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Es	una	verdad	establecida	que	todos	los	hombres	han	soado	con	tener	abdomenes	fuertes,	pero	la	mayora	estn	haciendo	ejercicio	incorrecto	para	lograrlo.	Adems	de	parecer	excelente,	tener	msculos	abdominales	slidos	aumenta	el	control	total	y	estabilizacin	del	cuerpo,	lo	cual	te	permite	levantar	pesas	ms	pesadas	y	hacer	menos	susceptible	a
lesiones.	Es	esencial	recordar	que	la	clave	para	los	brazos	grandes	no	solo	est	en	los	bceps,	sino	tambin	incluir	ejercicios	de	trceps	en	tu	rutina	de	brazos.	Los	buenos	ejercicios	para	espalda	son	el	nudo	del	desarrollo	de	dorsales	impresionantes	y	no	deberan	pasar	desapercibidos.	Tambin	es	importante	incluir	ejercicios	que	se	centren	tanto	en	los
msculos	inferiores	como	superiores	de	la	espalda,	ya	que	esto	ayuda	a	mantener	una	postura	correcta	y	mantiene	tu	cuerpo	en	proporcin.	Los	hombros	fuertes	y	definidos	son	la	clave	para	un	fsico	en	forma	y	por	lo	tanto	siempre	debe	ser	parte	de	tu	programa.	No	es	ningn	secreto	que	las	mujeres	encuentran	atractivos	los	hombros	anchos	en	los
hombres	y	nuestros	entrenamientos	te	mostrarn	cmo	desarrollar	tus	msculos	de	los	hombros	de	manera	efectiva.	Un	ejercicio	bueno	para	pecho	es	clave	para	cualquier	rutina	de	pecho,	ya	que	no	solo	desarrolla	los	msculos	pectorales	sino	tambin	los	trceps	y	hombros,	por	lo	que	su	importancia	no	puede	ser	subestimada.	Es	un	hecho,	la	mayora	de	la
gente	en	el	gimnasio	no	se	centra	lo	suficiente	en	ejercicios	para	las	piernas,	lo	que	es	un	gran	error	ya	que	estas	tienen	el	potencial	de	ser	los	msculos	ms	poderosos	del	cuerpo.	Si	ests	trabajando	por	tener	un	cuerpo	tonificado	probablemente	ests	ansioso	por	ver	los	resultados.	Muchos	de	los	ejercicios	que	prometen	mejores	resultados	son	de	alto
impacto	para	las	rodillas.	Hacer	ejercicios	para	fortalecer	la	zona	lumbar	puede	ayudar	a	aliviar	y	prevenir	el	dolor	lumbar	y	funcionar	normalmente.	El	cuerpo	necesita	oxgeno	para	sobrevivir.	Todas	las	actividades	del	cuerpo	dependen	del	oxgeno,	incluido	el	funcionamiento	metablico	de	las	clulas.	Es	esencial	que	divides	los	ejercicios	en	grupos
musculares	para	que	cada	da	entrenes	una	parte	diferente	de	tu	cuerpo	Es	esencial	tener	cuidado	en	los	gimnasios	y	mantener	a	raya	las	lesiones	y	accidentes	que	pueden	tener	un	profundo	impacto	en	tu	vida.	Si	diariamente	dedicas	tiempo	valioso	para	mantenerte	en	forma,	es	probable	que	te	interese	saber	cules	son	los	ejercicios	que	realmente
valen	la	pena.	Los	ejercicios	con	pesas	a	menudo	se	clasifican	en	ejercicios	compuestos	y	ejercicios	aislados.	Muchas	personas	ignorantes	te	dirn	los	ejercicios	aislados	no	ayudan	tanto	como	los	ejercicios	compuestos.	Muchas	veces	cuando	vamos	a	entrenar	nos	preocupamos	por	lo	que	tenemos	en	el	estmago.	Y	esto	es	normal,	ya	que	lo	que	hayamos
consumido	jugar	un	rol	muy	importante	durante	nuestra	sesin	de	entrenamiento.	La	masa	muscular	del	cuerpo	humano	est	determinada	genticamente.	A	pesar	de	que	puedes	aumentar	la	masa	muscular	con	programas	como	levantamientos	de	pesas,	ese	tamao	de	aumento	est	determinado	por	factores	como	el	gnero,	la	edad	y	los	genes.	Mantenerse
