Como se puede progresar en la realización de los ejercicios  físicos.
Realizar un programa de ejercicio físico saludable requiere progresar para seguir obteniendo los beneficios de su realización. Las recomendaciones generales que rigen la mejora de la condición física se fundamentan en aspectos fisiológicos y si las respetamos  las posibilidades de mejora serán mayores, reduciendo el riesgo de lesión y de estancamiento.

Las beneficios que se producen con el ejercicio físico se basan en que durante el esfuerzo se produce una agresión en el organismo que lo desequilibra internamente. Tras el descanso y con la alimentación adecuada se logra recuperar el equilibrio a un nivel  superior, ya que el cuerpo responde con una mejora biológica  reforzándose ante futuras agresiones.

El entrenamiento tiene que producir ese desequilibrio de acuerdo al nivel de condición física de cada uno para seguir mejorando la salud.  Por ello no se debe hacer siempre lo mismo, ni al mismo  ritmo, ni la misma distancia… porque el cuerpo una vez  se acostumbra a lo que le exiges no mejora.

El principio de progresión propone ir poco a poco de lo fácil a lo difícil, de lo suave a lo exigente teniendo como referencia no aumentar más del 10 % el estímulo de una semana a otra. Aumentar el número de sesiones de entreno a la semana, el tiempo total de esfuerzo de cada sesión y por último la intensidad en la que lo realizamos. No debemos olvidar el principio de continuidad necesario  para que los beneficios perduren en el tiempo.
El Colegio Americano de Medicina del Deporte señala que este ligero aumento de la actividad física en las actividades de la vida diaria, va a disminuir el riesgo de tener sobrepeso o enfermedades cardiovasculares en el futuro.
