APTITUD CARDIORRESPIRATORIA (ACR) [ @

Uno de los mas potentes predictores de la salud

Es la capacidad del corazén y pulmones de llevar oxigeno
a los musculos durante la actividad fisica sostenida

Es el nivel de condicién fisica

Refleja la salud del corazén, pulmones
y musculos i

"’Por qué Es un indicador pronéstico

potente de enfermedades crénicas y mortalidad.

es |mportante? A mas baja ACR, mayor riesgo

prueba de esfuerzo
(VO2max, METs )

(',Cémo Se mlde? test de campo

cuestionarios, ecuaciones

. . Mayor supervivencia
Benef|C|OS Menos riesgo, mejor control de:
hipertension, diabetes, colesterol alto, peso corporal,
de un alta funcion cerebral, inmunidad...

Con ejercicio,
bajando de peso,
dejando de fumar

Casi todos
pueden mejorar
a cualquier edad

Mas informacion
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