Rutina de entrenamiento de piernas para mujeres: fortalece tus
cuadriceps

Si estas buscando una forma efectiva de tonificar y fortalecer tus piernas, centrarse en el
desarrollo de tus cuadriceps es fundamental. Los cuadriceps son un grupo de musculos
ubicados en la parte frontal del muslo y son responsables de la extension de la rodilla. Con
una rutina de entrenamiento adecuada, puedes lograr piernas fuertes y definidas.
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1. Sentadillas

Las sentadillas son uno de los ejercicios mas efectivos para desarrollar los cuadriceps. Para
realizarlas correctamente, sigue estos pasos:

Parate con los pies separados a la anchura de los hombros.

Mantén la espalda recta y los abdominales apretados.

Flexiona las rodillas y baja como si te fueras a sentar en una silla.

Asegurate de que tus rodillas no sobrepasen la linea de tus pies.

Vuelve a la posicidon inicial empujando con los talones y contrayendo los cuadriceps.
Realiza 3 series de 12 repeticiones.
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2. Zancadas

Las zancadas son excelentes para trabajar los cuddriceps y también involucran los glateos.
Sigue estos pasos para hacerlas correctamente:

1. Parate con los pies separados a la anchura de las caderas.

Da un paso adelante con una pierna y flexiona ambas rodillas hasta que la rodilla
trasera casi toque el suelo.

Mantén la espalda recta y los abdominales apretados.

Empuja con el talén del pie delantero para volver a la posicion inicial.

Realiza el mismo nimero de repeticiones con la otra pierna.

Completa 3 series de 10 repeticiones por pierna.
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3. Extensiones de piernas

Las extensiones de piernas son un ejercicio especifico para trabajar los cuadriceps. Sigue
estos pasos:

1.
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Siéntate en una maquina de extensiones de piernas con las piernas debajo de los
rodillos.

Asegurate de que tus rodillas estén alineadas con los ejes de la maquina.
Extiende las piernas hacia adelante levantando los pesos.

Mantén la contraccion en la parte superior durante un segundo.

Baja lentamente las piernas hasta volver a la posicion inicial.

Realiza 3 series de 15 repeticiones.

Asegurate de calentar adecuadamente antes de comenzar tu rutina y estirar después de
cada entrenamiento. Recuerda que la progresion gradual y la constancia son clave para
obtener resultados.

Descarga esta rutina completa de entrenamiento de pierna cuadriceps para
mujeres en formato PDF y comienza a transformar tus piernas hoy mismo. iNo
esperes mas!



