Cuando cambiar tu rutina de entrenamiento en el gimnasio

Una de las claves para obtener resultados 0ptimos en el gimnasio es cambiar
peridédicamente tu rutina de entrenamiento. Mantener la misma rutina durante mucho
tiempo puede llevar a un estancamiento en tus progresos y limitar tus resultados. En este
articulo, te explicaremos cuando y como cambiar tu rutina de gimnasio para seguir
desafidndote y alcanzar tus objetivos fitness.
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Senales para cambiar tu rutina de gimnasio

Existen diversas sefiales que indican que es el momento de cambiar tu rutina de
entrenamiento. Aqui te mencionamos algunas de las mas comunes:

» Estancamiento en tus progresos: Si has notado que no estas viendo mejoras
significativas en tu fuerza, resistencia o composicion corporal, es probable que tu
cuerpo se haya adaptado a la rutina actual y necesites un nuevo estimulo para seguir
avanzando.

» Aburrimiento y falta de motivacion: Si te sientes aburrido con tu rutina actual y ya
no te motiva ir al gimnasio, es un buen indicador de que necesitas un cambio.
Mantener la motivacion es esencial para seguir siendo constante en tu entrenamiento.

« Falta de desafio: Si sientes que los ejercicios que solias encontrar desafiantes ahora
son demasiado faciles, es hora de aumentar la intensidad o probar nuevos ejercicios
para seguir desafiando a tu cuerpo.

Como cambiar tu rutina de gimnasio

Una vez que hayas identificado que es el momento de cambiar tu rutina de entrenamiento,
existen varias formas de hacerlo:

1. Cambiar los ejercicios: Introduce nuevos ejercicios en tu rutina para trabajar
diferentes grupos musculares y desafiar a tu cuerpo de nuevas formas. Por ejemplo, si
solias hacer sentadillas, puedes probar con zancadas o peso muerto.

2. Variar los parametros del entrenamiento: Cambia el numero de series,
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repeticiones, pesos y descansos entre series para cambiar el estimulo en tus musculos.
Por ejemplo, si normalmente hacias 3 series de 10 repeticiones, puedes probar con 4
series de 8 repeticiones con un peso mas pesado.

. Probar nuevas modalidades de entrenamiento: Si siempre has hecho

entrenamiento de fuerza, considera probar modalidades como el HIIT (High Intensity
Interval Training), el Pilates o el yoga para darle a tu cuerpo un nuevo desafio.

Rutina de gimnasio para principiantes

Aqui te ofrecemos un ejemplo de rutina de entrenamiento para principiantes que puedes
descargar gratis en PDF:

1.

6.

Lunes: 3 series de 10 repeticiones de sentadillas, press de banca, remo con
mancuernas y abdominales.

. Martes: Descanso.
. Miércoles: 3 series de 10 repeticiones de zancadas, press militar, peso muerto y

plank.
Jueves: Descanso.

. Viernes: 3 series de 10 repeticiones de curl de biceps, extension de triceps,

elevaciones laterales y crunches.
Sabado y domingo: Descanso.

Recuerda que esta es solo una muestra de rutina y puedes adaptarla segun tus necesidades
y preferencias.

iDescarga aqui tu rutina de gimnasio para principiantes en PDF y
comienza a ver resultados!



