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En articulos anteriores hemos sefalado los beneficios del ejercicio aerébico, y de la importancia de incluirlos
en todo programa de entrenamiento, ya que nos ayudara a mantener un corazon fuerte, disminuir los niveles
de colesterol, la presion arterial, nos hara sentir de mejor humor, entre algunos de sus muchos beneficios.
Ademas de los beneficios de salud, el ejercicio aerdbico es nuestro mejor aliado para reducir el porcentaje
de grasa corporal.

Ahora bien, mucha gente cuando empieza a asistir al gimnasio y su entrenador al programar su rutina le in-
cluye ejercicio aerobico tiende a pensar que el aerdbico sélo se puede hacer tomando clases de aerobics o
spinning. En realidad el ejercicio aerdbico se refiere a toda actividad encaminada a mejorar nuestro sistema
cardiovascular y que involucre el movimiento de piernas, brazos o bien ambos, durante un tiempo suficiente-
mente largo para fortalecer y hacer mas eficiente los sistemas de transporte de oxigeno a través del sistema
cardiovascular. Entre las actividades aerdbicas podemos sefalar: caminata, trote, carrera, ciclismo, natacion,
remo, alpinismo, trekking y muchas mas.

Uno de los ejercicios aerébicos mas simples de realizar es la carrera, ya que no se necesitan instalaciones
especiales para realizarlo: lo puedes hacer en una caminadora, en un parque, o incluso en la calle. Tampoco
se necesitan habilidades atléticas especiales, pues practicamente todos aprendimos a correr desde nifos.
Lo que si es importante es hacerlo siguiendo las recomendaciones de intensidad que te presentamos a
continuacion, pues asi maximizaras el uso de las grasas como combustible en tu cuerpo. Otro punto impor-
tante que debes tomar en consideracion es el usar unos zapatos tenis adecuados para esta actividad, que
te proporcionen una superficie de amortiguacién de los pasos sobre superficies duras. Es importante que le
des descansos a tus articulaciones para evitar lesiones y dolores crénicos, una buena idea es correr en dias
alternados.

iDisfruta la carrera y empieza a quemar grasa ya!

Una recomendacion mas: la carrera no es la actividad aerdbica de primera eleccion para personas con un
grado importante de sobrepeso, ya que al combinar el exceso de peso y el impacto de la carrera se puede
ocasionar un problema en las articulaciones de la rodilla o en la espalda. Para estas personas son mucho
mas recomendables las actividades sin impacto. A continuacion te presentamos las indicaciones generales
que debes tomar en cuenta en cuanto a intensidad, frecuencia y......

Calentamiento y Enfriamiento.

El calentamiento es muy importante, ya que prepara a nuestro cuerpo para realizar un ejercicio. Algunos de
sus beneficios son:

» Permite la adaptacion gradual del metabolismo.

= Previene la prematura acumulacién de acido lactico y fatiga durante un alto nivel de ejercicio aerobico.

» Provoca un incremento gradual en la temperatura muscular y reduce el riesgo de lesion.

= Facilita la transmisién neural a las unidades motoras reclutadas reduciendo potencialmente una isquemia.
= Permite una redistribucion gradual del fluido sanguineo a los musculos activos.

» Incrementa la elasticidad del tejido conectivo y otros componentes musculares.

= El calentamiento te prepara mentalmente para altos niveles de intensidad y trabajo.

Asimismo, el enfriamiento es sumamente importante pues ayuda al cuerpo a volver gradualmente al estado
inicial, previniendo problemas con el retorno venoso, ayudando a la eliminacion de los metabolitos toxicos
producidos durante la sesién, conserva la flexibilidad y ayuda a eliminar el dolor posterior al ejercicio.

OLNIIWVYNIHLNT

1pd-24100/0jUSIWEUSIUS/23]01|qIG/WOD 0DIXSIU MMM

7www.ntmexico.com/biblioteca/entrenamiento/corre.pdf7www' ntme)(lc O.COmM 1 =




CORRE Y QUEMA GRASA!

BIBLIOTECA AMED. Muscle’s Nutrition. Afio 9. #49. Pag. 12.

Frecuencia del Ejercicio.

Se refiere al nUmero de sesiones por semana que se deben realizar del ejercicio incluido en el programa. La
frecuencia depende de la duracion y la intensidad de la sesion. Una baja intensidad garantiza que se pueda
realizar mas veces por semana. Para mejorar tanto la capacidad aerdbica y mantener el porcentaje de grasa
cerca del nivel 6ptimo, se debe entrenar por lo menos tres veces por semana y no mas de dos sesiones por
dia. EI ACSM (American College of Sports Medicine) recomienda de tres a cinco sesiones por semana para
los programas aerdbicos. Como mencionamos antes, el correr diario puede lesionar tus articulaciones si no
estas acostumbrado a hacerlo, por lo que debes tener una gran variedad de ejercicios aerdbicos y asi los
puedes alternar con la carrera.

Duracioén del Ejercicio.

Se refiere al tiempo de la sesion. El periodo de acondicionamiento fuera del calentamiento y el enfriamiento
puede variar entre 20 — 60 mins para ganar beneficios aerobicos; la duracién requerida esta en dependencia
de la intensidad del ejercicio. La condicion fisica resultante es producto del disefio y dosificacién adecuada
del programa de entrenamiento. Los principiantes con bajo nivel aerébico deben iniciar con 10 — 20 mins y
pasar al siguiente nivel de 15 -45 mins de manera progresiva hasta llegar a 30 — 60 mins.

Intensidad del Ejercicio.

Se refiere a la velocidad o a la carga de trabajo del ejercicio. Como regla del ACSM, se recomienda un ran-
go de 60 — 90% del ritmo cardiaco maximo. Este rango es aproximadamente ente el 50 -85% del consumo
maximo de oxigeno y el 50 — 85% de la resera de la frecuencia cardiaca segun la férmula de Karvonen. Si
quieres que tu cuerpo utilice mayormente las grasas para formar la energia necesaria durante la actividad te
recomendamos que corras manteniendo tu ritmo cardiaco entre el 60 y el 75% de intensidad.

Para que le ayudes a tu cuerpo en este proceso de usar las reservas de grasa corporal para formar energia
te puedes apoyar en algunos suplementos como la L-Carnitina la cual, ya sea liquida, tabletas o capsulas o
bien algun quemador de grasa‘termogénico que te ayudaran a tener mejores resultados. Recuerda que es
muy importante que lleves una dieta equilibrada de acuerdo a tus objetivos.

jEmpieza A Correr Y Mejora Tu Cuerpo!
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