Es la capacidad de produccién de energia
por parte de los musculos involucrados en la
actividad

ayuda a las personas a mantener un peso
saludable y reducir el riesgo de algunas
enfermedades.

COMO OBTENERLO

1.Consumir sufienciente energiat Si no se
consume se perdera musculo. ...

2.Consumir carbohidratos. ...

3.No exagerar las proteinas. ...

4.Modera las grasas. ...

s.Vitaminas y suplementos. ...

6.Hidratacion

7.Programa tus comidas. ...

8.Recupérate lo antes posible.

Principalmente, los dos factores que mas
contribuyen al desarrollo de fatiga durante
el ejercicio fisico son: La falta de energia,
debido a la disminucién de los hidratos de
carbono almacenados en forma de
glucégeno en el organismo. La
deshidratacién por la pérdida de aguay
electrolitos a través del sudor.
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