Rutina Facil de Abdominales para Tener un Vientre Plano

Tener unos abdominales fuertes y tonificados es uno de los objetivos fitness mas comunes.
Si estas buscando una rutina sencilla pero efectiva para trabajar tus abdominales, estas en
el lugar correcto. En este articulo, te presentaremos una rutina detallada que puedes
realizar en la comodidad de tu hogar o en el gimnasio.
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¢Por qué es importante fortalecer los abdominales?

Antes de sumergirnos en la rutina, es importante entender por qué es crucial fortalecer los
abdominales. Ademas de ayudar a lucir un vientre plano, los musculos abdominales son
fundamentales para mantener una buena postura y estabilidad en el cuerpo. También son
esenciales para realizar movimientos diarios, como levantarse de la cama, agacharse, girar
el torso, entre otros.

Rutina de Abdominales

A continuacion, te presentamos una rutina de abdominales que puedes realizar tres veces a
la semana. Recuerda calentar adecuadamente antes de comenzar y consultar a un
profesional si tienes alguna lesion o condiciéon médica.

1. Crunches (3 series de 15 repeticiones)

Acuéstate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo. Coloca las
manos detras de la cabeza, sin jalar el cuello. Lentamente, levanta los hombros del suelo
usando los musculos abdominales y luego baja lentamente. Mantén la contraccién en los
abdominales durante todo el ejercicio.

2. Plancha (3 series de 30 segundos)

Colocate en posicién de flexion boca abajo, apoyando los antebrazos y los dedos de los pies
en el suelo. Asegurate de que tus codos estén alineados con los hombros y mantén una linea
recta desde la cabeza hasta los pies. Mantén esta posicion durante 30 segundos mientras
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contraes los abdominales y los glateos.

3. Russian Twist (3 series de 12 repeticiones por lado)

Siéntate en el suelo con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo. Inclinate
ligeramente hacia atras y levanta los pies del suelo, manteniendo las rodillas dobladas.
Luego, gira el torso hacia la derecha y toca el suelo con las manos. Vuelve al centro y repite
el movimiento hacia la izquierda.

4. Elevaciones de Piernas (3 series de 12 repeticiones)

Acuéstate boca arriba con las piernas estiradas. Coloca las manos debajo de los gliteos para
mayor soporte. Levanta lentamente las piernas hacia arriba, manteniéndolas rectas, hasta
formar un angulo de 90 grados con el cuerpo. Luego, baja las piernas lentamente sin tocar
el suelo y repite el movimiento.

Asegurate de descansar brevemente entre cada ejercicio y realizar estiramientos al finalizar
la rutina.

Descarga tu Rutina de Abdominales Gratis en PDF

Si estas listo para llevar tu entrenamiento de abdominales al siguiente nivel, te invitamos a
descargar nuestra rutina completa en formato PDF. iNo pierdas la oportunidad de fortalecer
tus abdominales y conseguir el vientre plano que siempre has deseado!