activo	puede	hacer	que	se	sienta	y	se	vea	mejor,	en	cada	etapa	de	tu	vida.	Un	estilo	de	vida	activo	es	especialmente	importante	para	la	salud	de	personas	mayores,	ya	que	el	ejercicio	regular	puede	ayudar	a	prevenir	enfermedades	cardacas,	diabetes	y	ciertas	formas	de	cncer,	y	tambin	puede	reducir	el	dolor	asociado	con	la	artritis.	Casi	todos	los
movimientos,	desde	recoger	un	lpiz	suelto	hasta	patear	una	pelota,	comienzan	con	los	msculos	de	su	ncleo.	En	otras	palabras,	tu	ncleo,	que	se	compone	de	sus	abdominales,	piso	plvico,	oblicuos	y	msculos	de	la	espalda	baja,	podra	ser	el	grupo	muscular	ms	importante	de	tu	cuerpo.	El	entrenamiento	de	fuerza	juega	un	papel	vital	para	ayudar	a	los
corredores	a	alcanzar	el	mximo	rendimiento	y	prevenir	lesiones,	cosas	que	prevalecen	en	el	mundo	del	running.	An	as	la	mayora	de	los	corredores	tienen	ideas	errneas	sobre	el	papel	y	la	importancia	del	entrenamiento	de	fuerza	en	un	programa	en	ejecucin.	Le	sucede	a	todos:	Usted	se	lesiona,	se	encuentra	trabajando	todo	el	da	y	se	ve	obligado	a
poner	el	ejercicio	en	espera	durante	un	tiempo.	O	tambin,	cuando	los	das	de	fiesta	se	acercan,	existe	un	incentivo	para	comer	y	beber	y	omitir	los	entrenamientos	hasta	enero.	Usted	corre	y	corrs,	pero	no	pierde	un	kilo.	Por	qu	seguir?	Es	uno	de	los	puntos	de	dolor	ms	comunes	para	las	personas	que	hacen	ejercicio.	Todo	ese	esfuerzo	y	tan	poca
recompensa,	pero	por	qu?	Hay	muchos	beneficios	del	entrenamiento	con	electro	estimulacin.	La	siguiente	lista	muestra	varios	beneficios,	algunos	de	los	cuales	sern	ms	interesantes	que	otros.	Sin	embargo,	la	suma	de	los	beneficios	de	la	lista	es	muy	importante.	Aunque	no	lo	creas,	puedes	fortalecer	tus	cuadriceps	en	tu	casa,	en	solo	10	minutos	y	con
solo	3	ejercicios.	Sigue	leyendo	y	descubre	cmo	te	ayudaremos.	Para	ejercitarnos	no	es	necesario	acudir	al	gimnasio	ni	contar	con	elementos	o	mquinasparaphrased	text	hereEnhorabuena	el	core,	este	msculo	es	la	clave	para	mejorar	tu	estabilidad	y	equilibrio,	adems	de	trabajar	los	glteos	e	isquiotibiales.	Puedes	realizar	ejercicios	sin	material	en	sus
formas	clsicas	as	como	tambin	en	muchas	de	sus	variantes:	Plank	lateral	para	solicitar	en	mayor	medida	los	oblicuos,	plank	lateral	con	torsin	que	aade	movimiento	al	clsico	ejercicio	isomtrico,	plank	invertido	que	trabaja	adems	del	core	y	los	estabilizadores	como	por	ejemplo	glteos	e	isquiotibiales.Adems	de	las	planchas	y	todas	sus	variantes,	puedes
realizar	ejercicios	focalizados	en	el	core	como	dead	bug	o	bicho	muerto	perfecto	para	solicitar	los	msculos	de	la	zona	media	del	cuerpo.	Tambin	puedes	hacer	flutter	kicks	o	aleteo	de	piernas	que	concentra	la	fuerza	en	la	porcin	inferior	del	abdomen.Para	quemar	caloras	y	trabajar	mltiples	msculos,	puedes	realizar	ejercicios	como	burpees,	mountain
