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entrenamientos

para adelgazar y estar en forma
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12 entrenamientos
para adelgazar

Mds de 80 ejercicios con
videos incluidos

Entrenamientos especificos para
gliuteos y abdomen
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:COMO USAR ESTA OBRA?

INCLUYE VIDEOS TUTORIALES

Accesibles en todas las paginas donde aparece el cddigo
QR. Para poder acceder a los mas de 70 videos,
simplemente hacer click sobre el QR

Para acceder al contenido multimedia se requiere conexion
a internet.



SECCION

GLUTEOS PERFECTOS

ABDOMEN

ORDEN DE EJECUCION - F. 2
a3 Plancha lateral dindmica

EXPLICACION EJECUCION
Flexiona lateralmente el tronco.

+ 1 SERIE + 6 REPS ;* 1 SERIE » & REPS 4** 1 SERIE + 10 REPS

Il ERROR PRECAUCION
Consigue un apoyo estable. Puedes poner un pie por delante del otro =i con
ello consigues mayor estabilidad.

TECNICA

TECN|CA DE EJ ECUCK')N Colédcate de lado con &l tronco v las extremidades inferiores alineados. Asi conseguirds que tu cuerpo
esté separado del cuerpo y la posiddn cormecta para iniciar el gercicio.

A partir de la posicion inicial debes continuar 2l recorrido con una flexidn lateral del troneo, haciendo
ascender a0n mas |a cadera.

CONTIENE VIDEO

POSICION DE EJECUCION

52  ADELGATA Y TOMFICA




VIENTRE PLANO CON PILA

ABDOMEN

El puente W4

° Separa la espalda del suelo progresivamente y bajala lentamente.

* 30 SEGUNDOS *4 60 SEGUNDOS **4 90 SEGUNDOS

[ ERROR PRECAUCION
Evita arquear o mover |a columna en Al descender evita las compensaciones en
bloque y no recargues el peso en las los hombros y las cervicales, de manera
cervicales. que el cuello no se acorte por detris.

TECNICA

Tumbado boca arriba con la pelvis neutra, los brazos estirados a lo largo del cuerpo v |as palmas hacia
abajo. Las piemnas flexionadas a 45", Inspira y al espirar, contrae la musculatura abdominal para realizar
una bascula pélvica y apoyar la columna lumbar. Separa la columna vertebeal progresivamente, wértebra
awértebra Inspira manteniendo la posicidn. Espira bajando |a espalda pooo a poco, desde las vértebras
toracicas hasta el saoro pasando por las lumbares.
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INTRODUCCION

La actividad fisica y el mantenimiento de una buena
condicién fisica son el camino hacia una vida larga y de
calidad. Pocas personas ignoran hoy en dia la importancia
del cuidado del cuerpo y la incidencia positiva que el
ejercicio tiene sobre el organismo.

En las paginas que siguen podras descubrir rutinas de
entrenamiento que te ayudaran a adelgazar y a mantenerte
en forma. Estos entrenamientos estan basados en la
aplicacion de fitness Massfit y disefiados por entrenadores
expertos.

¢COMO DEBES PROCEDER?

Para obtener los mejores resultados es importante que
planifiques tus entrenamientos. No te impongas sesiones
interminables. Escucha a tu cuerpo y no ignores los
mensajes de fatiga que te envia.

La regla de oro para el entrenamiento:



Una vez por semana = mantenimiento
Mas de una vez por semana = progreso

Deberas encontrar tu frecuencia ideal en funcién de tus
objetivos, tu condicién fisica de partida y el tiempo del que
dispongas en tu agenda diaria. Para facilitarte esta tarea en
el libro encontraras entrenamientos de solo 10 minutos o de
mas de 20 minutos.

De nada sirve entrenar como un loco durante dos semanas
y abandonar después completamente durante dos meses. El
secreto para alcanzar y mantener una buena forma fisica es
la regularidad y la perseverancia. También ten en cuenta
gue no es muy razonable solicitar tus mudsculos mas de 2
horas al dia y que la recuperacidn es parte integrante del
entrenamiento.

Por lo tanto, para mantener correctamente un programa de
entrenamiento, el calendario o un diario de entrenamiento
es una herramienta valiosa. Te ayudara para medir tu
progresidon y los resultados de deter-minados ejercicios.



También ten presente que la calidad del trabajo debe
prevalecer por encima de la cantidad. Respeta siempre las
posturas para no lesionarte y mantente atento para no caer
en el sobreentrenamiento ni centrar el esfuerzo solo en una
Unica zona muscular, lo que podria crear desequilibrios.

El principio basico que debes seguir es que si trabajas un
musculo debes trabajar también su antagonista. Por
ejemplo: si refuerzas los abdominales, también deberas
reforzar los dorsales. Y la regla es también estirar de forma
regular los musculos que reforzamos. El trabajo de la fuerza
debe estar unido al de la flexibilidad.

Asimismo, para mantener la forma fisica es necesario
conservar el equilibrio entre lo que se ingiere y lo que se
gasta. Todo se articula alrededor de una simple ecuacion,
cada dia se debe cumplir:

Aporte energético diario total = (gasto
energético diario



¢COMO INICIAR EL ENTRENAMIENTO?

