AcevedOSigma FICHA DE RUTINA

DOMINIO DEL CUERPO

Rutina sin equipo para todo el cuerpo

Para empezar en casa con tu propio peso. Pegala donde entrenes.

FRECUENCIA DURACION ESPACIO

3 dias por semana, con un dia Entre 20 y 30 minutos, con el El de tu cuerpo acostado en el

de descanso entre sesiones. calentamiento incluido. piso. Una pared y una silla
firme.

CALENTAMIENTO - 5 MINUTOS

Circulos de hombros y de brazos, rotaciones de cadera, sentadillas lentas y unos segundos de
caminata en el lugar.

CIRCUITO - 3 VUELTAS

Uno detras del otro. Descansa entre 60 y 90 segundos al terminar cada vuelta. Marca cada vuelta al
completarla.

EJERCICIO REPETICIONES SI TODAVIA NO SALE 1 2 3
Sentadilla 10a12 Sentadilla a una silla U3Qgag
Flexiones de brazos 6al10 Manos en la pared o en una mesa firme 000
Puente de gluteos 12a15 Menos repeticiones, con pausa arriba UO3Qgag
Zancada hacia atras 8 por pierna Agarrate de una pared para el equilibrio 000
Superman en el piso 10, con 2 s arriba Levanta solo brazos o solo piernas UQgag
Plancha 20 a 30 segundos  Con las rodillas apoyadas 0go
COMO PROGRESAR ERRORES COMUNES

Cuando completes las 3 vueltas con el maximo y « Entrenar todos los dias desde el primer dia.
buena técnica, cambia una sola cosa por vez: « Sacrificar la técnica por el numero.

1. Suma repeticiones. » Saltear el calentamiento.

2. Baja mas lento (3 segundos). e Comprar equipo antes de dominar lo basico.

3. Paséa a una variante mas dificil.
4. Suma una cuarta vuelta.
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e L ESCANEA Y ENTRENA
wvEw e [acé esta rutina guiada por mi voz

i i~ o Te marco cada ejercicio, los tiempos y los descansos. Gratis, desde tu
Iml L - celular, sin registrarte.
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Los numeros son un punto de partida, no una regla. Si sentis dolor (no cansancio, dolor), para ese ejercicio. Si tenés una lesion
0 una condicién médica, consulta con un profesional antes de empezar.
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