Rutina para tonificar pectorales

Si estas buscando aumentar la fuerza y definir tus pectorales, una rutina efectiva de
entrenamiento es clave para lograrlo. En este articulo, te presentaremos una rutina
detallada que te ayudara a tonificar tus musculos pectorales.
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Calentamiento

Antes de comenzar cualquier rutina de entrenamiento, es importante realizar un
calentamiento adecuado para preparar tu cuerpo y prevenir lesiones. Dedica al menos 10
minutos a realizar ejercicios cardiovasculares como correr o saltar la cuerda, seguido de
estiramientos dinamicos de los musculos del pecho.

Ejercicios para tonificar pectorales

A continuacion, te presentamos una serie de ejercicios que puedes incluir en tu rutina para
tonificar tus pectorales:

1. Press de banca

El press de banca es uno de los ejercicios mas efectivos para desarrollar los musculos del
pecho. Acuéstate en un banco plano con los pies apoyados en el suelo. Sujeta una barra con
pesas a la altura de los hombros y lentamente baja la barra hacia tu pecho, controlando el
movimiento. Luego, empuja la barra hacia arriba hasta que tus brazos estén completamente
extendidos. Realiza de 3 a 4 series de 8 a 12 repeticiones.

2. Flexiones de pecho

Las flexiones de pecho son un ejercicio clasico que puedes realizar en cualquier lugar.
Colocate en posicion de plancha con las manos colocadas a la altura de los hombros y los
pies juntos. Baja tu cuerpo flexionando los codos hasta que tu pecho casi toque el suelo y
luego empuja hacia arriba para volver a la posicion inicial. Realiza de 3 a 4 series de 10 a 15
repeticiones.
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3. Cruce de poleas en el cable

Este ejercicio se realiza utilizando un cable de polea ajustado a la altura de los hombros.
Parate en el centro y agarra los mangos de las poleas con las palmas hacia abajo. Cruza tus
brazos frente a tu cuerpo hasta que las manos se encuentren y luego regresa a la posicion
inicial. Realiza de 3 a 4 series de 12 a 15 repeticiones.

Enfriamiento

Después de completar la rutina de ejercicios, es importante realizar un enfriamiento
adecuado para ayudar a tu cuerpo a recuperarse. Realiza estiramientos estaticos de los
musculos del pecho y realiza movimientos suaves de estiramiento durante 5-10 minutos.

iDescarga nuestra rutina completa de entrenamiento de pectorales en PDF de forma
gratuita y comienza a tonificar tus musculos pectorales hoy mismo!