Antes de iniciar la rutina debes realizar un calentamiento
que respete la progresividad de la intensidad del esfuerzo.
El calentamiento mejora notablemente el rendimiento
posterior y estd mas que demostrado que reduce el riesgo
de lesiones durante la practica deportiva.

Para ello puedes comenzar con unos estiramientos suaves
para relajar la musculatura y desbloquear tensiones y poco
a poco aumentar la intensidad. A continuacidn deberias
hacer unos estiramientos dindmicos e incorporarlos en una
carrera suave gue puedes hacer en el mismo lugar o con
Mmuy pPOCO espacio.

Es muy importante insistir en la flexibilidad
para protegerse ante posibles lesiones y para
eliminar todas las pequenas tensiones de las
que no somos conscientes.



A la hora de entrenar recuerda que los musculos son como
gomas elasticas. Si entrenas con ahinco tus biceps pero
descuidas tus triceps tendrds una goma gruesa y potente
tirando de la parte anterior de tu antebrazo y otra fragil y
delgada tirando de Ila posterior. Esto produce
descompensaciones musculares y por consiguiente un
desequilibrio no deseable. Por lo tanto si quieres entrenar
tus abdominales debes incluir ejercicios no solo para los
musculos del abdomen sino también para la espalda.

¢COMO FINALIZAR EL ENTRENAMIENTO?

Tras la sesién de entrenamiento es necesario dedicar un
tiempo a los estiramientos para conseguir una buena
elasticidad muscular y prevenir la aparicién de tensiones o
de molestias que a veces aparecen durante las actividades
de la vida cotidiana.



¢COMO REALIZAR ESTIRAMIENTOS?

En este libro te proporcionamos estiramientos estaticos y
dinamicos para que los incorpores en tus entrenamientos y
en tu dia a dia.

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS

Son los mas habituales y los mas seguros y se realizan de
forma muy lenta y controlada.

Para realizarlos te debes mover con lentitud hasta alcanzar
una posicion en la que el musculo esté estirado, luego
mantendras esa posicién durante un tiempo determinado.

ESTIRAMIENTOS DINAMICOS

Son una serie de estiramientos encadenados, un ciclo de
movimientos que se repite de forma sucesiva y sin parada
hasta alcanzar la duracion deseada. ElI movimiento
mediante el que se logra estirar un grupo muscular debe
tener cierto nivel de inercia o velocidad, sin llegar a ser
brusco ni descontrolado en ningun momento, ya que
ello supondria un riesgo para las articulaciones, los
tendones, los musculos y los ligamentos.

Diversos estudios cientificos muestran que los estiramientos
dindmicos tienen numerosas ventajas respecto a los
estaticos en determinados momentos o si se persiguen unos
fines concretos. Son muy efectivos para realizar un
calentamiento completo si se combinan con una carrera
suave y con los estiramientos estaticos.

PARA SABER MAS





https://apps.apple.com/us/app/massfit-fitness-en-gym-o-casa/id1465572493?l=es&msclkid=074cfe30c7af11ec98aaada86315b86f

Estiramientos
dinamicos

° Circulos con el tobillo

Dibuja circulos con el tobillo de manera que la punta del pie
no pierda el contacto con el suelo. Realiza varios giros
completos con cada pierna para estirar los musculos de las
zonas anterior, media y externa de la pierna.




Con los pies separados la anchura de los hombros y los
brazos cruzados por delante con los codos flexionados unos
1109. Descruza los brazos llevandolos hacia afuera y hacia
atras extendiendo los codos. En el punto mas atrasado del
movimiento debes sentir una tensién en el pecho y en la
parte anterior de los hombros. Regresa a la posicién inicial y
repite el ciclo.


https://youtu.be/sHtTMzsMsXw

° Arco cruzado

Coloca un pie ligeramente por delante del otro y mantén los
brazos relajados a cada lado del cuerpo que permanece
erguido y perpendicular al suelo. Extiende |la cadera del pie
atrasado tanto como puedas mientras levantas el brazo
opuesto hasta que quede perpendicular al suelo, no
flexiones el codo. Regresa a la posicidn inicial y rebasala


https://youtu.be/Q0Go4WLV57I

dando un paso al frente con el pie que estaba atrasado en el
ciclo anterior. Repite el movimiento extendiendo la cadera y
el hombro opuestos.



https://youtu.be/htRxDlEPMW4

° Zancadas con giro

De pie, adelanta ligeramente un pie y lleva ambos brazos
hacia el lado contrario para poder tomar impulso una vez
iniciado el ejercicio. Con el pie adelantado, da una amplia
zancada, al mismo tiempo lleva ambos brazos hacia el otro
lado, acompafando el movimiento con una rotacién de
tronco. Repite la zancada con el pie atrasado y realiza el
movimiento de brazos y tronco en sentido inverso. Prolonga
el encadenamiento de zancadas hasta llegar al tiempo de
trabajo previsto.




