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¢,Como puedes desarrollar tus capacidades fisicas con ejercicios?

Desde tu gestacion, salvo que sufras de algun problema congénito, tu cuerpo
desarrolla las capacidades fisicas. Asi aprendes a moverte, a caminar y a hacer
todo tipo de actividad que implique movimiento.

Pero una vez que comienzas a crecer, el desarrollo de tus cualidades fisicas
depende cada vez mas del tipo de ejercicio consciente o inconsciente que
realices.

En otras palabras, dependera de qué tanto ejercites tu cuerpo.

Fuerza

Para ganar fuerza, tienes que realizar ejercicios anaerdbicos (sin presencia de
oxigeno) de alta intensidad con una resistencia a vencer tal como pesas,
maquinas o el peso del propio cuerpo. Se realizan por espacio de breves
segundos y estimula el sistema neuromuscular.

Ejemplo: levantamiento de pesas.

Resistencia

En este caso, lo mejor son los gjercicios aerdébicos (en presencia de oxigeno) de
baja a mediana intensidad que se pueden realizar por tiempos prolongados sin
interrupcion alguna. Estimulan el sistema respiratorio y cardiovascular.

Ejemplo: Maratén, natacion, ciclismo de ruta.
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Flexibilidad

Para ser mas flexible, debes realizar ejercicios de muy baja intensidad,
generalmente posturales, donde se busca el estiramiento muscular y la amplitud
del recorrido articular. Estimula la capacidad de movimiento y el sistema articular y
musculo-tendinoso.

Ejemplo: Yoga, algunos movimientos de la gimnasia artistica y ritmica, Stretching.

Velocidad

En este caso también necesitas hacer gjercicios anaerobicos de muy alta
intensidad (100% de la capacidad maxima) realizados en el menor tiempo posible.
Ejemplo: carreras de 100 metros.

El incremento, y luego mantenimiento, de las capacidades fisicas basicas,
posibilita una forma de vida mas plena y vigorosa, ademas de ser fundamental
para la practica deportiva competitiva. Asimismo, en edades avanzadas, es
posible gozar de los beneficios de un programa integral de desarrollo de las
capacidades.

Los mejores ejercicios para mejorar tus cualidades fisicas:
Ahora que ya sabes cuales son las cualidades fisicas y por qué es importante
desarrollarlas, aqui tienes algunos ejercicios sugeridos para ti.

o Ejercicios para mejorar la postura: no te imaginas el cambio que pueden
hacer en tu cuerpo y el alivio que puedes conseguir al reducir los clasicos
dolores cervicales, ciatalgias y otros derivados de las malas posturas. Son
faciles de hacer, no te los pierdas.

e Rutina para ganar volumen: esta serie de ejercicios te permitira trabajar tu
musculatura y tornear el cuerpo. Ten en cuenta que son de intensidad, si no
disfrutas del ejercicio fuerte, lo mejor es que pases de estos. Eso si: si
disfrutas tan solo de saber como agrandaras tus musculos, pues jadelante!
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o Ejercicios para mejorar la velocidad: estos son ejercicios cortos pero
intensos, que te ayudaran a incrementar tu capacidad de ser veloz en los
deportes, al correr o simplemente te ayudaran a quemar calorias de forma
sencilla.

o Ejercicios de efecto NEAT: estos no son ejercicios concebidos como tales,
sino una serie de estrategias para aprovechar las actividades que realizas
en tu casa o en tu trabajo para perder peso. Es una de las maneras mas
sencillas de ejercitarse, sin dedicarle un tiempo especifico al ejercicio ni
cansarte demasiado. Si eres una persona que siempre esta con poco
tiempo, no dudes en probar el NEAT.

YO ME QUEDO EN CASA... PERO EN FORMA
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Investiga vy reqgistra en tu cuaderno los siguientes metodos de
entrenamiento:

CARRERA CONTINUA
FARLEK

INTERVAL TRAINING
CIRCUIT TRAINING
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