Consigue unos abdominales de acero en 1 mes con esta rutina
efectiva

Tener unos abdominales definidos y tonificados es el suefio de muchas personas que desean
lucir un cuerpo mas estético y saludable. Sin embargo, lograr esto no es tarea facil y
requiere de constancia, disciplina y una rutina de entrenamiento efectiva.
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¢Por qué es importante trabajar los abdominales?

Los abdominales son un grupo de musculos que desempeifian un papel fundamental en la
estabilidad del tronco, la postura y el equilibrio. Ademas, unos abdominales fuertes pueden
ayudarte a prevenir lesiones en la espalda baja y mejorar el rendimiento en otras
actividades fisicas.

La rutina de abdominales en 1 mes

A continuacion, te presento una rutina de entrenamiento de abdominales disefiada para ser
realizada durante un mes. Recuerda que es importante complementar esta rutina con una
alimentacién equilibrada y una adecuada hidratacion para obtener los mejores resultados.

Semana 1:

 Dia 1: Plancha abdominal estética - 3 series de 30 segundos cada una

 Dia 2: Crunch abdominal - 3 series de 15 repeticiones

« Dia 3: Russian twist - 3 series de 20 repeticiones

« Dia 4: Elevaciones de piernas colgado en barra - 3 series de 12 repeticiones
 Dia 5: Plancha lateral - 3 series de 30 segundos cada una (por cada lado)

« Dia 6: Descanso

 Dia 7: Descanso

Semana 2:

Repite los ejercicios de la semana 1, pero aumenta el numero de repeticiones en un 10%.
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Semana 3:

Repite los ejercicios de la semana 1, pero aumenta el nimero de repeticiones en un 20%.

Semana 4:
Repite los ejercicios de la semana 1, pero aumenta el numero de repeticiones en un 30%.

Recuerda realizar cada ejercicio con la técnica correcta, controlando el movimiento y
evitando hacer fuerza en el cuello o la espalda baja. Si experimentas dolor o molestias, es
importante que consultes a un profesional antes de continuar con la rutina.

No esperes mas para obtener unos abdominales firmes y definidos. Descarga ya nuestra
rutina de entrenamiento de abdominales en un mes en formato PDF y comienza a trabajar
en tu cuerpo de ensueno. iAtrévete a desafiar tus limites y alcanzar tus metas fitness!



