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Si estás buscando una rutina de entrenamiento efectiva para fortalecer tus brazos y lucir
unos músculos definidos, la rutina de brazos Fausto es justo lo que necesitas. Diseñada por
el reconocido entrenador Fausto Murillo, esta rutina te ayudará a tonificar y desarrollar tus
bíceps, tríceps y antebrazos de manera eficiente.
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¿Por qué elegir la rutina de brazos Fausto?
La rutina de brazos Fausto se ha convertido en una de las más populares entre aquellos que
buscan resultados rápidos y visibles. Su enfoque en ejercicios compuestos y de alta
intensidad permite trabajar diferentes grupos musculares al mismo tiempo, lo que acelera el
proceso de crecimiento y tonificación.

Además, esta rutina está diseñada para adaptarse tanto a principiantes como a personas con
experiencia en el entrenamiento de brazos. Puedes ajustar el peso y la intensidad de los
ejercicios según tus necesidades y capacidades, lo que la hace perfecta para cualquier nivel
de condición física.

Ejemplo de rutina detallada
A continuación, te presentamos un ejemplo de rutina de brazos Fausto para que puedas
comenzar a entrenar de inmediato:

Día 1: Bíceps

1. Curl de bíceps con mancuernas: 3 series de 12 repeticiones.
2. Martillo con mancuernas: 3 series de 10 repeticiones.
3. Curl de bíceps en barra Z: 3 series de 8 repeticiones.
4. Curl concentrado: 3 series de 10 repeticiones.

Día 2: Tríceps

1. Press francés con barra EZ: 3 series de 12 repeticiones.
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2. Extensiones de tríceps con mancuernas: 3 series de 10 repeticiones.
3. Patada de tríceps con mancuerna: 3 series de 8 repeticiones.
4. Fondos de tríceps en paralelas: 3 series de 10 repeticiones.

Día 3: Antebrazos

1. Flexiones de muñeca con barra: 3 series de 12 repeticiones.
2. Flexiones de muñeca con cable: 3 series de 10 repeticiones.
3. Elevaciones de antebrazo con mancuerna: 3 series de 8 repeticiones.
4. Curl invertido con barra EZ: 3 series de 10 repeticiones.

Recuerda realizar cada ejercicio con la técnica adecuada y descansar entre series para
permitir que tus músculos se recuperen. Además, procura realizar un calentamiento previo
y estiramientos al finalizar cada sesión de entrenamiento para evitar lesiones.

¡Descarga la rutina de brazos Fausto en formato PDF de forma gratuita y comienza a
entrenar hoy mismo! Verás resultados sorprendentes en poco tiempo.


