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RUTINA DE EJERCICIOS PARA QUE PUEDAS MANTENERTE
EN FORMA EN TU HABITACION

Estos ejercicios, por sus caracteristicas. Son idéneos para mantenernos cuando
estamos fuera de casa y dormimos en una habitacién de hotel. Son poliarticulares, es
decir, implicamos varias articulaciones y, por lo tanto, implicamos a mayor niumero de
musculos. Ademas, los podemos combinar como queramos segun nuestras
necesidades. Cada uno de ellos tiene infinidad de variaciones que dependen de la
intensidad que queramos y de nuestra imaginacion. Y, desde luego, nos ayudaran a
guemar calorias en un tiempo record.

1. FLEXIONES (DE BRAZ0) X 77 -

La anchura de las manos debe estar debajo de los hombros. 'r‘

Los dedos deben estar separados para tener mas base de

sujeccion. Al hacer la flexibn, debemos intentar rotar las }
manos hacia fuera (sin moverlas) para producir una rotacion -
externa del hombro sin despegar éstas del suelo. F ‘j :

2. SENTADILLAS 2 X 77

Mira recto, hacia adelante: no mires hacia abajo. Abre el
pecho y relaja los hombros. Coloca las manos frente a ti. Si
ves que bajan hacia las rodillas a medida que realizas la
sentadilla, significa que tu espalda se esta doblando.
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3. ABDOMINALES 2 X 77 v ol -

Acerca el torso a las rodillas sin levantar la espalda del suelo:
la clave de unas abdominales bien realizadas es hacer
presion en la musculatura del estbmago, no forzar otras partes
de nuestro cuerpo. Mantén los pies en el suelo en todo f
momento y aprieta el estbmago mientras realizas el

movimiento.

4. BURPEES X 77 . "

Parte de una posicidon inicial en cuclillas, se colocan las
manos en el suelo y se mantiene la cabeza erguida. Después F
se desplazan las piernas hacia atras con los pies juntos y se
hace una flexion de pecho. Mantener la espalda recta y
tocar el suelo con el pecho. Recoge piernas para volver a la r‘ q
posicion inicial. Levanta todo el cuerpo de un salto vertical \
elevando las manos.




