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2. 

Los beneficios son:  

1- Mayor capacidad pulmonar             3- Mayor resistencia 

2- Menos fatiga                                           4- Mayor rendimiento en las actividades 

 

3. 

La diferencia entre la resistencia aeróbica y la anaeróbica es que la aeróbica se 

presenta cuando se realizan actividades de poca intensidad o aquellos que 

tienen baja movilidad, estos serían: caminar, bailar, saltar, etc. 

La resistencia anaeróbica se presenta en ejercicios de alta intensidad ya sea 

que incluyan movimiento o sean estáticos, en su mayoría se presenta cuando 

se carga algún objeto, estos serían: Levantamiento de pesas, sentadillas, 

carreras cortas a gran velocidad, burpees, etc 

 

 


