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PÍLULA DIGITAL Nació con el propósito de proporcionar una Píldora Diaria de Conocimiento para todas las personas que, --ya que en la actualidad tienen poco tiempo para investigar información--, buscan principalmente en libros; un conocimiento más claro y sintetizado, pero sin perder la esencia de lo realmente importante en lo que están buscando.








Aviso Legal

 

Este libro está protegido por derechos de autor y está destinado únicamente para uso personal. No está permitido alterar, distribuir, vender, utilizar, citar o parafrasear ninguna parte o contenido de este libro sin el consentimiento del autor o titular de los derechos de autor. Se tomarán acciones legales en caso de incumplimiento.








Introducción

 

¿Qué es lo primero que usted piensa cuando escucha "cardio"? Probablemente correr o quizás ejercicios elípticos, bicicleta fija o incluso remo, ¿acerté?

 

Pero los ejercicios cardiorrespiratorios son mucho más que el entrenamiento de resistencia en estado estático – más conocido como transporte de larga distancia.

 

Para tener y mantener un cuerpo saludable debe conectarse con una agenda de ejercicios regulares. Si su cuerpo puede hacer cualquier cosa y también disfruta de hacer ejercicios de ocio, entonces usted es físicamente fit. Inclusive, para un cuerpo fitness es más fácil lidiar con el estrés y realizar algún tipo de ejercicio incluso en tiempos difíciles.

 

Una de las cosas esenciales para cualquier ejercicio es comenzar por el calentamiento. Cuando el cuerpo se calienta, coloca a sus músculos en una condición donde logran lidiar con el estrés y con ejercicios más rigurosos. Luego de los ejercicios, una parte de él debe ser direccionada para hacer que el cuerpo vuelva a enfriarse nuevamente. Nunca haga muchos ejercicios.

 

Una buena elección es realizar una caminata todos los días. Pero, si usted hace flexiones regularmente, pueden aparecer efectos adversos para su cuerpo. Un cronograma de actividades físicas debe ser planificado de un modo en que el cuerpo esté preparado para todos los tipos de actividades. El cuerpo debe ser competente para realizar desde simples hasta rigurosos ejercicios. Los ejercicios deben ser cardiovasculares y tener una buena elongación inicial. 

 

Juntamente con los ejercicios, lo más importante también es mantener una dieta. Para aquellos que se están ejercitando para eliminar exceso de peso, lo mejor es tener una dieta formada por comidas de bajas calorías y por comidas que proporcionarán más resistencia. En promedio, cerca de 240 a 400 calorías son quemadas cuando usted hace ejercicios de ciclismo y de 740 a 800 calorías se queman en una corrida.

 

Esta guía tendrá una pequeña historia sobre los componentes utilizados en actividades físicas. Con un cuerpo fit se puede sobrevivir más tiempo, pues el cuerpo posee mayor capacidad de mantener los niveles necesarios de oxígeno y todos los nutrientes que son esenciales para un perfecto funcionamiento del cuerpo.

Comencemos…

 


Capítulo 1 – ¿Por qué las actividades cardiovasculares son tan importantes?

 

El ejercicio aeróbico es cualquier actividad que bombee su sangre y trabaje grandes grupos musculares. También es conocido como actividad cardiovascular. Ejemplos de ejercicios aeróbicos incluyen:

 

•      Caminata

•      Natación

•      Limpieza pesada o jardinería

•      Corrida

•      Ciclismo

•      Fútbol

 

Especialistas recomiendan tener por lo menos 150 minutos de ejercicio aeróbico moderado o 75 minutos de intensa actividad por semana. 

Un breve paseo y natación son ejemplos de actividades moderadas. Corridas y ciclismo son ejemplos de actividades intensas.

Pero, ¿Por qué son tan importantes los ejercicios aeróbicos? Continúe leyendo para aprender sobre los beneficios y consejos acerca de cómo incorporar ejercicios aeróbicos en su rutina.

 

Beneficios

 


		Mejora la salud cardiovascular



 

El ejercicio aeróbico es recomendado por la mayoría de los médicos para personas con, o en riesgo de enfermedades cardíacas. Esto es porque el ejercicio fortalece el corazón y lo ayuda a bombear la sangre con más frecuencia por todo el cuerpo.

 

El ejercicio cardiovascular también puede ayudar a reducir la presión arterial y mantener las arterias limpias, aumentando el colesterol “bueno” de la lipoproteína de alta densidad (HDL) y disminuyendo los niveles del colesterol “malo” de la lipoproteína de baja densidad (LDL) en la sangre.

 

Si usted está buscando específicamente reducir la presión arterial y el colesterol, haga ejercicios aeróbicos de intensidad moderada a intensa por 40 minutos entre 3 y 4 veces por semana.

 


		Reduce la presión arterial



 

El ejercicio cardiovascular puede ayudarle a controlar los síntomas de la presión alta. Esto es porque los ejercicios pueden ayudar a reducir la presión arterial. Aquí hay otras formas de reducir la presión arterial sin medicación.

