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Si estás buscando una rutina de gimnasio pesas efectiva y completa, estás en el lugar
correcto. En este artículo, te presentaremos una rutina detallada que te ayudará a
maximizar tu entrenamiento y alcanzar tus objetivos fitness. ¡Prepárate para transformar tu
cuerpo!
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Calentamiento: Prepara tu cuerpo para el desafío
Antes de comenzar cualquier rutina de pesas en el gimnasio, es esencial realizar un
calentamiento adecuado. Esto ayuda a aumentar la circulación sanguínea, mejorar la
flexibilidad y reducir el riesgo de lesiones.

A continuación, te presentamos un calentamiento rápido y efectivo que puedes realizar
antes de comenzar tu rutina de gimnasio pesas:

5 minutos de cardio: Comienza con una caminata rápida, trote suave en la cinta o
bicicleta estática para elevar tu ritmo cardíaco.
Estiramientos dinámicos: Realiza movimientos como giros de cintura, estiramientos
de piernas y brazos, movimientos de cuello y hombros durante aproximadamente 5
minutos.
Activación muscular: Realiza ejercicios de activación muscular específicos para los
grupos musculares que trabajarás en tu rutina. Por ejemplo, si vas a trabajar el pecho,
realiza algunas lagartijas o press de pecho con pesas ligeras.

Rutina de gimnasio pesas para maximizar tus
resultados
A continuación, te presentamos una rutina de gimnasio pesas que puedes seguir para
obtener resultados óptimos. Recuerda ajustar los pesos y repeticiones según tu nivel de
condición física y capacidad.
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Día 1: Pectorales y tríceps

Press de banca: 4 series de 8 repeticiones.1.
Press inclinado con mancuernas: 3 series de 10 repeticiones.2.
Aperturas en banco inclinado: 3 series de 12 repeticiones.3.
Fondos en paralelas: 4 series de 8 repeticiones.4.
Extensiones de tríceps con polea alta: 3 series de 10 repeticiones.5.
Patadas de tríceps: 3 series de 12 repeticiones.6.

Día 2: Espalda y bíceps

Remo con barra: 4 series de 8 repeticiones.1.
Peso muerto: 3 series de 10 repeticiones.2.
Dominadas: 3 series de 12 repeticiones.3.
Curl de bíceps con barra: 4 series de 8 repeticiones.4.
Curl martillo con mancuernas: 3 series de 10 repeticiones.5.
Concentración de bíceps: 3 series de 12 repeticiones.6.

Día 3: Piernas y hombros

Sentadillas: 4 series de 8 repeticiones.1.
Zancadas con mancuernas: 3 series de 10 repeticiones.2.
Prensa de piernas: 3 series de 12 repeticiones.3.
Press militar con barra: 4 series de 8 repeticiones.4.
Elevaciones laterales con mancuernas: 3 series de 10 repeticiones.5.
Elevaciones frontales con mancuernas: 3 series de 12 repeticiones.6.

Asegúrate de descansar al menos un día entre cada sesión de entrenamiento para permitir
que tus músculos se recuperen y crezcan. Además, no olvides mantener una alimentación
balanceada y adecuada para respaldar tus esfuerzos en el gimnasio.

Descarga la rutina gratuita en PDF
Si deseas tener esta rutina de gimnasio pesas detallada y fácil de seguir, descarga nuestra
rutina gratuita en PDF. ¡Obtén los mejores resultados y alcanza tu mejor forma física!


