Rutina para desarrollar pectorales: ejercicios y consejos

Los pectorales son uno de los grupos musculares mas importantes y estéticamente
valorados en el cuerpo. Un pecho bien desarrollado no solo mejora la apariencia fisica, sino
que también contribuye a la fuerza y estabilidad en muchos otros ejercicios. Si estas
buscando mejorar tus pectorales, ihas llegado al lugar correcto!
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Ejercicios de calentamiento

Antes de comenzar la rutina de entrenamiento, es esencial realizar un calentamiento
adecuado para evitar lesiones. Aqui hay algunos ejercicios de calentamiento para los
pectorales:

 Estiramientos de brazos y hombros: Realiza movimientos circulares y estiramientos
suaves para preparar los musculos de los brazos y los hombros.

» Fondos de pecho en paralelas: Realiza varias repeticiones de fondos de pecho en
paralelas para activar los musculos pectorales.

Rutina de ejercicios para desarrollar pectorales

A continuacion, te presentamos una rutina de ejercicios efectiva para desarrollar tus
pectorales:

1. Press de banca

El press de banca es uno de los ejercicios mas populares y efectivos para desarrollar los
pectorales. Aqui tienes una descripcion detallada de como realizarlo:

1. Acuéstate boca arriba en un banco plano, con los pies firmemente apoyados en el
suelo.

2. Sostén la barra con un agarre amplio, manteniendo los codos flexionados.

Empuja la barra hacia arriba hasta que los brazos estén completamente extendidos.

4. Baja la barra lentamente hacia el pecho, manteniendo los codos ligeramente
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flexionados.
5. Realiza 3 series de 8-10 repeticiones.

2. Aperturas con mancuernas

Las aperturas con mancuernas son ideales para trabajar los musculos pectorales de forma
aislada. Sigue estos pasos para hacerlo correctamente:

1. Acuéstate boca arriba en un banco plano, sosteniendo una mancuerna en cada mano.

2. Extiende los brazos hacia los lados, manteniendo los codos ligeramente flexionados.

3. Baja las mancuernas en un arco amplio hasta que sientas un estiramiento en los
pectorales.

4. Vuelve a la posicidn inicial, contrayendo los pectorales al subir las mancuernas.

5. Realiza 3 series de 10-12 repeticiones.

3. Flexiones de brazos

Las flexiones de brazos son un ejercicio clasico que trabaja los pectorales, los hombros y los
triceps. Aprende a hacerlas correctamente:

1. Coldcate en posicion de plancha, con las manos apoyadas en el suelo a la altura de los
hombros.

2. Baja el cuerpo flexionando los brazos, manteniendo el cuerpo recto y los codos cerca
del cuerpo.

3. Vuelve a la posicidn inicial, empujando el cuerpo hacia arriba con la fuerza de los
brazos.

4. Realiza 3 series de 12-15 repeticiones.

Conclusion

Si deseas desarrollar tus pectorales y lograr un pecho mas definido, esta rutina de
entrenamiento te ayudara a alcanzar tus objetivos. No olvides combinarla con una
alimentacion adecuada y descanso suficiente para obtener mejores resultados.

iDescarga la rutina completa en formato PDF de forma gratuita y comienza a entrenar para
obtener unos pectorales de ensuero!



