FER EXERCICI CARDIOVASCULAR
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Tots tenim clar que l'exercici fisic és salut, 1 més
concretament 1’entrenament cardiovascular. Pero és possible
que et preguntis quins sén els efectes directes i les
consequencies que poden patir el teu cos davant la realitzacid
d'aquest tipus d’entrenament.

A més a més, abans de comencar, considerarem com a
cardiovascular aquells exercicis que, quan es realitzen,
alteren la nostra freqiencia cardiaca i, en conseqiencia,
milloren la nostra resistencia eventualment.

Millora de la salut cardiovascular

Com primer benefici del cardiovascular, hem de parlar de que
enfortirem el nostre cos, reduint les possibilitats de
malalties cardiovasculars. A més, aconseguirem una menor
tensidé arterial i una major oxigenacidé del cos, la qual cosa
permetra que els nostres organs vitals funcionin correctament.

Beneficis per la salut mental

ELl benefici de l'exercici cardiovascular per la salut mental
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potser no sera tan evident. Perd un dels majors beneficis de
fer exercici cardiovascular és la reduccidé de l’estres i
ansietat que es produeix. La principal radé d’'aixo és
l’alliberament d’endorfines per part del nostre cos, la qual
ens fa la sensacidé de felicitat, a més d’ajudar a la produccid
d'altres hormones com la serotonina o fins i tot la dopamina.
A més, 1l'esport funciona com un metode d’evasid davant les
preocupacions del nostre dia a dia.

Benefici en la qualitat del somni

Existeixen certs estudis que asseguren que hi ha una relacié
directa entre la realitzacidé d’exercici aerobic i la qualitat
del somni. Aix0 podria explicar-se per que, després d’'una alta
despesa, és necessaria una inactivitat que es presenta com
somni. Aix0 funcionara com wuna simbiosi: 1’exercici
cardiovascular ajudara al teu somni, i el descans ajudara a la
recuperacié fisica, i aix0 permet mantenir el rendiment
1’endema.

Millora la relacidé amb 1’esport

No hem d’oblidar que 1’esport, en 1’ambit general, és de summa
importancia. Es per aix0 que l’exercici cardiovascular pot
funcionar molt bé per introduir-nos en aquest ampli mén.
Muntar en bicicleta, cérrer o fins i tot caminar sén
activitats que poden realitzar-se amb facilitat i que poden
ser una clau per, en un futur, endinsar-nos més de ple en
l'activitat esportiva.

Cremar greixos

Si parlem dels beneficis de fer exercici cardiovascular, a
tots se’ns en ve al cap la crema de greixos. Es una realitat
que aquest tipus d’exercici és eficient a 1’'hora de realitzar
un deficit caloric. Pero, no necessariament s’ha d’utilitzar
per baixar de pes, sind com una forma de complementar una
dieta, cosa que permet una major ingesta de calories.

En definitiva, fer exercici cardiovascular et donara molts
beneficis. A més, existeixen diverses formes de fer-lo efectiu
segons els teus gustos personals: anar en bicicleta de ruta,
caminar mentre escoltes el teu podcast favorit o fins i tot
sortir a ballar amb els teus amics. La idea és que allo que



escullis s’adequi a tu per poder mantenir-lo en el temps



