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Si estás buscando una forma efectiva y conveniente de tonificar tus abdominales sin salir de
casa, ¡estás en el lugar correcto! En este artículo, te presentaremos una rutina de
entrenamiento detallada que te ayudará a conseguir los abs que siempre has deseado.
¡Prepárate para trabajar duro y obtener resultados sorprendentes!

Índice

Rutina de entrenamiento de abdominales en casa1.
Descarga gratis la rutina en PDF2.

Rutina de entrenamiento de abdominales en casa
Antes de comenzar con la rutina, es importante recordar que los abdominales no se definen
únicamente con ejercicios específicos, sino que también requieren una combinación de
ejercicio cardiovascular, una alimentación saludable y descanso adecuado. Dicho esto,
¡vamos a tonificar esos abs!

1. Plancha

La plancha es un ejercicio clave para fortalecer los abdominales y el core en general. Para
realizarlo, sigue estos pasos:

Colócate boca abajo en el suelo, apoyando los antebrazos y las puntas de los pies.1.
Mantén el cuerpo en línea recta, contrayendo los abdominales y evitando que las2.
caderas se hundan.
Mantén esta posición durante 30 segundos a 1 minuto, respirando de manera3.
constante.
Repite el ejercicio de 3 a 5 veces, descansando brevemente entre cada serie.4.

2. Crunch abdominal

El crunch abdominal es otro ejercicio clásico para tonificar los abdominales. Sigue estos
pasos para realizarlo correctamente:

Acuéstate boca arriba en el suelo con las rodillas dobladas y los pies apoyados en el1.
suelo.
Coloca las manos detrás de la cabeza, sin jalar del cuello, para evitar lesiones.2.
Eleva el torso, contrayendo los abdominales y manteniendo la espalda baja en el suelo.3.
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Regresa a la posición inicial de forma controlada.4.
Realiza de 10 a 15 repeticiones en 3 series, descansando brevemente entre cada una.5.

3. Elevaciones de piernas

Las elevaciones de piernas son un ejercicio efectivo para trabajar los abdominales
inferiores. Sigue estos pasos:

Acuéstate boca arriba en el suelo con las piernas extendidas.1.
Coloca las manos debajo de los glúteos para mayor estabilidad.2.
Eleva las piernas lentamente hasta que queden perpendiculares al suelo.3.
Desciende las piernas lentamente sin tocar el suelo.4.
Realiza de 10 a 12 repeticiones en 3 series, descansando brevemente entre cada una.5.

Descarga gratis la rutina en PDF
Si estás listo para llevar tu entrenamiento de abdominales al siguiente nivel, no pierdas la
oportunidad de descargar nuestra rutina completa en formato PDF. ¡Prepárate para lucir
unos abs de acero y alcanzar tu mejor versión física! Haz clic aquí para descargarla ahora
mismo.

Recuerda que la perseverancia y la constancia son clave para obtener resultados duraderos.
¡No te rindas y mantén el enfoque en tu objetivo! ¡Empieza hoy mismo y transforma tu
cuerpo desde la comodidad de tu hogar!


