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Guía de actividades
¿Qué es la Resistencia?

La resistencia es una de las capacidades físicas básicas, particularmente aquella que nos permite llevar a cabo una actividad o esfuerzo durante el mayor tiempo posible.
TIPOS DE RESISTENCIA .AEROBICA
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Tipos de ejercicios aeróbicos:
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Beneficios del ejercicio  aeróbico  nivel cardiovascular, respiratorio, muscular y psicológico.
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Los que participan en gran numero de musculos en
el cuerpo, tales como:

v correr.

v nadar.

¥ Caminar o andar en bicicleta.

v Nadar o andar en bicicleta.
v Caminar o correr es uno de los Estas actividades estan

especialmente recomendados
mejores ejercicios , se puede hacer para personas que tlenen
en cualquier lugar , no requiere problemas con sus
articulaciones o problemas de

ningun equipo especial, y puede obesidad.

ejercer un gran nimero de

missculos en el cuerpo.
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unos beneficios
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funcién cardiaca,...) * Beneficios sobre los aspectos
 Beneficios sobre el sistema psicolégicos (disminuye la
respiratorio (incrementa la ansiedad, la depresién y el

capacidad pulmonar, estrés; incrementa la
fortalece la musculatura sensacién de bienestar, la
respiratoria, mejora el autoimagen personal, el
intercambio  de  gases, rendimiento,

disminuye la frecuencia
respiratoria, ...)
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Elejerciio aerébico aumenta ta
resistencia, ya que mantiene al
corazén bombeando por un
periodo extenso
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RESISTENCIA AEROBICA
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Es la capacidad para aguantar durante el mayor tiempo posible (desde varios
minutos a varias horas) a una intensidad determinada, una actividad fisica en la que
intervenga una gran parte de los misculos del cuerpo. La resistencia aerobica
depende de Ia habilidad que tiene el corazén, los pulmanes y el sistema circulatorio
de aportar oxigeno y nutrientes a los misculos para que produzcan energia

eficazmente.
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