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Los abdominales son uno de los grupos musculares más deseados por quienes buscan un
vientre tonificado y definido. Si estás buscando una forma efectiva de trabajar tus
abdominales, el rodillo puede ser el aliado perfecto para ti. En este artículo, te
presentaremos una rutina de abdominales con rodillo detallada que te ayudará a alcanzar
tus objetivos de manera efectiva. ¡Sigue leyendo!
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Beneficios de utilizar el rodillo para abdominales
Antes de adentrarnos en la rutina, es importante destacar los beneficios que ofrece el rodillo
para abdominales. Algunos de ellos son:

Fortalecimiento de los músculos abdominales.
Mejora de la resistencia y estabilidad del core.
Trabajo de diferentes grupos musculares al mismo tiempo.
Aumento de la flexibilidad y movilidad de la columna vertebral.

Rutina de abdominales con rodillo
A continuación, te presentamos una rutina de abdominales con rodillo que puedes realizar
en la comodidad de tu hogar:

1. Rodillo abdominal básico

Este ejercicio es ideal para principiantes y te ayudará a familiarizarte con el rodillo
abdominal.

Arrodíllate en el suelo y sujeta el rodillo con ambas manos, manteniendo los brazos1.
extendidos y los hombros alineados con las muñecas.
Desliza el rodillo hacia adelante, manteniendo el abdomen contraído y la espalda recta.2.
Regresa a la posición inicial controlando el movimiento.3.
Realiza 3 series de 10 repeticiones.4.
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2. Rodillo abdominal lateral

Este ejercicio se enfoca en los abdominales oblicuos y te ayudará a tonificar los costados del
abdomen.

Colócate de costado en el suelo, apoyando el antebrazo en el suelo y sujeta el rodillo1.
con la mano libre.
Desliza el rodillo hacia adelante, manteniendo el abdomen contraído y la espalda recta.2.
Regresa a la posición inicial controlando el movimiento.3.
Realiza 3 series de 10 repeticiones para cada lado.4.

3. Rodillo abdominal con piernas elevadas

Este ejercicio combinado trabaja tanto los abdominales como los músculos de las piernas,
proporcionando un entrenamiento completo.

Acuéstate boca arriba en el suelo y levanta las piernas, formando un ángulo de 901.
grados.
Sujeta el rodillo con ambas manos y deslízalo hacia adelante, manteniendo el abdomen2.
contraído y las piernas elevadas.
Regresa a la posición inicial controlando el movimiento.3.
Realiza 3 series de 10 repeticiones.4.

Descarga la rutina completa de abdominales con rodillo
Si estás listo para llevar tu entrenamiento de abdominales al siguiente nivel, te invitamos a
descargar nuestra rutina completa de abdominales con rodillo en formato PDF. ¡No pierdas
la oportunidad de conseguir una guía detallada que te ayudará a alcanzar un vientre
tonificado y definido en poco tiempo!

¡Descarga la rutina de abdominales con rodillo gratis en PDF ahora mismo!


