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Si quieres entrenar en casa sin necesidad de material, aqui encontrards mas de 60 ejercicios de entrenamiento funcional y rutinas para principiantes, intermedios y avanzados. Tanto si eres hombre como mujer, esta guia te ayudara a mejorar tu fuerza, movilidad y resistencia sin salir de casa. Ademas, cada ejercicio incluye videos explicativos para
que puedas realizar la técnica correctamente, junto con variaciones progresivas para adaptar el nivel de dificultad segtin tu capacidad. Para que te sea atn mas facil planificar tu entrenamiento, hemos organizado los ejercicios en cinco categorias clave: Empujes (trabajo de pecho, hombros y triceps) Tracciones (fortalecimiento de espalda y biceps)
Core (trabajo de abdominales y estabilidad) Piernas (fuerza y potencia en el tren inferior) Ejercicios complejos (movimientos avanzados y explosivos) ¢Listo para llevar tu entrenamiento funcional en casa al siguiente nivel? jVamos alla! ;Entrenamos? Unete a los entrenamientos personalizados, basados en la metodologia FH. Te interesa si: Quieres
empezar a entrenar, pero no sabes como. Buscas un entrenamiento que se adapte al tiempo que tienes disponible Quieres que se adapten 100% a tu material y objetivos EMPUJES Este ejercicio es uno de los mas béasicos y de los mas importantes a dominar, no sélo trabaja los pectorales sino también los triceps y los deltoides (conocidos cominmente
como hombros). Si aun no tienes la fuerza suficiente para realizarlas con los pies apoyados, te dejamos esta primera toma de contacto. Una vez ya tengas fuerza en las flexiones inclinadas y hayas ido bajando la altura desde donde las haces, es hora de pasar por fin al suelo. Esta es una variante muy buena para estimular pectoras y brazos de forma
diferente. Aqui empezamos a buscar variabilidad y unilateralidad, es decir, que un lado se lleve mas trabajo que el otro. Para seguir progresando en las flexiones, esta variante es de las mejores. Una vez las flexiones ya te sepan a poco, vamos alejando los apoyos para dificultarlo ain y mas y seguir progresando. Una de mis progresiones favoritas, con
este ejercicio te vas a sentir muy fuerte. Una variante de la anterior, algo mas complicada ya que estas mas tiempo bajo tension. A medida que vamos subiendo la altura de apoyo de los pies, le trasladamos mas carga al torso. Este ejercicio es ideal para avanzar poco a poco en las flexiones. Con este ejercicio involucramos mucho ma a los hombros.
Pasamos a utilizar cualquier cosa que nos sirva por casa, para trabajar con pesos libres y variar el estimulo. En este caso, la propuesta es con una garrafa. En el video utilizan un saco, pero podemos utilizar cualquier cosa de casa; una garrafa, una mochila con libros, etc... En este ejercicio, metemos ese movimiento de empujar con las piernas Nuestra
metodologia siempre intenta llevar el entrenamiento a ejercicios unilaterales. Por ello, este ejercicio no podia faltar. Otra forma de seguir trabajando empujes horizontales, escapando un poco de las flexiones. Uno de los ejercicios més infravalorados y poco usados. No solo trabajas triceps, sino que ademas, trabajas de forma casi directa el core para
estabilizar el cuerpo, y estabilidad de hombros. Si te resulta complicado en suelo, prueba a hacerlo apoyando las manos en una superficie mas elevada. TRACCIONES El remo es uno de los mejores ejercicios funcionales para hacer en casa. Debe estar en tu rutina, como minimo, una vez a la semana, si lo realizas mas veces, mejor. Parece una boberia
de ejercicio, pero te aseguro que te va a sorprender bastante si pones de tu parte y ejerces toda la fuerza que puedes generar. Siguiendo la dindmica de antes, pero anadimos el movimiento imitando el remo. Ejercicio muy ttil si le das la intencionalidad suficiente. Aqui ya empezamos a trabajar las tracciones de forma mdés digna y directa atn. Puedes
hacerlo en mesa, sillas, zonas donde puedas simular la misma posicidn... La imaginaciéon queda en ti. CORE Los musculos abdominales, por su diseno, son estabilizadores, no musculos de movimiento. Pregtntate si en algtin deporte, o en tu dia a dia, se realizan flexiones o extensiones de tronco, la respuesta es casi ninguno o ninguno. Para agacharte,
lo correcto no es curvar la espalda, sino flexionar las rodillas con la espalda recta y recoger el objeto del suelo. Por ello, olvidate de «crunches» lesivos para la columna vertebral y afiade en tus rutinas ejercicios de estabilidad y «antirrotacién» (en caso de poseer material como bandas elasticas). Versiéon méas complicada en cuanto a estabilidad de
