Rutina de entrenamiento para bajar barriga y cintura

Si estas buscando una forma efectiva de reducir esa incémoda barriga y cintura, estas en el
lugar correcto. En este articulo te presentaremos una rutina de entrenamiento disefiada
especificamente para ayudarte a lograr tu objetivo. Sigue leyendo y descubre cdmo puedes
conseguir una figura mas esbelta y tonificada.
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1. Cardio

El primer paso para reducir la grasa abdominal es realizar ejercicios cardiovasculares. Estos
gjercicios te ayudaran a quemar calorias y acelerar tu metabolismo. Aqui tienes algunos
ejemplos de cardio que puedes incluir en tu rutina:

e Correr en la cinta durante 30 minutos a un ritmo constante.
e Montar en bicicleta estatica durante 45 minutos.
e Saltar la cuerda durante 15 minutos.

2. Ejercicios abdominales

Los ejercicios abdominales son esenciales para fortalecer y tonificar los musculos de la
barriga y la cintura. Aqui tienes algunos ejemplos de ejercicios abdominales que puedes
incluir en tu rutina:

» Crunches: acuéstate boca arriba, flexiona las rodillas y coloca las manos detras de la
cabeza. Levanta el torso hacia las rodillas contrayendo los musculos abdominales. Haz
3 series de 15 repeticiones.

« Plank: coldcate en posicion de plancha sobre los antebrazos y las puntas de los pies.
Mantén la espalda recta y el abdomen contraido durante 30 segundos. Descansa y
repite el ejercicio 3 veces.

» Russian twists: siéntate en el suelo con las piernas flexionadas y los pies apoyados en
el suelo. Sostén una pesa o una botella de agua con ambas manos y gira el torso de un
lado a otro. Haz 3 series de 20 repeticiones.
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3. Entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza es fundamental para tonificar los musculos y acelerar la quema
de grasa. Aqui tienes algunos ejemplos de ejercicios de fuerza que puedes incluir en tu
rutina:

« Sentadillas: coloca los pies separados al ancho de los hombros y agachate como si
fueras a sentarte en una silla invisible. Mantén la espalda recta y los abdominales
contraidos. Haz 3 series de 12 repeticiones.

» Zancadas: da un paso adelante con la pierna derecha y flexiona ambas rodillas hasta
formar un angulo de 90 grados. Luego vuelve a la posicion inicial y repite con la pierna
izquierda. Haz 3 series de 10 repeticiones con cada pierna.

» Press de hombros: sostén una pesa en cada mano a la altura de los hombros. Eleva los
brazos sobre la cabeza y luego baja lentamente. Haz 3 series de 12 repeticiones.

Recuerda siempre calentar antes de comenzar tu rutina y estirar al finalizar para evitar
lesiones.

Descarga la rutina completa gratis en PDF

Si deseas obtener una rutina completa con todos estos ejercicios detallados, te invitamos a
descargar nuestra rutina para bajar barriga y cintura en formato PDF. iNo pierdas mas
tiempo y comienza a trabajar en tu transformacion fisica ahora mismo!