 

3. Ayuda a regular el azúcar en sangre

 

La actividad física regular ayuda a regular los niveles de insulina y bajar el azúcar en sangre, al mismo tiempo que mantiene el peso corporal bajo control. En un estudio con personas con diabetes tipo 2, los investigadores descubrieron que cualquier forma de movimiento, aeróbico o anaeróbico, puede tener estos efectos.

 

4. Reduce los síntomas del asma

 

El ejercicio aeróbico puede ayudar a las personas con asma a disminuir la frecuencia y la gravedad de los ataques de asma.

 

No obstante, usted todavía debe conversar con su médico antes de iniciar una nueva rutina de ejercicios si tiene asma. Ellos pueden recomendar actividades o precauciones específicas para ayudar a mantenerlo seguro durante el entrenamiento.

 

5. Reduce el dolor crónico

 

Si usted tiene dolor crónico en la espalda, ejercicios cardiovasculares - específicamente actividades de bajo impacto, como natación o gimnasia acuática – pueden ayudarle a recuperar la función muscular y la resistencia. Los ejercicios también pueden ayudar a perder peso, lo que puede reducir aún más el dolor crónico en la espalda.

 

6. Ayuda a dormir

 

Si usted está teniendo problemas para dormir por la noche, intente ejercicios cardiovasculares durante las horas de vigilia.

 

Un estudio con individuos con problemas crónicos de sueño reveló que un programa de ejercicios regulares combinado con educación sobre higiene del sueño es un tratamiento eficaz para el insomnio.

 

Los participantes se involucraron en actividades aeróbicas durante 16 semanas y, a continuación, respondieron cuestionarios sobre su sueño y humor general. El grupo de actividad informó mejor calidad y duración del sueño así como mejoras en la vigilia diurna y vitalidad.

 

 No obstante, hacer ejercicios muy cerca de la hora de dormir puede dificultar el sueño. Intente terminar el entrenamiento por lo menos dos horas antes de dormir.

 

7. Regula el peso

 

Usted debe haber escuchado que la dieta y los ejercicios son los bloques de construcción para la pérdida de peso. Pero solo el ejercicio aeróbico puede tener el poder de ayudarle a perder peso y mantenerlo en forma.

 

En un estudio, los investigadores solicitaron a los participantes con sobrepeso que conservaran iguales sus dietas pero que se involucraran en sesiones de ejercicios que quemarían de 400 a 600 calorías, 5 veces por semana, durante 10 meses.

 

Los resultados mostraron pérdida de peso significativa, entre 4,3 % y 5,7% de sus pesos iniciales, para hombres y mujeres. La mayoría de los participantes caminó o corrió en cintas de correr en la mayoría de las sesiones de ejercicios. Si usted no tiene acceso a una cinta, intente hacer algunas caminatas o corridas rápidas por día, como durante el intervalo del almuerzo o antes de cenar.

 

Dependiendo de su peso y velocidad, usted puede necesitar caminar o correr hasta 6,4 km para quemar de 400 a 600 calorías. Cortar calorías, además de ejercicios aeróbicos, puede reducir la cantidad de ejercicio necesaria para perder la misma cantidad de peso.

 

8. Fortalece el sistema inmunológico

 

Los investigadores examinaron a mujeres activas y sedentarias y el impacto de los ejercicios en sus sistemas inmunológicos:

 

•      un grupo se ejercitó en una cinta durante 30 minutos

•      otro grupo realizó una explosión de actividad intensa durante 30 segundos

•      el último grupo no realizó ejercicios

 

A todas las mujeres se les extrajo sangre antes, después y en diferentes intervalos en los días y semanas posteriores a esas sesiones de ejercicios.

 

Los resultados mostraron que el ejercicio aeróbico regular y moderado aumenta determinados anticuerpos en la sangre llamados inmunoglobulinas. Esto, en definitiva, fortalece el sistema inmunológico. El grupo de mujeres sedentarias no vio mejoras en la función del sistema inmunológico y sus niveles de cortisol eran mucho más elevados que los de los grupos activos.

 

9.  Mejora el rendimiento del cerebro

 

¿Sabía usted que el cerebro comienza a perder tejido luego de que usted llega a los 30 años? Los científicos han descubierto que el ejercicio aeróbico puede retardar esa pérdida y mejorar el desempeño cognitivo.

 

Para probar esta teoría, 55 ancianos se sometieron a exámenes de resonancia magnética (RM) para evaluación. Los participantes fueron, entonces, examinados para evaluar su salud, incluyendo la aptitud aeróbica. Los adultos más aptos mostraron menos reducciones en las áreas frontal, parietal y temporal del cerebro. En general, su tejido cerebral era más robusto.

 

¿Qué significa esto para usted? El ejercicio aeróbico hace bien al cuerpo y al cerebro.

 

10. Mejora el humor

 

Mover su cuerpo también puede mejorar su humor. En un estudio con individuos con depresión, los participantes caminaron en una cinta realizando intervalos de 30 minutos por sesión. Tras 10 días, se les solicitó que informaran cualquier cambio en su humor.

