Rutina de piernas sin equipo: iFortalece tus piernas en cualquier
lugar!

Si estas buscando una manera efectiva de fortalecer tus piernas pero no tienes acceso a
equipos de gimnasio, ino te preocupes! Hoy te presentamos una rutina de piernas sin
equipo que puedes realizar en cualquier lugar. Asi que, ipreparate para sentir el ardor en
tus musculos!

indicel ¥

1. Calentamiento: Prepara tus piernas para el entrenamiento
2. Ejercicios para tonificar tus piernas sin equipo

3. Estira tus piernas después del entrenamiento
4. Descarga nuestra rutina de piernas sin equipo en PDF

Calentamiento: Prepara tus piernas para el
entrenamiento

Antes de comenzar cualquier rutina de piernas, es importante calentar tus musculos para
evitar lesiones. Dedica al menos 5 minutos a realizar algunos ejercicios cardiovasculares

como saltar la cuerda, correr en el lugar o hacer saltos de tijera. Una vez que sientas que tu
cuerpo esta listo, ipuedes comenzar con los ejercicios de piernas!

Ejercicios para tonificar tus piernas sin equipo

1. Sentadillas

Las sentadillas son uno de los mejores ejercicios para fortalecer los musculos de las piernas.
Para hacerlas correctamente, sigue estos pasos:

1. Coldcate de pie, con los pies separados al ancho de los hombros.

2. Flexiona las rodillas y baja tu cuerpo como si te fueras a sentar en una silla imaginaria.
3. Mantén la espalda recta y los abdominales contraidos.

4. Empuja a través de tus talones y vuelve a la posicion inicial.

Realiza 3 series de 12-15 repeticiones.
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2. Zancadas

Las zancadas son excelentes para trabajar los musculos de los gluteos, los muslos y los
cuadriceps. Sigue estos pasos:

1. Parate con los pies separados al ancho de los hombros.

2. Da un paso hacia adelante con una de las piernas y flexiona ambas rodillas hasta que
la pierna trasera casi toque el suelo.

3. Ponte de pie y repite con la otra pierna.

Realiza 3 series de 10-12 repeticiones por pierna.
3. Elevaciones de pantorrilla
Este ejercicio es perfecto para trabajar los musculos de las pantorrillas. Sigue estos pasos:

1. Parate con los pies separados al ancho de los hombros.
2. Levanta los talones del suelo mientras mantienes los dedos de los pies apoyados.
3. Baja los talones al suelo y repite el movimiento.

Realiza 3 series de 15-20 repeticiones.

Estira tus piernas después del entrenamiento

No olvides estirar tus piernas después del entrenamiento para evitar la rigidez muscular y
reducir el riesgo de lesiones. Dedica al menos 5 minutos a estirar los musculos de tus
piernas, centrandote en los cuadriceps, los isquiotibiales y los gemelos.

Descarga nuestra rutina de piernas sin equipo en PDF

Si estas listo para llevar tus piernas al siguiente nivel, descarga nuestra rutina de piernas
sin equipo en formato PDF de forma gratuita. iSolo haz clic en el enlace a continuacion y
comienza tu viaje hacia unas piernas mas fuertes y tonificadas!