hombros se refiere. Ejercicio ideal para trabajar el core y la estabilidad de hombros. Alternando apoyos vas a sentir los abdominales a fuego. Una buena forma de ir dificultando la plancha y haciendola m4és inestable, tanto para el core como para los hombros. jAplicamos movimiento y lo hacemos mas entretenido! Otra forma de dificultar una plancha
frontal y hacerla mas dindmica. Cambiamos de plano para incidir en oblicuos, gliteo medio y hombros. Todos estabilizadores de su articulacién. Una forma de volver el ejercicio méas intenso y seguir avanzando. Esta seria la versién mas demandante de la plancha lateral. Este ejercicio involucra, sobre todo, la musculatura de la zona lumbar. Recuerda
que cuando estos ejercicios se hacen de manera incorrecta, son potencialmente perjudiciales porque refuerzan el patréon que estamos intentando eliminar. Este ejercicio es mas intenso si lo haces lento y controlando cada movimiento con las piernas. TREN INFERIOR EIl ejercicio por excelencia del tren inferior. Involucra toda la musculatura del tren
inferior y trabaja la estabilidad. Si atn no controlas bien las sentadillas, no corras a cargar pesos extras o el riesgo de lesién incrementard, y esto es justo lo contrario a lo que se busca con el entrenamiento funcional. Aprende bien la técnica y luego llegaran las progresiones. Video del ejercicio: Aumentamos la dificultad de una sentadilla normal
anadiéndole explosividad y recepcion al movimiento. Este ejercicio es ideal para ir transicionando hacia la unilateralidad. Ejercicio sencillo y mdas cercano a las zancadas. Los ejercicios mas funcionales son aquellos que trabajan de forma unilateral, y este es uno de ellos. El puente de gluteos (o glute bridge) es un ejercicio basico. Tiene un trabajo
directo en los gltteos, tanto gliteo maximo como gliteo medio. Por tanto, no solo se mejora la extensidon de cadera sino la estabilidad de la cadera. Es importante saber que no se debe notar la zona lumbar trabajando, esto significaria que estamos arqueando la espalda demasiado. COMPLEX Se repetird el circuito 3 o 4 veces, dependiendo de nuestro
estado fisico actual. Lo primordial es intentar terminarlo bien. Es recomendable situarse en frente de un espejo. Bloque 1: Piernas: Sentadillas (REPs: 8-10) Empuje: Flexiones Inclinadas (REPs: 6-8) Tracciones: Remo Inclinado con Garrafa (REPs: 10) Core: Plancha Frontal (REPs: 20-40”) Bloque 2: Piernas: Puente de Gluteos (REPs: 8-10) Empuje:
Press con Garrafa o Mochila (REPs: 8-10) Tracciones: Pull Apart Isométrico con Toalla (REPs: 20”) Dindmico: Desplazamiento lateral Bloque 1: Piernas: Zancadas hacia delante (REPs: 12 por pierna) Empuje: Flexiones en suelo (REPs: 12) Tracciones: Remo Inclinado con Garrafa (REPs: 12) Core: Plancha Lateral (REPs: 20 segundos por lado) Bloque 2:
Piernas: Peso muerto con garrafa o mochila (REPs: 10) Empuje: Push-Press con Garrafa (REPs: 10) Tracciones: Pull Apart Isométrico con Toalla (REPs: 20 segundos) Dindmico: Wall Drill (REPs: 15 por lado) Bloque 1: Piernas: Pistol Squat en silla (REPs: 8 por pierna) Empuje: Flexiones Explosivas (REPs: 12) Tracciones: Remo Inclinado con Garrafa a
una mano (REPs: 10 por lado) Core: Elevaciones de piernas en L (REPs: 15) Bloque 2: Piernas: Bulgarian Split Squat (REPS: 10 por pierna) Empuje: TypeWriter Push-ups (REPs: 10) Tracciones: Remo Inclinado con Garrafa (REPs: 12) Dindmico: Medio Burpee o Burpee (REPs: 6-8) {Nos leemos! Sacale el maximo partido a la cuarentena entrenando
desde casa. Te mostramos los mejores ejercicios para fortalecer todo tu cuerpo siendo completamente principiante y sin tener equipo. Posteriormente, te mostraremos una rutina que podras hacer en 15 minutos con todos los ejercicios mencionados y la cantidad de repeticiones que debes hacer, para sentirte mejor contigo y mejorar tu fisico ¢Estéas
listo (a)?Flexiones de brazo de rodillas¢Aun te falta fuerza para hacer las flexiones de brazo? No te angusties, mejor haz esto. La variante de rodillas te permitird mejorar tu fuerza y practicar este increible ejercicio si eres principiante. Para hacer este ejercicio, colécate de rodillas y con las manos apoyadas en el piso con una posicién mds ancha a la
de los hombros y los brazos extendidos. Desciende hasta casi tocar el pecho en el suelo y vuelve a ascender de la misma forma.SentadillasSin duda de los ejercicios mas aclamados por la comunidad fitness. Las sentadillas sin equipo tienen una ‘magica’ sensacion de estar trabajando estupendamente los musculos de las piernas, por supuesto, sélo si lo