climbers	o	escaladores,	burroll	o	reverse	burpees,	bear	crawl	o	paso	del	oso,	broad	jump	muy	utilizado	en	Crossfit	y	saltamontes	o	grasshoppers	que	constituye	una	variante	del	mountain	climbers.Estos	son	49	ejercicios	que	puedes	realizar	en	casa	sin	material	alguno	para	trabajar	todo	el	cuerpo	al	completo.	Puedes	comenzar	con	un	calentamiento
suave	y	luego	proceder	a	realizar	las	rutinas	de	ejercicios	que	ms	te	gusten,	siempre	teniendo	en	cuenta	la	importancia	de	hacerlo	con	seguridad	y	sin	excederte.termino	con	agua	para	que	te	hidrate	constantemente.	Busca	un	lugar	adecuado	y	coloca	una	musica	agradable	y	ya	te	habras	preparado	para	empezar	a	ejercitarte	en	casa.	Las	mejores
rutinas	de	ejercicios	para	hacer	en	casa	Una	vez	que	te	hayas	vestido	adecuadamente	(con	ropa	y	zapato	deportivo)	y	termines	tu	calentamiento,	entonces	es	hora	de	que	pongas	en	practica	las	siguientes	rutinas.	Puedes	fazer	tres	series	de	10	a	15	repeticiones	cada	ejercicio	de	calentamiento.	Eso	s,	adems	de	fortalecer	tus	musculos	y	quemar	caloras,
no	te	olvides	de	llevar	una	dieta	equilibrada	para	lograr	mejores	resultados	y	tener	una	vida	mas	saludable.	1.	Subir	escaleras	Este	ejercicio	se	hace	en	el	gimnasio	con	una	escalera	mecanica,	pero	no	te	preocupes,	porque	en	casa	tambin	lo	puedes	hacer	si	tu	hogar	es	de	dos	pisos.	Para	ello,	puedes	subir	y	bajar	las	escaleras,	haz	tres	series	de	15
repeticiones	cada	una.	Otra	alternativa	es	colocar	una	silla:	sube	totalmente	y	para	en	ella	y	luego	baja	cuidadosamente	para	evitar	cualquier	accidente.	Si	te	da	un	poco	de	miedo	puedes	optar	por	un	banco	ms	bajo	y	empezar	alli	y	poco	a	poco	ir	adquiriendo	mas	confianza	hasta	hacerlo	con	la	silla.	Este	ejercicio	te	ayuda	a	fortalecer	las	piernas	y
gluteos.	2.	Estocadas	De	pie	y	con	las	piernas	juntas,	da	un	paso	hacia	adelante,	flexiona	la	rodilla	y	asegurate	de	que	el	pie	se	encuentre	bien	apoyado	en	el	suelo.	Luego,	baja	todo	tu	cuerpo;	la	espalda	y	las	caderas	tienen	que	estar	derechas	mientras	que	con	la	rodilla	de	la	otra	pierna	tratas	de	tocar	el	suelo.	Manten	el	equilibrio	apretando	los
musculos	abdominales,	y	luego	cambia	de	pierna.	Puedes	hacer	tres	series	de	12	a	15	repeticiones,	esto	te	permite	trabajar	todo	el	tren	inferior	y	asi	llegar	a	desarrollar	unas	piernas	bien	definidas.	3.	Las	zancadas	Las	zancadas,	o	lunges,	como	tambin	se	las	conoce,	constituyen	un	ejercicio	mediante	el	cual	trabajas	los	cuadriceps,	los	gluteos	y	los
isquiotibiales	(musculos	que	se	encuentran	por	debajo	de	los	gluteos),	adems	ayuda	a	fortalecer	el	abdomen.	De	pie	con	las	manos	apoyadas	en	la	cintura	y	las	piernas	un	poco	separadas	a	la	misma	distancia	de	los	hombros,	da	un	paso	hacia	adelante,	manteniendo	el	tronco	recto.	El	paso	dado	no	debe	ser	muy	amplio,	solo	lo	suficiente	para	que	la
pierna	se	mueva	hacia	adelante;	el	pie	que	avanza	debe	ser	apoyado	completamente	en	el	suelo	y	la	pierna	que	queda	atrasi	debe	doblarse	hasta	tocar	ligeramente	el	suelo	con	la	punta	del	pie.	Expiramos	y	volvemos	a	la	posicion	inicial	y	cambiamos	de	lado.	4.	Sentadillas	con	apoyo	en	la	pared	Con	esta	opcion	ests	trabajando	la	espalda	y	las	piernas.
