[image: image1.png]


[image: image2.png]


www.EscuelaPrimaria.net                                  Sexto de Primaria




Aeróbico significa literalmente “con oxígeno”, y se refiere al uso de oxígeno en los músculos durante el proceso generador de energía. Se consideran aeróbicos los ejercicios de cualquier tipo que mantengan una tasa elevada de latidos cardíacos, generalmente aquellos que se practican a intensidad moderada durante un periodo largo de tiempo. En tales ejercicios, el oxígeno se usa para “quemar” grasas y glucosa con el objetivo de producir adenosín trifosfato (ATP), el transportador básico de energía para todas las células. En las etapas iniciales del ejercicio aeróbico, el glucógeno se rompe para producir glucosa, pero cuando ya no hay se inicia el metabolismo de las grasas, un proceso lento acompañado por un declive en el nivel de ejecución del ejercicio. El uso de grasa como combustible es una de las principales causas de lo que los corredores de maratón llaman “golpear la pared”


Hay varios tipos de ejercicio aeróbico. En general, son ejercicios de intensidad moderada y desarrollados en un tiempo no demasiado corto. Por ejemplo, correr una larga distancia a velocidad moderada sería un ejercicio aeróbico, pero esprintar no lo sería. Jugar al tenis en individual también es aeróbico, mientras que el golf o el tenis de dobles, pueden no serlo debido a sus habituales descansos.


Beneficios



Entre los beneficios reconocidos de hacer un ejercicio aeróbico regular están:


-
Reforzar los músculos implicados en la respiración, para facilitar el flujo de aire dentro y fuera de los pulmones.


-
Reforzar y alargar el músculo del corazón, para mejorar su eficiencia de bombeo y reducir los latidos cardíacos en reposo.


-
Tonificar los músculos del cuerpo, lo que puede mejorar la circulación general y reducir la presión sanguínea.


-
Incrementar el número total de glóbulos rojos en la sangre, para facilitar el transporte de oxígeno.


-
Aumentar el almacenamiento de moléculas de energía tales como grasas y carbohidratos dentro de los músculos, permitiendo una mayor resistencia.


-
Neovascularizar los sarcómeros del músculo para incrementar su flujo de sangre.


Como resultado de todo esto, el ejercicio aeróbico puede reducir el riesgo de muerte debido a problemas cardiovasculares. Además, las actividades aeróbicas de alto impacto (como el jogging o saltar a la comba) pueden estimular el crecimiento de los huesos así como reducir el riesgo de osteoporosis tanto en hombres como en mujeres.

•
Ejercicio anaeróbico


El ejercicio anaeróbico comprende actividades breves basadas en la fuerza, tales como los Sprint o el levantamiento de pesos, mientras que el ejercicio aeróbico está centrado en las actividades de resistencia, como la maratón o el ciclismo de fondo. De todos modos, la primera etapa de cualquier ejercicio es anaeróbica.[image: image3.jpg]
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