hacemos correctamente. Para ello, parate erguido con los pies separados un poco mas abierto que el ancho de los hombros y ligeramente rotados hacia afuera. Extiende los brazos hacia adelante (ayudard a mejorar tu equilibrio). Desciende mientras doblas las rodillas y llevas la cadera hacia atras, por lo menos hasta que tus piernas queden paralelas
al piso. Vuelve a la posicién inicial, impulsandote con tus cuadriceps.Ahora que tu sentadilla es perfecta, practica con un poco de peso sin perder la técnica. jVamos!ZancadasLa variante un poco mas avanzada de las sentadillas son las zancadas, estocadas o desplantes caminando como comunmente se les suele llamar. Trabaja de forma increible los
gliteos y los cuadriceps, y en general toda la pierna.Sin duda, las zancadas suponen un desafio para los novatos, pero con el tiempo la determinacion y la fuerza que se adquiere al realizar este ejercicio mejora en gran medida la forma de realizarlas y por supuesto, las ganacias musculares.Patada de burroPara los aficionados a tener un trasero
admirable, la patada de burro es un excelente ejercicio. Con rodillas y manos sobre el suelo (a la anchura de los hombros), llevamos una pierna hacia atras con la rodilla doblada y apretando los gluteos. Posteriormente, volvemos a la posicion inicial. Puedes alternar las repeticiones o hacer toda la serie con una sola pierna y luego con la otra.Puentes
para gluteosEl ejercicio puente de gluteos implica levantar la pelvis del suelo mientras se contraen los musculos de los gliteos y la parte inferior de la espalda. Es una buena manera de fortalecer y tonificar los musculos del trasero y mejorar la estabilidad de la columna vertebral.Fire HydrantEl Fire Hydrant, es un ejercicio que consiste en levantar
una pierna hacia un lado mientras se mantiene la otra en el suelo. Ayuda a fortalecer el gliteo medio.PlanchasUnos prominentes gliteos no resaltan a menos que tengamos un abdomen plano o bien, marcado que resalte esa peculiaridad. Es por ello, que ahora nos adentramos a los ejercicios para abdomen: los favoritos de muchos pero también los
mas odiados por otros, por el reto que supone hacerlos.Sin duda, has oido hablar de las planchas, pues resuenan mucho hoy en dia dentro de las comunidades fitness por su efectividad y su versatilidad. Puedes obtener mas informacién de este ejercicio aqui.Abdominales en bicicletal.as abdominales en bicicleta o air bike, resultan ser sumamente
intensos para los principiantes pero también sumamente efectivos cuando se quiere construir unas abdominales de ‘acero’. Trabajan todo el recto abdominal y los oblicuos. S6lo miralos, son increibles. Cross body - Twisting crunchSi el air bike resulta ser muy dificil, prueba este ejercicio. Levando la rodilla hacia la cara y con las manos entrelazadas
detras de la cabeza conseguiremos un movimiento que ejercitara nuestro abdomen y oblicuos. ¢Qué te parece?Jumping JackPor dltimo un ejercicio que nos permitird trabajar varias partes del cuerpo, pero sobre todo nos dara ese factor de intensidad que estamos buscando si queremos definir o bajar de peso. Muchos deportistas suelen utilizarlo como
calentamiento para entrar en calor rapidamente.Rutina de cuerpo completo en casaTe presentaremos un par de entrenamientos de cuerpo completo en casa (full body por su nombre en inglés) con dos diferentes objetivos: 1. perder peso y ganar fuerza y 2. Fortalecer los musculos y tonificar.Realiza cada ejercicio de la siguiente lista una vez durante
45 segundos, descansa 15 a 30 segundos y pasa al siguiente ejercicio.Jumping JackSentadillasZancadasPuente para gliteosAir bike (Puedes sustituirlo por twisting crunch, si el primero es muy demandante)PlanchaFire HydrantJumping JackRealiza cada ejercicio de la siguiente lista una vez durante 1minuto, descansa 20 a 45 segundos y pasa al
siguiente ejercicio. Puedes utilizarlo algo de peso si ya tienes experiencia para maximizar las ganancias.SentadillasZancadasPuente para gluteosPatada de burroFire HydrantPlanchaJumping Jack¢sQuieres mdés rutinas para entrenar en casa o en gimnasio? Descarga nuestra app gratis Descarga en Play Store jHola! Si estds buscando una forma efectiva
de mantenerte en forma sin salir de casa, has llegado al lugar indicado. En este post, te compartiré una tabla de ejercicios en casa que se adapta a diferentes niveles de experiencia. No importa si eres principiante o si ya tienes experiencia, aqui encontrards rutinas que te ayudaran a alcanzar tus objetivos de fitness. Preparate para transformar tu
