ver el video donde explico c6mo deben ejecutarse los ejercicios.
Ejercicios:

1.- Trote en el lugar: (recuerda buscar un ritmo intermedio que te acomode para durar el tiempo
establecido)

- Duracidon 2 min

2.- Jumping Jacks: es un salto donde la posicién inicial es con los pies juntos y las manos al costado
pegadas al cuerpo, desde esa posicidn das un salto, separas las piernas y juntas tus manos sobre la

cabeza. =)
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Cantidad: 40 (no importa que hagas pequefias

pausas para llegar al numero solicitado)
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3.- Mountain climbers: desde la posicién “a” debes llevar una rodilla hacia el pecho y luego la otra.

- Cantidad: 40 repeticiones. (No importa que hagas pequefias pausas para llegar al nimero

solicitado)
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4.- Media sentadilla con salto: debes bajar tu cadera a 45° (agacharte) y realizar un salto)

- Cantidad: 30 repeticiones (No importa que hagas pequefias pausas para llegar al nimero
solicitado)

5.- Rebotes: debes saltar verticalmente tratando de no apoyar los talones.

- Cantidad: 40 repeticiones (No importa que hagas pequefias pausas para llegar al nimero
solicitado)

FATA

NOTA: SI TERMINASTE TODOS LOS EJERCICIOS
ANTES DE LOS 10 MINUTQOS, DEBES COMENZAR
OTRA VEZ HASTA QUE SE COMPLETE EL TIEMPO




Preguntas

1.- ¢Cudntas veces hiciste la lista de ejercicios la primera sesién y cuantas las Ultima sesion

2.- ¢ Te superaste o te mantuviste en los mismos tiempos?, explica con tus propias palabras a que
se debe en ambos casos.

3.- ¢ Qué beneficio de los ejercicios de resistencia aerdbica te llamoé mas la atencidén y por qué?
4.- iCrees que el ejercicio fisico puede sustituir medicamentos, explica?

5.- éCrees que el ejercicio fisico mejora tu autoestima?



