Rutina de entrenamiento de piernas en casa para mujeres

Tener unas piernas fuertes y tonificadas es uno de los objetivos mas comunes en el mundo
del fitness. Aunque muchos creen que necesitan ir al gimnasio para lograrlo, la verdad es
que también puedes trabajar tus piernas desde la comodidad de tu hogar. En este articulo,
te presentaremos una rutina de entrenamiento de piernas disefiada especialmente para
mujeres y que puedes realizar en casa.
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Calentamiento

Antes de comenzar cualquier rutina de entrenamiento, es importante calentar
adecuadamente para evitar lesiones. Dedica unos minutos a realizar ejercicios
cardiovasculares como saltar la cuerda o hacer saltos en el lugar. También puedes hacer
algunos estiramientos dindmicos como el estiramiento de cuadriceps y el estiramiento de
glateos.

Ejercicios para piernas
1. Sentadillas

Las sentadillas son uno de los ejercicios mas efectivos para fortalecer las piernas. Coldcate
de pie con los pies separados a la altura de los hombros. Baja lentamente como si fueras a
sentarte en una silla imaginaria, manteniendo los talones en el suelo y la espalda recta.
Luego, vuelve a la posicion inicial. Realiza 3 series de 12 repeticiones.

2. Zancadas

Las zancadas son ideales para trabajar los musculos de los gluteos y los cuadriceps. Da un
paso hacia adelante con el pie derecho y dobla la rodilla derecha formando un angulo de 90
grados. Luego, regresa a la posicion inicial y repite el movimiento con el pie izquierdo.
Realiza 3 series de 10 repeticiones con cada pierna.
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3. Elevaciones de cadera

Las elevaciones de cadera son excelentes para fortalecer los gluteos y tonificarlos.
Acuéstate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo. Levanta la
cadera hacia arriba, contrayendo los gluteos, y luego baja lentamente. Realiza 3 series de 15
repeticiones.

4. Patadas de gluteo

Las patadas de gluteo son perfectas para trabajar los musculos de los gliteos y los
isquiotibiales. Ponte a cuatro patas en el suelo, con las manos y las rodillas apoyadas.
Levanta la pierna hacia atras manteniendo la rodilla flexionada y el pie en angulo recto.
Luego, vuelve a la posicion inicial y repite el movimiento con la otra pierna. Realiza 3 series
de 12 repeticiones con cada pierna.

Enfriamiento y estiramiento

Después de completar la rutina de ejercicios, es importante hacer un enfriamiento adecuado
y estirar los musculos para ayudar en la recuperacion y reducir el riesgo de lesiones. Realiza
algunos ejercicios de estiramiento estatico para las piernas, como el estiramiento de
cuadriceps y el estiramiento de isquiotibiales.

iDescarga nuestra rutina de entrenamiento de piernas en casa para mujeres en formato PDF
de forma gratuita y comienza a trabajar en tus objetivos fitness hoy mismo!