hogar en un gimnasio personal. indice Comenzamos la semana con una rutina centrada en la parte superior del cuerpo. Aqui tienes algunos ejercicios que puedes realizar: Flexiones de brazos: 3 series de 8-12 repeticiones Press de hombros con botellas de agua: 3 series de 10-15 repeticiones Fondos en silla: 3 series de 8-12 repeticiones Miércoles:
Espalda y abdominales Patada de tricep en polea: ;Cémo realizarla correctamente?En la mitad de la semana, es momento de fortalecer la espalda y el core: Remo con botellas de agua: 3 series de 10-15 repeticiones Plancha: 3 series de 20-30 segundos Crunches abdominales: 3 series de 15-20 repeticiones Viernes: Piernas y gluteos Finalizamos la
semana con una rutina para las piernas: Sentadillas: 3 series de 10-15 repeticiones Zancadas: 3 series de 10 repeticiones por pierna Elevacién de talones: 3 series de 15 repeticiones Rutinas para personas con experiencia Lunes: Brazos, hombros y pecho Remo de pie con mancuernas: guia para hacerlo correctamentePara los més experimentados, la
rutina del lunes se intensifica: Flexiones con aplauso: 4 series de 6-10 repeticiones Press militar con botellas de agua: 4 series de 8-12 repeticiones Fondos en silla con elevacion de piernas: 4 series de 8-12 repeticiones Martes: Espalda y abdominales El martes es ideal para trabajar la espalda y el abdomen: Remo invertido: 4 series de 8-12
repeticiones Plancha lateral: 3 series de 20-30 segundos por lado Elevacion de piernas: 3 series de 10-15 repeticiones Miércoles: Piernas y gluteos Tabla de ejercicios para hacer en la piscina: guia completaEl miércoles se dedica a las piernas y gluteos con un enfoque mas intenso: Sentadillas con salto: 4 series de 8-10 repeticiones Zancadas laterales:
4 series de 10 repeticiones por lado Puente de gliteos: 4 series de 12-15 repeticiones Viernes: Rutina tronco superior Finalizamos la semana con una rutina completa para el tronco superior: Flexiones con pies elevados: 4 series de 6-10 repeticiones Press de pecho con botellas de agua: 4 series de 8-12 repeticiones Remo con una mano: 4 series de 10
repeticiones por brazo Ejercicios de calentamiento previos Ejercicio cardiovascular ligero Antes de comenzar cualquier rutina, es fundamental calentar adecuadamente. Puedes optar por: Saltos de cuerda durante 5 minutos Correr suavemente en el lugar durante 5 minutos Movimientos de movilidad articular Realiza movimientos suaves para
preparar tus articulaciones: Circulos con los brazos Rotaciones de cadera Flexiones de muiieca Estiramientos dindmicos Incorpora estiramientos dindmicos para activar los musculos: Sentadillas con peso corporal Zancadas hacia adelante Ejercicios de estiramiento post-entrenamiento Estiramientos para mejorar la recuperacién Después de entrenar,
es crucial estirar para facilitar la recuperacion: Estiramiento de cuadriceps Estiramiento de isquiotibiales Estiramiento de pectorales Prevencion de lesiones con estiramientos Los estiramientos también ayudan a prevenir lesiones. Asegurate de incluir: Estiramiento de espalda baja Estiramiento de hombros Contar con una tabla de ejercicios en casa
es una excelente manera de mantenerte activo y saludable. Ya sea que estés comenzando o que ya tengas experiencia, hay rutinas adaptadas a tus necesidades. Recuerda siempre calentar antes de cada sesién y estirar al finalizar para maximizar tus resultados y prevenir lesiones. ¢Te has preguntado alguna vez qué tan lejos puedes llegar con una
rutina adecuada? ¢Qué pasaria si te comprometieras a seguir esta tabla de ejercicios en casa durante un mes? La transformacion que podrias experimentar podria ser sorprendente. jAtrévete a descubrirlo! jIncreible! Descubre méas contenido como Tabla de ejercicios en casa: las mejores rutinas efectivas en esta alucinante categoria Rutinas de
entrenamiento. {No podras creer lo que encontraras! Tabla de ejercicios para tonificar mujer en casa: guia efectiva Ejercicios para fortalecer el core: los 7 mejores métodos Exercises for shoulder with dumbbells: Mejores 5 opciones Es bueno hacer bicicleta estatica todos los dias: beneficios clave Tabla de ejercicios para definir hombre: Mejores
rutinas efectivas Gimnasio Puerto de la Torre: Mejores opciones en Mdlaga Si estds buscando la rutina de ejercicios definitiva para mantenerte en forma, aqui encontraras nuestra seleccién con los 10 mejores ejercicios para hacer en casa, ideales tanto para hombres como mujeres. Muchas personas asumen que hacer ejercicio significa realizar un
entrenamiento cardiovascular intenso o de resistencia en el gimnasio. Sin embargo, la realidad es que no necesitas una membresia en un gimnasio ni aparatos de musculacion para sudar, desarrollar musculo e incluso perder algo de peso en tu hogar. Al realizarlo de manera correcta y constante, el entrenamiento para hacer en casa que veremos a
