Beneficios de los
ejercicios cardiovasculares

Un 30% reduce el riesgo de enfermedades
cardiacas al realizar ejercicios
cardiovasculares cortos de forma regular.

Este tipo de ejercicio aumenta la energia y mejora el estado de animo,
promoviendo un estilo de vida mas saludable.

Mejora en la capacidad Reduccidn del estrés Aumento de la
pulmengr Ayuda a reducir el estrés resiglencia
Un 20% de aumento en en un 15% mediante la Un incremento del 25%
la capacidad pulmonar liberacion de endorfinas. en la resistencia se
se puede lograr con alcanza facilmente con
entrenamientos cortos y ejercicios

regulares. cardiovasculares cortos.




