Rutina de entrenamiento enfocada en brazos

Si estas buscando fortalecer y tonificar tus brazos, has llegado al lugar correcto. En este
articulo, te presentaremos una rutina de entrenamiento disefiada especificamente para
trabajar los musculos de los brazos. Sigue estos ejercicios de manera constante y veras
resultados impresionantes en poco tiempo.
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Calentamiento

Antes de comenzar cualquier rutina de entrenamiento, es crucial calentar adecuadamente
tus musculos para evitar lesiones. Dedica al menos 5-10 minutos a realizar ejercicios
cardiovasculares como saltar la cuerda, hacer jumping jacks o correr en el lugar.

Ejercicios de biceps

El biceps es el musculo principal de los brazos y trabajarlos te ayudara a desarrollar fuerza
y tamafio. Aqui tienes un ejemplo de una rutina de ejercicios de biceps:

1. Curl de biceps con mancuernas: Toma una mancuerna en cada mano con las
palmas hacia arriba. Levanta las mancuernas hacia los hombros, manteniendo los
codos pegados al cuerpo. Haz 3 series de 12 repeticiones.

2. Flexiones de biceps con barra: Con una barra en frente de ti, agarra la barra con las
palmas hacia arriba, separadas a la anchura de los hombros. Levanta la barra hacia los
hombros, manteniendo los codos pegados al cuerpo. Haz 3 series de 10 repeticiones.

3. Concentrado de biceps: Siéntate en un banco con una mancuerna en una mano y el
codo apoyado en el muslo. Levanta la mancuerna hacia el hombro, manteniendo el
codo fijo en su lugar. Haz 3 series de 12 repeticiones en cada brazo.
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Ejercicios de triceps

El triceps es otro grupo muscular importante en los brazos y trabajarlos te ayudara a lograr
unos brazos mas definidos. Aqui tienes un ejemplo de una rutina de ejercicios de triceps:

1. Press de banca con agarre cerrado: Acuéstate en un banco plano y agarra la barra
con las manos mas cerca que el ancho de los hombros. Levanta la barra hacia arriba,
extendiendo los brazos completamente. Haz 3 series de 10 repeticiones.

2. Extensiones de triceps con mancuernas: Parate con una mancuerna en cada mano
y los brazos extendidos hacia arriba. Dobla los codos para bajar las mancuernas detras
de la cabeza y luego vuelve a extender los brazos hacia arriba. Haz 3 series de 12
repeticiones.

3. Fondos en paralelas: Coldcate entre dos barras paralelas, agarrandote con las manos
y levantando los pies del suelo. Baja el cuerpo flexionando los codos y luego vuelve a
subir extendiendo los brazos. Haz 3 series de 8-10 repeticiones.

Enfocate en la técnica y el descanso

Recuerda que la técnica adecuada es esencial para obtener buenos resultados y evitar
lesiones. Asegurate de realizar cada ejercicio de manera controlada y con la postura
correcta. Ademas, no olvides incluir dias de descanso en tu rutina para permitir que tus
musculos se recuperen y se fortalezcan de manera Optima.

¢Listo para empezar?

Con esta rutina de entrenamiento enfocada en brazos, podras fortalecer y tonificar tus
musculos de manera efectiva. Descarga ahora mismo nuestra rutina completa en formato
PDF para tenerla siempre a mano. iNo esperes mas y comienza a ver los resultados que
tanto deseas!