continuacion, puede ser tan efectivo como una sesién en cualquier centro deportivo. Entonces, si no tienes tiempo (o ganas) de ir al gimnasio, o si simplemente prefieres hacer ejercicio desde casa, este plan de entrenamiento te ayudara a conseguir los mejores resultados. Calentamiento para hacer en casa No importa si quieres hacer ejercicio en casa
para adelgazar, crear musculo o tonificar, debes considerar empezar con algo muy importante: jel calentamiento! Segin un reciente estudio publicado en la Biblioteca Nacional de Medicina, el calentamiento reduce el dolor muscular de aparicién tardia (agujetas) y ayuda a activar el sistema nervioso central, preparando a los musculos para
desempefiar un mayor rendimiento. Ademas, al calentar el cuerpo antes de hacer ejercicios en casa, logramos que nuestros musculos y articulaciones sean mas flexibles, previniendo asi cualquier tipo de lesién. Aqui tienes un ejemplo de ejercicios de calentamiento que puedes seguir durante 5 o 10 minutos antes de empezar. Asi mismo, también
puedes calentar usando una buena cinta de correr, saltando a la comba o «boxeando contra el aire». Tabla de ejercicios para hacer en casa Muy bien! Ahora que ya has calentado los principales grupos musculares que trabajaremos en la rutina, es hora de ponernos manos a la obra. Esta tabla de ejercicios para hacer en casa se enfoca en los musculos
mas grandes, aquellos que nos proporcionan una mayor estabilidad y fuerza en general. Para llevarlo a cabo no es necesario el uso de ningin equipo especial, excepto en dos ejercicios, en los que necesitaras coger algo de peso. Lo ideal seria tener unas mancuernas, pero cualquier objeto pesado y facil de agarrar te servirad. Aqui tienes la tabla con
todos los ejercicios que haras en casa a lo largo de la rutina. También incluye la duraciéon media y las series que deberias hacer para obtener los resultados mas 6ptimos: Si sigues al pie de la letra las indicaciones que se dan en la tabla y tomando una media de 30 segundos de descanso entre ejercicios, te llevara menos de media hora completar este
workout para hacer en casa. No obstante, la duracién de cada ejercicio y el nimero de series dependera, sobre todo, de tu nivel y estado fisico: Los principiantes pueden comenzar haciendo una serie de cada ejercicio e ir probdndose a si mismos. Por otro lado, las personas con un nivel medio o avanzado, podran repetir de dos a tres veces seguidas el
plan de entrenamiento completo. Los 10 mejores ejercicios para hacer en casa Ahora veamos en qué consisten los 10 mejores ejercicios para hacer en casa y cudles son los beneficios que te proporcionard cada uno de ellos. Cabe destacar que esta rutina de entrenamiento ha sido disenada para realizarse 1 vez cada 2 dias: puedes empezar un lunes,
descansar el martes, volver a hacerla el miércoles, etc. Nota: Es probable que si acabas de empezar a entrenar te cueste trabajo hasta agacharte a por un boli del suelo. Pero no te desanimes, si tienes constancia y le pones ganas, jte aseguro que empezaras a notar los cambios en menos de 1 mes! No obstante, también te recomiendo tener algin
accesorio adicional, como unos auriculares inaldmbricos o un pulsémetro que, ademas de auto-motivarte, te permitird monitorizar tus avances con mayor detalle. 1. La plancha 2. Plancha de lado 3. Dead Bug 4. Curl de espalda 5. El gateo del oso 6. Puente de gltteos 7. Sentadilla con peso 8. Sentadilla con salto 9. Step-up con peso 10. Salto a la
comba Estiramiento para hacer en casa Al igual que es importante calentar siempre antes de hacer ejercicio, estirar nuestros musculos después de una sesion de entrenamiento es igual de necesario. Sin embargo, este es quiza uno de los aspectos que menos importancia damos cuando hacemos ejercicio. {Y mds si lo hacemos en casa! Realizar un
estiramiento después de entrenar mejora significativamente la flexibilidad de los muisculos y reduce la tensién muscular, ademdés de aportarnos una infinidad de beneficios. (Haz clic en la imagen para ampliarla) Con el paso del tiempo iras creando la rutina de estiramientos que mejor te funciona, pero mientras tanto, puedes seguir los ejercicios que
ves en la imagen. Realiza cada uno de 15 a 30 segundos. Videos de ejercicios que puedes hacer en casa La mejor forma de empezar una rutina de ejercicios en casa, es a través de un video dirigido por un instructor o un entrenador personal. Generalmente requieren de una suscripciéon mensual o membresia, sin embargo, cada vez hay mds personas
