Rutina Anual Luis Santonja: Maximiza tus resultados con una
planificacion efectiva

Si eres amante del fitness y buscas maximizar tus resultados, entonces la rutina anual de
Luis Santonja es perfecta para ti. Este programa de entrenamiento disefiado por el
reconocido personal trainer Luis Santonja te ayudara a alcanzar tus metas fitness a lo largo
del afo, proporcionandote una planificacion efectiva y variada.

indicel ¥

1. Un enfoque inteqral para el éxito
2. Descarga la rutina anual de Luis Santonja en formato PDF de forma gratuita

Un enfoque integral para el éxito

La rutina anual de Luis Santonja se basa en un enfoque integral que combina entrenamiento
de fuerza, resistencia y flexibilidad. Este programa te permitira trabajar todos los grupos
musculares de manera equilibrada y progresiva, evitando asi lesiones y logrando un
desarrollo fisico completo.

Ejemplo de rutina detallada:

A continuacion, te presentamos un ejemplo de una semana de entrenamiento dentro del
programa anual de Luis Santonja:

» Lunes: Entrenamiento de fuerza enfocado en piernas y gluteos. Ejercicios como
sentadillas, zancadas y peso muerto.

» Martes: Dia de descanso activo. Realiza actividades de baja intensidad como caminar
o nadar para promover la recuperacion muscular.

» Miércoles: Sesion de entrenamiento de resistencia cardiovascular. Realiza ejercicios
como correr, andar en bicicleta o hacer eliptica durante 45 minutos.

 Jueves: Dia de entrenamiento de fuerza enfocado en la parte superior del cuerpo.
Incluye ejercicios como flexiones, dominadas y press de hombros.

» Viernes: Entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT). Realiza ejercicios
explosivos como burpees, saltos al cajon y sprints.

» Sabado: Dia de descanso y recuperacion activa. Realiza ejercicios de estiramiento y
movilidad para mejorar la flexibilidad y prevenir lesiones.

» Domingo: Dia de descanso completo. Permite que tu cuerpo se recupere y regenere
antes de comenzar una nueva semana de entrenamiento.



Rutina Anual Luis Santonja: Maximiza tus resultados con una
planificacion efectiva

Recuerda que este es solo un ejemplo y que la rutina anual de Luis Santonja se adapta a las
necesidades y capacidades individuales de cada persona. Puedes ajustar los ejercicios, sets
y repeticiones segun tu nivel de condicidn fisica y objetivos personales.

Descarga la rutina anual de Luis Santonja en formato
PDF de forma gratuita
Si deseas maximizar tus resultados fitness y seguir una planificacion efectiva a lo largo de

todo el ano, te invitamos a descargar la rutina anual de Luis Santonja en formato PDF de
forma gratuita. iNo pierdas mas tiempo y empieza a transformar tu cuerpo ahora mismo!