Colocarte	apoyado	en	una	pared	y	manteniendo	la	espalda	muy	recta	y	las	piernas	en	un	angulo	de	90	grados,	baja	y	conserva	esta	posicion	por	30	segundos.	Haz	tres	series.	5.	El	escalador	Es	un	buen	ejercicio	para	fortalecer	los	brazos,	y	una	de	las	rutinas	de	ejercicios	a	realizar	en	casa	mas	fciles.	Colocarte	en	el	suelo	con	los	brazos	y	palmas	de	las
manos	apoyadas	en	el	piso;	el	cuerpo	tiene	que	permanecer	completamente	recto.	Coloca	las	piernas	hacia	atrs	con	las	puntas	de	los	pies	apoyados	en	el	suelo,	dobla	la	pierna	derecha	y	lleva	la	rodilla	hacia	tu	pecho,	mientras	que	la	otra	pierna	permanece	recta	y	el	abdomen	permanece	contraido.	Luego,	vuelve	a	la	posicion	inicial	y	se	realiza	con	la
pierna	izquierda.	Haz	tres	set	con	15	repeticiones	cada	una.	6.	Flexiones	de	rodillas	Colocar	una	colchoneta	en	el	suelo	y	tumbarate	boca	abajo,	apoya	las	palmas	de	las	manos	conservando	la	anchura	de	los	hombros.	Las	piernas	se	cruzan,	los	pies	se	levantan	y	todo	el	apoyo	recae	en	las	rodillas.	Se	flexionan	los	codos	y	se	baja	el	torso,	hasta	que	la
punta	de	la	barbilla	toque	el	suelo.	Luego,	regresa	a	la	posicion	inicial	y	vuelve	a	repetir	entre	10	a	15	veces.	7.	Flexiones	con	toque	de	rodilla	Este	ejercicio	es	otra	variante	de	las	flexiones	de	brazos	o	planchas,	y	consiste	en	colocarte	boca	abajo	en	el	suelo,	con	brazos	y	piernas	extendidas,	manos	y	punta	de	pies	apoyados	en	el	suelo,	y	espalda
completamente	recta.	Flexiona	los	brazos	hasta	llegar	al	suelo	y	al	subir	tocarse	el	hombro	derecho	con	la	mano	izquierda,	al	volver	a	repetir	el	procedimiento	se	toca	el	hombro	izquierdo	con	la	mano	derecha.	Se	pueden	hacer	tres	series	con	10	a	12	repeticiones.	8.	Flexiones	con	rotaciones	de	torso	Esta	variacion	es	muy	parecida	al	ejercicio	anterior,
pero	tras	realizar	la	flexion	y	quedar	en	la	posicion	inicial,	se	rota	el	tronco	lateralmente	y	se	lleva	el	brazo	derecho	hacia	arriba	como	si	se	estuviera	tocando	el	techo.	Luego	hay	que	regresar	al	inicio,	repetir	el	ejercicio	y	rotar	hacia	el	otro	lado.	Haz	entre	10	y	15	repeticiones.	Este	ejercicio	te	ayuda	a	tonificar	los	musculos	laterales	del	abdomen	y	a
desarrollar	el	equilibrio	y	la	coordinacion.	9.	Flexion	de	brazos	con	pesas	De	pie	con	el	tronco	derecho,	apoya	los	brazos	en	el	cuerpo	y	flexiona	los	antebrazos;	en	las	manos	puedes	tener	unas	pesas.	Otra	alternativa	es	colocar	los	brazos	lateralmente	en	forma	de	cruz,	y	luego	subes	y	baja.	De	igual	manera,	en	esta	posicion,	hacer	flexiones	con	pesas.