que ofrecen entrenamientos personalizados gratuitos en Internet. Las sesiones en video suelen tener una duracién entre los 25 y 45 minutos y, por lo general, son ejercicios para hacer con tu propio peso corporal, evitando asi el uso de material adicional. A continuacién, encontraras una lista con mis videos favoritos y aplicaciones para entrenar en
casa, con las que podras trabajar grupos musculares en especifico: Ejercicios en casa para adelgazar Si estds buscando videos de ejercicios que puedes hacer en casa para perder peso y mejorar tu condicién fisica, aqui tienes dos con los que conseguiras buenisimos resultados. (Rutina de 20 minutos para perder peso) (Ejercicios de cardio para
adelgazar) Ejercicios para hacer en casa hombres ¢Eres un hombre y quieres adelgazar, ganar masa muscular o simplemente ponerte en forma? Entonces las series de ejercicios de los siguientes videos estan disenados para ti. (Rutina de ejercicios de cuerpo completo) (Transforma tu cuerpo con este plan de ejercicios) Ejercicios para hacer en casa
mujeres Por otro lado, si eres una mujer y quieres ejercicios para adelgazar o tonificar en casa, estoy seguro de que los siguientes videos te ayudaran a cumplir los objetivos. (Entrenamiento en casa para mujer) (Rutina de ejercicios para tonificar) Ejercicios en casa para hacer abdominales Estos entrenamientos son ideales para trabajar la zona
abdominal desde casa. El primero estd mas enfocado a ejercitar el abdomen mientras que el segundo se centra en todo el grupo abdominal. (Ejercicios de abdomen para casa) (Rutina de abdominales en casa) Ejercicios en casa para hacer pecho Si estds buscando ejercicios de pecho para hacer en casa, los siguientes entrenamientos te ayudaran a
obtener los resultados que quieres lograr. (Rutina de pecho sin material) (Mejores ejercicios para pectoral) Ejercicios en casa para hacer gliteos ¢Quieres conseguir un trasero grande, tonificado y bonito? Entonces los siguientes entrenamientos de gluteos en casa te ayudaran a aumentar esta zona de tu cuerpo. (Rutina para aumentar glateos) (Plan
de 4 semanas para gluteos) Aplicaciones para entrenar en casa Entrenar desde tu hogar con una app es una de la alternativas mas inteligentes, ya que no necesitaras gastarte dinero en gimnasios y pueden sustituir perfectamente a un entrenador personal. A continuacién te mostramos 5 aplicaciones para hacer ejercicio y ponerte en forma sin tener
que salir de casa, disponibles tanto en Android como iOS: Esperamos que este articulo te haya sido de utilidad y, sobre todo, que te sirva como guia para llevar tu estado fisico al siguiente nivel. Si tienes cualquier pregunta, duda o sugerencia puedes hacérnosla llegar a través de los comentarios o en la seccién de contacto. jAh, y compartelo con todos
aquellos a los que creas que les puede venir bien hacer un poco de ejercicio en casa! Carlos Rivero es un experto en electrénica que realiza pruebas y comparativas de productos tecnoldgicos desde hace més de una década. Comenzod su carrera escribiendo analisis y opiniones sobre moviles, televisores, cdmaras, videoconsolas, y muchos otros
dispositivos que pasaron por sus manos. Hoy en dia, aplica su ojo critico bien entrenado a la revisiéon de una amplia gama de productos, desde pequenos electrodomésticos de cocina y equipos de limpieza para el hogar, hasta maquinas de cardio y accesorios gaming. Linkedin - YouTube - Instagram Ademads de estos 10 ejercicios para hacer en casa,
también te puede interesar: Principiante Peso corporal Si estas buscando una manera de comenzar a hacer ejercicio, has llegado al lugar correcto. Las rutinas de ejercicios para principiantes son una excelente forma de introducirte en el mundo del fitness sin necesidad de salir de casa. En este post, te compartiré diversas rutinas que puedes realizar
facilmente, asi como consejos para mantenerte motivado. {Vamos a ello! Indice Hacer ejercicio en casa no solo mejora tu condicién fisica, sino que también tiene un impacto positivo en tu salud mental. Al ejercitarte, liberas endorfinas, que son conocidas como las hormonas de la felicidad. Esto puede ayudarte a reducir el estrés y la ansiedad. Ahorro
de tiempo y dinero Patada de tricep en polea: ¢Como realizarla correctamente?Una de las grandes ventajas de las rutinas de ejercicios para principiantes es que puedes ahorrar tiempo y dinero. No necesitas pagar una membresia de gimnasio ni desplazarte a un lugar especifico. Puedes entrenar en cualquier momento y lugar que te resulte cémodo.
