Saltar la cuerda: Rutina de 30 dias para ponerte en forma

Si estas buscando una forma divertida y efectiva de ejercitarte, saltar la cuerda puede ser la
opcion perfecta para ti. No solo es una actividad que puedes hacer en cualquier lugar y en
cualquier momento, sino que también ofrece una serie de beneficios para tu salud. En este
articulo, te presentaremos una rutina de 30 dias para que puedas aprovechar al maximo
esta actividad y conseguir resultados sorprendentes. iSigue leyendo!
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Beneficios de saltar la cuerda

Antes de sumergirnos en la rutina de entrenamiento, es importante conocer los beneficios
que saltar la cuerda puede ofrecerte:

* Quema de calorias: Saltar la cuerda es un ejercicio cardiovascular de alta intensidad
que te ayudara a quemar una gran cantidad de calorias en poco tiempo. Es una
excelente opcidn si quieres perder peso o mantenerte en forma.

» Mejora la coordinacion y el equilibrio: Saltar la cuerda requiere coordinacion
entre tus manos y tus pies, lo que ayuda a mejorar tu equilibrio y tu habilidad motora.

 Fortalece los musculos: Durante el salto, estaras trabajando diferentes grupos
musculares, incluyendo las piernas, los brazos, los hombros y el core. Esto te ayudara
a tonificar y fortalecer tu cuerpo en general.

» Aumenta la resistencia: Al ser un ejercicio de alta intensidad, saltar la cuerda te
ayudara a mejorar tu resistencia cardiovascular y tu capacidad pulmonar.

Rutina de 30 dias

A continuacion, te presentamos una rutina de entrenamiento de 30 dias para que puedas
progresar adecuadamente y alcanzar tus objetivos:

Semana 1: Adaptacion

 Dia 1: Salta la cuerda durante 2 minutos seguidos. Descansa 1 minuto y repite 3 veces.
 Dia 2: Salta la cuerda durante 3 minutos seguidos. Descansa 1 minuto y repite 3 veces.
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« Dia 3: Salta la cuerda durante 4 minutos seqguidos. Descansa 1 minuto y repite 3 veces.

Semana 2: Aumento progresivo

 Dia 1: Salta la cuerda durante 5 minutos seguidos. Descansa 30 segundos y repite 4

veces.
« Dia 2: Salta la cuerda durante 6 minutos seguidos. Descansa 30 segundos y repite 4

veces.
« Dia 3: Salta la cuerda durante 7 minutos seguidos. Descansa 30 segundos y repite 4

Veces.

Semana 3: Intensidad moderada

 Dia 1: Salta la cuerda durante 8 minutos seguidos. Descansa 20 segundos y repite 5

veces.

 Dia 2: Salta la cuerda durante 9 minutos seqguidos. Descansa 20 segundos y repite 5
veces.

 Dia 3: Salta la cuerda durante 10 minutos seguidos. Descansa 20 segundos y repite 5
veces.

Semana 4: Reto final

 Dia 1: Salta la cuerda durante 10 minutos seguidos sin descanso.
 Dia 2: Salta la cuerda durante 12 minutos seguidos sin descanso.
 Dia 3: Salta la cuerda durante 15 minutos seguidos sin descanso.

Recuerda calentar antes de cada sesion, mantener una postura correcta durante el salto y
estirar después de terminar.

Descarga la rutina completa en PDF

Si quieres seguir esta rutina de 30 dias y llevar un registro de tu progreso, te invitamos a
descargar nuestra rutina completa en formato PDF de forma gratuita. iPonte en forma de
manera divertida y efectiva con saltar la cuerda!



