LAS MAQUINASYT
CARDIO EN EL GY
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Porque el cuerpo necesita hacer difere
constantemente para no acostumbrarse a uno solG

maquinas de cardio en el gym con las que puedes conseguir tu
meta fitness de diferentes maneras no importa cudl
Ademads de que no te aburriras por hacer lo mismo

dias, mantendras a tu cuerpo constantemente esti

diferent imientos, posiciones y esfuerzos que |

ovasculares?

y tocd cardio”, significa
jos que implican movimientos
ciones cumplen la funcién de
oor todo el cuerpo, mejorando la
oxigeno. Esto es muy importante
para entrenar la resistencia fisica.




Las ventajas de las 5 maquinas
cardio en el gym

Caminadora

La vieja confiable para entrenar la
condicion es la caminadora. Correr
es el tipo de cardio méas conocido,

popular. Gané



Escaladora

Subir escaleras es una gran actividad
cardiovascular y sirve perfecto para
entrenar el equilibrio. Ademas,
trabaja los cuadriceps, los gltteos, los
isquiotibiales, las pantorrillas y el

en este aparato



Eliptica

De todas las maquinas de
cardio en el gym, la eliptica
es la mas amable con el
cuerpo_peke disefio es




Bicicleta

Andar en bici po
COsa, pero en
otro cuento.
cardio es do
postura par

lumbares, po

muy clara la

empezar una
entrenamiento: espalda  recta,
cadera estable, abdomen
contraido, brazos firmes y piernas
fluidas.




Remo

Este Jdltimo tipo de
ejercicio, al igual que la
eliptica, es muy completo
(aunque el principal

los




Consulto

https://www.msn.com/es-mx/salud/other/las-
m%C3%A1lquinas-de-cardio-en-el-gym-y-sus-dif
BijNalLe