Flexibilidad en el horario de entrenamiento Al entrenar en casa, tienes la libertad de elegir cudndo y cémo quieres ejercitarte. Esto es especialmente 1til si tienes un horario apretado o responsabilidades familiares. Puedes adaptar tus rutinas a tu estilo de vida. Rutinas de ejercicios para principiantes Flexiones en el suelo y en la pared Remo de pie
con mancuernas: guia para hacerlo correctamenteLas flexiones son un ejercicio fundamental que trabaja el pecho, los hombros y los triceps. Si eres principiante, puedes comenzar con las flexiones en la pared y, a medida que te sientas mas comodo, pasar a las flexiones en el suelo. Flexiones en la pared: Coloca tus manos en la pared a la altura de los
hombros y realiza el movimiento de empujar hacia atras. Flexiones en el suelo: Coldcate en posicién de plancha y baja tu cuerpo manteniendo la espalda recta. Sentadillas con los brazos hacia adelante Las sentadillas son excelentes para tonificar las piernas y los gluteos. Al extender los brazos hacia adelante, ayudas a mantener el equilibrio. Técnica:
Coloca los pies a la altura de los hombros, baja como si fueras a sentarte en una silla y asegurate de que tus rodillas no sobrepasen la punta de tus pies. Tabla de ejercicios para hacer en la piscina: guia completaEste ejercicio es perfecto para trabajar las piernas y los gliteos. Solo necesitas un escalén o una superficie elevada. Cémo hacerlo: Coloca
un pie en el escalén y empuja hacia arriba, llevando el otro pie a la superficie. Alterna las piernas. Puente para gluteos y su efectividad El puente es un ejercicio que se centra en los gluteos y la parte baja de la espalda. Es facil de realizar y muy efectivo. Técnica: Acuéstate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo. Levanta
las caderas hacia el techo y mantén la posicién unos segundos antes de bajar. Ejercicios de abdominales para principiantes Abdominales simples y su técnica Los abdominales son esenciales para fortalecer el core. Comienza con abdominales simples para familiarizarte con el movimiento. Técnica: Acuéstate boca arriba, flexiona las rodillas y levanta el
torso hacia las rodillas. Abdominales cruzados para un mejor resultado Los abdominales cruzados son una variacién que trabaja los oblicuos, ayudando a definir la cintura. Co6mo hacerlo: Acuéstate boca arriba y lleva el codo derecho hacia la rodilla izquierda mientras extiendes la otra pierna. Abdominales en bicicleta para fortalecer Este ejercicio es
excelente para trabajar todo el abdomen y mejorar la coordinacion. Técnica: Acuéstate boca arriba, lleva las rodillas hacia el pecho y realiza un movimiento de pedaleo mientras tocas el codo opuesto con la rodilla. Ejercicios de piernas y gluteos Tijeras para tonificar las piernas Las tijeras son un ejercicio simple pero efectivo para tonificar las piernas
y los gluteos. Como hacerlo: Acuéstate boca arriba y levanta las piernas, alternando el movimiento de arriba hacia abajo. Variaciones de sentadillas para principiantes Ademds de las sentadillas tradicionales, puedes probar variaciones como las sentadillas sumo o las sentadillas con salto. Sentadillas sumo: Coloca los pies més anchos que los hombros y
baja. Sentadillas con salto: Realiza una sentadilla y al subir, salta. Consejos para mejorar la técnica Es fundamental mantener una buena técnica para evitar lesiones. Aqui algunos consejos: Mantén la espalda recta: Siempre cuida tu postura. Controla la respiracion: Inhala al bajar y exhala al subir. Consejos para mantener la motivaciéon Es importante
que te pongas metas que puedas alcanzar. Esto te ayudara a mantenerte motivado y a ver resultados. Crear un ambiente de entrenamiento agradable Tu entorno puede influir en tu motivacion. Asegurate de tener un espacio limpio y ordenado, y si es posible, anade musica que te inspire. Registrar el progreso y celebrar logros Es fundamental llevar un
registro de tus avances. Esto no solo te ayudara a mantenerte enfocado, sino que también te permitira celebrar tus logros, por pequeiios que sean. Las rutinas de ejercicios para principiantes son una excelente manera de comenzar tu viaje hacia una vida més activa y saludable. ¢Te has preguntado alguna vez qué tan lejos podrias llegar si te
comprometes a seguir estas rutinas? ¢Qué cambios podrias notar en tu cuerpo y mente al dedicarte a este nuevo estilo de vida? La respuesta estd en tus manos, y el momento de comenzar es ahora. jIncreible! Descubre mas contenido como Rutinas de ejercicios para principiantes en casa efectivas en esta alucinante categoria Rutinas de
entrenamiento. {No podras creer lo que encontraras! ¢Te has preguntado alguna vez cémo puedes mantenerte en forma sin salir de casa? Hacer ejercicio en casa es una excelente opcién para quienes buscan mejorar su salud y bienestar. En este post, te compartiré una lista de 20 ejercicios para hacer en casa que te ayudaran a mantenerte activo y en
forma, sin necesidad de equipo costoso. jVamos a ello! indice Realizar ejercicio regularmente en casa puede mejorar tu salud cardiovascular, aumentar tu fuerza muscular y ayudarte a mantener un peso saludable. Ademas, el ejercicio libera endorfinas, lo que mejora tu estado de 4nimo y reduce el estrés. Ahorro de tiempo y dinero Patada de tricep en
polea: ¢Cémo realizarla correctamente?Al hacer ejercicio en casa, eliminas el tiempo de desplazamiento al gimnasio y ahorras en membresias. Puedes entrenar en cualquier momento del dia, lo que te permite ajustar tu rutina a tu estilo de vida. Flexibilidad en horarios Una de las mayores ventajas de entrenar en casa es la flexibilidad. Puedes elegir
