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Ejercicios de resistencia con ligas
A continuación se muestran seis ejercicios de resistencia con ligas para brazos y piernas. 
Recuerde que es muy importante continuar realizando 250 minutos de ejercicio cardiovascular (caminata, 
natación, bicicleta, etc.)

El ejercicio de resistencia con ligas ayuda a incrementar la fuerza, masa muscular y densidad ósea; por lo 
tanto nos permite movernos mejor y sin molestias
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