Rutina de pecho en 10 minutos para un entrenamiento efectivo

El pecho es una de las areas musculares mas destacadas en el cuerpo, y muchas personas
desean tener un pecho fuerte y definido. Sin embargo, puede resultar dificil encontrar
tiempo para dedicarle un entrenamiento completo al pecho en medio de nuestras ocupadas
rutinas diarias.

indiced ¥
1. iNo te preocupes! Tenemos la solucion perfecta para ti: una rutina de pecho en 10

minutos.

2. iDescarga esta rutina de pecho en 10 minutos en formato PDF y comienza a ver

resultados rapidamente!

iNo te preocupes! Tenemos la solucion perfecta para ti:
una rutina de pecho en 10 minutos.

Esta rutina intensa y efectiva te permitira trabajar todos los musculos de tu pecho en poco
tiempo, sin necesidad de equipos sofisticados o de pasar horas en el gimnasio. iAsi que
preparate para desafiar tus limites y entrenar como un verdadero profesional!

A continuacion, te presentamos una rutina de pecho en 10 minutos:

1. Flexiones de brazos (push-ups): Comienza en posicion de plancha, con las manos
separadas a la anchura de los hombros. Baja el cuerpo flexionando los codos y luego
vuelve a la posicion inicial. Realiza tantas repeticiones como puedas durante 1 minuto.

2. Press de pecho con mancuernas: Acuéstate en un banco o en el suelo, sosteniendo
una mancuerna en cada mano a la altura del pecho. Extiende los brazos hacia arriba,
manteniendo los codos ligeramente flexionados, y luego baja lentamente las
mancuernas hacia el pecho. Realiza 3 series de 10 repeticiones.

3. Pull-over con mancuerna: Acuéstate en un banco y sostén una mancuerna con
ambas manos sobre el pecho. Extiende los brazos hacia atras sobre tu cabeza,
manteniendo los codos ligeramente flexionados, y luego vuelve a la posicién inicial.
Realiza 3 series de 12 repeticiones.

4. Lagartijas en diamante: Coloca las manos en el suelo formando un diamante con los
pulgares y los dedos indices. Baja el cuerpo flexionando los codos y luego vuelve a la
posicidén inicial. Realiza tantas repeticiones como puedas durante 1 minuto.

5. Aperturas con mancuernas: Siéntate en un banco y sostén una mancuerna en cada
mano a la altura del pecho. Abre los brazos hacia los lados, manteniendo los codos
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ligeramente flexionados, y luego vuelve a la posicién inicial. Realiza 3 series de 12
repeticiones.

Recuerda que es importante mantener una buena técnica durante cada ejercicio para evitar
lesiones. Si eres principiante, comienza con un peso ligero y ve aumentando
progresivamente a medida que te sientas mas cémodo.

iDescarga esta rutina de pecho en 10 minutos en
formato PDF y comienza a ver resultados rapidamente!