 

Todos los participantes relataron una significativa reducción en sus síntomas de depresión. Estos resultados sugieren que la práctica de ejercicios, incluso durante un corto período, puede tener un gran impacto en el humor.

 

Usted no necesita esperar casi dos semanas para ver mejoras. Los resultados del estudio revelaron que incluso una única sesión de ejercicios puede ser suficiente para darle un impulso.

 

11. Reduce el riesgo de caídas

 

Una de cada tres personas mayores de 65 años se cae cada año. Las caídas pueden causar huesos rotos y, potencialmente, crear heridas para toda la vida o deficiencias. El ejercicio puede ayudar a reducir el riesgo de caídas. Y si usted está preocupado por estar muy viejo para comenzar a ejercitarse, no se preocupe. Usted tiene mucho para ganar.

 

Resultados de un estudio con mujeres de 72 a 87 años revelaron que la danza aeróbica, por ejemplo, puede reducir el riesgo de caídas, promoviendo mejor equilibrio y agilidad. Las mujeres danzaron durante una hora 3 veces por semana, durante un total de 12 semanas. Las sesiones de danza incluían muchos movimientos de agachado, equilibrio de piernas y otras tareas motoras básicas.

 

Al final del estudio, las mujeres del grupo de control tuvieron un desempeño significativamente mejor en tareas como sostenerse con una sola pierna con los ojos cerrados. También tuvieron mejores fuerzas físicas importantes que pueden proteger al cuerpo de caídas.

 

Converse con su médico antes de iniciar una nueva rutina de ejercicios y comience despacio. Las clases en grupo pueden ser una estupenda forma de ejercitarse con seguridad. El instructor puede decirle si está haciendo los movimientos correctamente y puede también sugerir modificaciones, de ser necesario, para reducir el riesgo de lesiones.

 

12. Salva a la mayoría de las personas, incluyendo niños

 

El ejercicio cardiovascular es recomendado para la mayoría de los grupos de personas, incluso para aquellas más viejas o con problemas crónicos de salud. La clave es conversar con su médico para descubrir qué funciona mejor para usted.

 

Hasta los niños deben hacer ejercicios aeróbicos regulares. Las recomendaciones para niños son un poco mayores que para los adultos. Intente hacer que su hijo se mueve durante por lo menos 60 minutos o más por día. Las actividades moderadas son buenas, pero los niños deben entrar en la zona vigorosa por lo menos tres días por semana.

 

13. Accesible

 

Usted no precisa ningún equipamiento sofisticado o de un gimnasio para ejercitarse. Realizar ejercicios diarios puede ser tan fácil como caminar por el vecindario o correr con un amigo en una pista local. Otras formas de hacer ejercicios aeróbicos gratuitamente o baratos:

 

•      Investigue escuelas locales o centros comunitarios por horarios de piscina. Muchos ofrecen entrada gratuita para residentes o tienen escalas de tarifas. Algunos centros ofrecen incluso clases de gimnasia gratuitas o económicas para el público en general.

•      Navegue online para encontrar entrenamientos gratuitos en sitios como YouTube.

•      Consulte a su empleador sobre descuentos o suscripciones gratuitas en los gimnasios de la zona. Si su lugar de trabajo no ofrece nada, puede optar por incentivos a través de su plan de salud.

 

¿El ejercicio aeróbico es seguro?

 

Converse con su médico antes de iniciar una nueva rutina de ejercicios. Aunque el ejercicio aeróbico sea apropiado para la mayoría de las personas, existen determinadas situaciones en las que usted puede querer estar bajo la supervisión de un médico.

 

Por ejemplo:

 

•      El ejercicio reduce el azúcar en sangre. Si usted tiene diabetes, revise sus niveles de azúcar en sangre antes y después del ejercicio. Comer un aperitivo saludable antes de comenzar a sudar también ayudará a evitar que sus niveles caigan mucho.

•      Gaste más tiempo precalentando antes de iniciar su actividad si tiene dolores musculares y articulares, como artritis. Considere tomar un baño caliente antes de ir al gimnasio. Zapatillas con buena amortiguación y control de los movimientos también pueden ayudar.

•      Si usted tiene asma, busque ejercicios con períodos más cortos de actividad, como tenis o béisbol. De esa forma, usted puede efectuar pausas para descansar los pulmones. Y no olvide utilizar un inhalador cuando sea necesario.

•      Si usted es nuevo en los ejercicios, vaya despacio. Comience haciendo de 10 a 20 minutos en días alternados durante varias semanas. Eso ayudará con la fatiga y los dolores musculares.

 

Punto Importante

 

La mayoría de las personas debe intentar obtener alrededor de 30 minutos de actividad cardiovascular moderada por lo menos cinco días por semana. Esto resulta en cerca de 150 minutos o 2 horas y media por semana. Usted puede mezclar intensidades y actividades para mantenerlo interesante.
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