Estas	flexiones	tambien	puedes	hacerlas	sentandote	en	un	balon	medicinal,	para	asi	mejorar	el	equilibrio	y	la	coordinacion.	10.###giro	ruso	Tambin	conocido	como	russian	twist,	es	un	ejercicio	ideal	para	trabajar	la	zona	abdominal,	la	parte	baja	de	la	espalda	y	la	cintura.	Ayuda	a	mejorar	el	equilibrio,	la	postura	y	la	estabilidad.	Para	hacerlo,
acostndote	en	el	suelo,	dobla	las	rodillas,	sube	la	parte	superior	del	cuerpo	y	forma	una	V	con	los	muslos;	mantn	en	todo	momento	la	espalda	recta.###ARTICLEpargrafo	introductorio:	Una	vez	que	tome	nota	de	los	cuidados	correctos,	le	dejamos	dos	rutinas	de	ejercicios	que	puede	escoger	para	realizar	en	casa	dependiendo	de	su	capacidad	de
movimiento.Para	comenzar,	calentarse	unos	10	minutos	antes	del	ejercicio	es	fundamental	para	evitar	lesiones.	Adems,	mantener	una	buena	hidratacin	es	esencial	para	el	desempeo	ptimo.**Rutina	1:	Ejercicios	con	mancuernas**Propuesta	por	Laura	Barrantes,	entrenadora	de	clases	grupales	de	Zenit,	esta	rutina	sencilla	tonifica,	quema	caloras	y
reduce	grasa	corporal.	Para	realizarla,	solo	necesitar	un	par	de	mancuernas	de	1	o	2	kg,	o	bien,	un	par	de	botellas	de	agua.El	movimiento	principal	consiste	en	rotaciones	del	tronco,	rodillas	al	pecho,	trote	en	el	lugar,	alcance	al	frente	y	sentadillas.	Hacer	15	a	20	repeticiones	de	cada	ejercicio,	descansar	entre	30	segundos	a	1	minuto	y	repetir	la	serie
tres	veces.**Rutina	2:	Ejercicios	con	banda	elstica**Si	cuenta	con	una	liga	de	resistencia	en	casa,	puede	realizar	estos	ejercicios	que	prepar	Francisco	Lara,	entrenador	personal	de	Zenit.	El	objetivo	es	mantener	una	buena	condicin	fsica	y	quemar	caloras.Hombros:	desde	el	piso,	apyese	en	cuatro	puntos	y	realice	10	repeticiones	laterales	y	10
diagonales	con	la	banda	elstica.	Luego,	pase	a	posicin	de	rodillas	y	eleve	los	brazos	por	encima	de	la	cabeza,	haciendo	20	repeticiones	controladas.Sentadillas:	coloque	las	pierns	a	la	altura	de	la	cadera,	mantenga	el	pecho	erguido	y	el	peso	en	los	talones.	La	liga	debe	ir	colocada	por	encima	de	las	rodillas	para	aadir	resistencia.	Hacer	las	sentadillas
que	pueda	en	tres	series.Glteos:	desde	posicin	de	cuatro	apoyos,	eleve	la	pierna	manteniendo	la	rodilla	sin	tocar	el	suelo,	las	veces	que	pueda	en	tres	series.	En	todos	los	casos,	se	recomienda	trabajar	hasta	que	queme,	pero	sin	llegar	a	sentir	dolor	agudo	ni	perder	la	tcnica.

Ejercicios	basicos	de	caligrafia.	Blandade	övningar	4	18.	Blandade	övningar	4	matte	1c	7.	Kalligrafi	nybörjare.	Ejercicios	de	caligrafia	para	niños	de	cuarto	grado	de	primaria.	Ejercicios	para	mejorar	la	letra	de	un
niño.
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