cuando y cdmo entrenar, adaptando tus sesiones a tus compromisos personales y laborales. Comodidad y privacidad Remo de pie con mancuernas: guia para hacerlo correctamenteEntrenar en casa te brinda la comodidad de tu propio espacio. No tienes que preocuparte por la mirada de otros, lo que puede ser un gran alivio para quienes son nuevos
en el ejercicio. Ejercicios de fuerza para hacer en casa Sentadillas: técnica y variaciones Las sentadillas son un ejercicio fundamental para fortalecer las piernas y los gliteos. Para realizarlas correctamente, mantén los pies a la altura de los hombros y baja como si fueras a sentarte en una silla. Puedes variar este ejercicio con: Sentadilla belga: coloca
un pie en una superficie elevada. Sentadilla con una pierna: desafia tu equilibrio y fuerza. Zancadas: tipos y beneficios Tabla de ejercicios para hacer en la piscina: guia completal.as zancadas son excelentes para trabajar las piernas y los gluteos. Puedes hacer zancadas hacia adelante o hacia atras. Las zancadas pliométricas son una variacion que
anade un componente cardiovascular. Puente de gliteos: como realizarlo Acostado boca arriba, con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo, levanta las caderas hacia el techo. Para aumentar la dificultad, prueba el puente con extensién de pierna. Pushup: diferentes estilos Los pushups son un ejercicio clasico para fortalecer el pecho,
los hombros y los triceps. Puedes realizar variaciones como: Pushup con las rodillas: ideal para principiantes. Pushup con aplauso: para un desafio adicional. Ejercicios de cardio para hacer en casa Burpee: un ejercicio completo El burpee combina una sentadilla, una flexién y un salto, lo que lo convierte en un ejercicio cardiovascular muy efectivo. Es
ideal para quemar calorias y mejorar la resistencia. Escalador de montafia: técnica adecuada Este ejercicio simula la accién de escalar y es excelente para trabajar el core y la parte inferior del cuerpo. Mantén una posicién de plancha y lleva las rodillas hacia el pecho de forma alternada. Zancada pliométrica: cdomo hacerlo Realiza una zancada y, al
regresar a la posicion inicial, salta y cambia de pierna. Este ejercicio no solo mejora la fuerza, sino que también aumenta la frecuencia cardiaca. Superman: fortaleciendo la espalda Acostado boca abajo, extiende los brazos y las piernas. Levanta ambos al mismo tiempo, manteniendo la posicién unos segundos. Este ejercicio es excelente para
fortalecer la espalda baja. Ejercicios de equilibrio y flexibilidad Equilibrios con una pierna: beneficios Este ejercicio mejora la estabilidad y la fuerza de las piernas. Puedes hacerlo levantando una pierna y manteniendo el equilibrio durante 30 segundos. Elevacion de gemelos: técnica correcta De pie, levanta los talones del suelo y mantén la posicion
unos segundos. Este ejercicio es ideal para fortalecer los musculos de la pantorrilla. Sentadilla con una pierna: cémo lograrla Este ejercicio desafia tu equilibrio y fuerza. Puedes usar una silla para apoyarte al principio y, a medida que te sientas mas seguro, intenta hacerlo sin apoyo. Inmersién de triceps: variaciones Usa una silla o un banco para
realizar este ejercicio. Baja el cuerpo flexionando los codos y luego empuja hacia arriba. Puedes variar la posicién de los pies para aumentar la dificultad. Ejercicios de abdomen para hacer en casa Abdominales de bicicleta: técnica Acostado boca arriba, lleva las rodillas hacia el pecho y alterna tocando los codos con las rodillas. Este ejercicio trabaja
tanto los abdominales como los oblicuos. Elevacion de piernas: cémo realizarlo Acostado boca arriba, levanta las piernas rectas hacia el techo y luego bajalas sin tocar el suelo. Este ejercicio es excelente para fortalecer la parte inferior del abdomen. Limpiaparabrisas: fortaleciendo el core Acostado boca arriba con las piernas elevadas, mueve las
piernas de lado a lado como si estuvieras limpiando un parabrisas. Este ejercicio trabaja los oblicuos y el core. Plancha alta: consejos para principiantes Coldcate en posicion de pushup y mantén el cuerpo recto. Este ejercicio es fundamental para fortalecer el core y mejorar la estabilidad. Consejos para mantener la motivacion Es importante que te
pongas metas alcanzables para mantenerte motivado. Comienza con objetivos pequenos y ve aumentando la dificultad a medida que progresas. Crear una rutina de ejercicios Establecer un horario fijo para tus entrenamientos te ayudara a mantener la constancia. Puedes elegir dias y horas que se adapten a tu estilo de vida. Escuchar musica
motivadora La musica puede ser un gran aliado para mantenerte motivado. Crea una lista de reproduccién con tus canciones favoritas para animarte durante el ejercicio. Registrar tu progreso Escribir tus avances te permitira ver cudnto has mejorado y te motivara a seguir adelante. Puedes usar una app o un diario para llevar un control de tus
entrenamientos. Realizar 20 ejercicios para hacer en casa es una forma efectiva de mantenerte en forma y saludable. Desde ejercicios de fuerza hasta cardio y flexibilidad, hay opciones para todos los gustos. ¢Te atreverds a probarlos todos? ¢Qué cambios notaras en tu cuerpo y mente al incorporar estos ejercicios en tu rutina diaria? La respuesta esta
en tus manos. jIncreible! Descubre mas contenido como 20 ejercicios para hacer en casa y mantenerte en forma en esta alucinante categoria Rutinas de entrenamiento. iNo podras creer lo que encontraras!
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