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Many people belleve will ot burm
® enough fat when they train intensively during

# their cardio session. This is a misconception. Too ¢
* many people are training way t0o lightly: They ¢
® even read the newspaper while they are on the &
 treadmilll This misunderstanding is based on the
@ fact that on a light training session, the calories
® bumed come from fat cell; and when they
 increase the intemsity, the percentage of calories
» burmed from fat decreases. But they ignore the
 fact that intensive training burns more calories

.
» alot of calories.

Solo un entrenamiento muy ligero quema grasa

Muchos opinan que no deben agotarse en su entrenamiento de cardio, porque si suben la intensidad dejan de quemar grasa. Basandose en
este mito, muchos entrenan de una manera demasiado ligera, incluso tan ligera que leen comodamente una revista mientras pedalean en la
bicicleta estatica. Este error tiene su origen en el hecho de que durante un cardio ligero, la mayor parte de las calorias quemadas provienen de
la grasa. Cuanto mas aumentamos la intensidad, méas baja este porcentaje y se queman mas otras fuentes de energia. Pero, y esto es
importante, en general se queman muchas més calorias en total cuanto méas intenso se entrena. Por el contrario, un entrenamiento demasiado
ligero no tiene ningun efecto.
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