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Adaptaciones Cardiovasculares.
Consecuencias en la vida cotidiana.

1.Disminuye el riesgo de mortalidad por
enfermedades cardiovasculares.

2.Aumenta la capacidad de soportar esfuerzos.

3.Bajan los tiempos de recuperacion.

4.Baja la arteriosclerosis.
Previene el desarrollo de la hipertension a




Adaptaciones ventilatorias
.Consecuencias en la vida cotidiana.

 Aumenta la resistencia aerdbica.
 Aumenta la capacidad vital.
 Baja la deuda de oxigeno.

e Baja la tendencia a fumar.




Adaptaciones aparato locomotor.
Consecuencias en la vida cotidiana.

e Bajan las lesiones cotidianas.

 Aumenta la fuerza.

 Aumenta la flexibilidad.

 Ayuda a mantener la estructura y funcion




Adaptaciones endocrinas.
Consecuencias en la vida cotidiana.

 Aumenta la rapidez de reaccion.
 Aumenta el estado de animo.
e Bajan las depresiones.

* Mejora los sintomas de la ansiedad y la
depresion.




Adaptaciones nerviosas. Consecuencias en la vida
cotidiana.

 Aumenta la coordinacidon motriz.

« Aumenta la velocidad motriz.
 Aumentan los automatismos técnicos.
 Bajan la torpeza motriz




Adaptaciones metabdlicas-energeticas.
Consecuencias en la vida cotidiana.

 Aumenta el equilibrio metabdlico.

e Baja el peso y el volumen.

e Baja el nivel del colesterol.
 Reduce los triglicéridos aumenta el




Adaptaciones termorreguladoras. Consecuencias
en la vida cotidiana.

e Aumenta la aclimatacion al calor.




