MEJORA TU NIVEL CARDIOVASCULAR

ééQué es el ejercicio cardiovascular??

Es el ejercicio o conjunto de ellos con el que trabajamos y mejoramos nuestra capacidad
pulmonar y la capacidad que tiene el corazén para bombear, consiguiendo bajar las
pulsaciones después de un ejercicio intensivo.

-Aplicaciones del ejercicio cardiovascular:
*Perdida de grasa

*Mejora de resistencia

*Prevencion del riesgo de enfermedades cardiovasculares
*Mejorar nuestro estado de forma fisico
-Ejercicios Cardiovasculares:

*Comba

*Correr

*Ciclismo

*Natacion

*Ejercicios por intervalos

*Algunas disciplinas deportivas

En resumen cualquier ejercicio en el cual nuestro cuerpo sienta un déficit de oxigeno y
necesite que nuestros pulmones y corazon trabajen.
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