La Mejor Rutina de Hipertrofia en 3 Dias: iDescarga el PDF Gratis!

Si estas buscando aumentar tu masa muscular y obtener ese cuerpo musculoso que siempre
has deseado, estas en el lugar correcto. En este articulo, te presentaremos la mejor rutina
de hipertrofia en 3 dias, disefiada especificamente para ayudarte a alcanzar tus objetivos.
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¢Queé es la hipertrofia?

La hipertrofia es el proceso de aumento de tamafio y fuerza de los musculos a través del
entrenamiento de resistencia. Es el objetivo principal de aquellos que buscan desarrollar
musculos mas grandes y definidos.

Beneficios de la rutina de hipertrofia en 3 dias

La rutina de hipertrofia en 3 dias es perfecta para aquellos que tienen un horario ocupado o
prefieren no pasar varias horas en el gimnasio. Aqui estan algunos beneficios clave de esta
rutina:

» Menos tiempo de entrenamiento: Solo necesitaras dedicar 3 dias a la semana para
realizar tus sesiones de entrenamiento.

» Méaxima recuperacion: Al tener dias de descanso entre cada sesion, permitiras que tus
musculos se reparen y crezcan.

» Entrenamiento completo: Esta rutina te permitira trabajar todos los grupos musculares
importantes de manera equilibrada.

Ejemplo de rutina de hipertrofia en 3 dias

Dia 1: Entrenamiento de Pecho y Triceps

» Press de banca: 3 series de 8 repeticiones
» Press de banca inclinado: 3 series de 10 repeticiones
» Aperturas con mancuernas: 3 series de 12 repeticiones
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* Fondos en paralelas: 3 series de 10 repeticiones
» Extensiones de triceps con polea: 3 series de 12 repeticiones
» Patadas de triceps con mancuerna: 3 series de 10 repeticiones

Dia 2: Entrenamiento de Espalda y Biceps

 Remo con barra: 3 series de 8 repeticiones

* Dominadas: 3 series de 10 repeticiones

» Peso muerto: 3 series de 12 repeticiones

 Curl de biceps con barra: 3 series de 10 repeticiones

¢ Curl de biceps martillo: 3 series de 12 repeticiones

» Curl concentrado con mancuerna: 3 series de 10 repeticiones

Dia 3: Entrenamiento de Piernas y Hombros

» Sentadillas: 3 series de 8 repeticiones

» Prensa de piernas: 3 series de 10 repeticiones

» Zancadas: 3 series de 12 repeticiones

» Press militar: 3 series de 10 repeticiones

» Elevaciones laterales con mancuernas: 3 series de 12 repeticiones
» Elevaciones frontales con barra: 3 series de 10 repeticiones

Recuerda que siempre es importante calentar antes de comenzar tu entrenamiento y estirar
después de cada sesion para evitar lesiones.

iDescarga la rutina completa en formato PDF!

Si estas listo para comenzar y seguir esta increible rutina de hipertrofia en 3 dias, descarga
nuestro PDF gratuito que contiene todos los detalles, incluyendo el numero de series y
repeticiones para cada ejercicio.

No pierdas mas tiempo, idescarga ahora mismo la rutina y comienza a construir el cuerpo
que siempre has deseado!



