Rutina de pesas para adelgazar: iTonifica tu cuerpo y quema grasa!

Si estas buscando una forma efectiva de perder peso y tonificar tu cuerpo, no puedes
subestimar el poder de una rutina de pesas bien estructurada. Aunque es comun pensar que
el cardio es el tnico camino para adelgazar, las pesas pueden ser tus mejores aliadas. No
solo te ayudaran a quemar calorias, sino que también aceleraran tu metabolismo y
fortaleceran tus musculos. iDescubre como implementar una rutina de pesas en tu
programa de entrenamiento!

indiced ¥

1. Calentamiento: iPrepara tu cuerpo para el ejercicio!
2. Ejercicios compuestos: iInvolucra varios grupos musculares!

1.

2.

3. 3. Ejercicios de aislamiento: iTrabaja musculos especificos!

4. 4. Circuitos de alta intensidad: iPotencia tu quema de calorias!

1. Calentamiento: iPrepara tu cuerpo para el ejercicio!

Antes de comenzar cualquier rutina de pesas, es esencial que calientes tus musculos y
articulaciones. Dedica al menos 10 minutos a realizar ejercicios de movilidad y
estiramientos dindmicos para aumentar la temperatura corporal y mejorar el flujo
sanguineo. Algunos ejemplos de calentamiento incluyen:

» Saltos de tijera

 Rotacién de brazos

» Sentadillas con peso corporal

» Estiramientos de piernas y espalda

2. Ejercicios compuestos: iInvolucra varios grupos
musculares!

Los ejercicios compuestos son aquellos que trabajan varios grupos musculares a la vez, 1o
que te permite quemar mas calorias en menos tiempo. Estos ejercicios también ayudan a
fortalecer tu core y mejorar tu equilibrio. Algunos ejemplos de ejercicios compuestos son:

» Sentadillas
¢ Peso muerto
* Press de banca
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e Remo con barra

3. Ejercicios de aislamiento: iTrabaja musculos
especificos!

Los ejercicios de aislamiento se centran en grupos musculares especificos y te permiten dar
forma y tonificar diferentes partes de tu cuerpo. Aunque no queman tantas calorias como los
gjercicios compuestos, son fundamentales para desarrollar musculo y obtener una
apariencia mas definida. Algunos ejemplos de ejercicios de aislamiento son:

e Curl de biceps con mancuernas

» Extensiones de triceps con polea

» Elevaciones laterales con mancuernas
e Crunches

4. Circuitos de alta intensidad: iPotencia tu quema de
calorias!

Para maximizar la quema de calorias y acelerar tu metabolismo, incorpora circuitos de alta
intensidad a tu rutina de pesas. Estos circuitos consisten en realizar una serie de ejercicios
sin descanso entre ellos. Combina ejercicios compuestos con ejercicios de aislamiento y
realiza cada ejercicio durante 30-60 segundos, descansando solo al final de cada circuito.
Algunos ejemplos de circuitos de alta intensidad incluyen:

 Circuito 1: Sentadillas, press de banca, elevaciones laterales y burpees

 Circuito 2: Peso muerto, remo con barra, crunches y jumping jacks

« Circuito 3: Zancadas con mancuernas, curl de biceps, extensiones de triceps y
mountain climbers

iDescarga la rutina completa en PDF y comienza a transformar tu
cuerpo!



