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Consideraciones Previas

Respiracion

Exhala durante el maximo
esfuerzo (fase
concéntrica) e inhala al
regresar a la posicion

inicial (fase excéntrica).

Precaucion

Adapta las series a tu nivel
actual. Si sientes dolor
articular agudo, detén el
ejercicio inmediatamente.

Equipamiento

Usa tu peso corporal. Para
anadir intensidad, emplea
mochilas con libros,
botellas de agua o bandas

elasticas.

Estructura
Comienza siempre con
5-10 min de movilidad
articular y finaliza con 5
min de estiramientos
estaticos.
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Dia 1: Tren Inferior bestdiet

1. Sentadillas clasicas
Espalda recta, peso en los talones & 12-15 60s.

2. Zancadas alternas
Paso largo, rodilla a 90 grados g potd e

3. Puente de gliteo
Contraccion de 2 segs. arriba 4 15 455

4. Elevacién de gemelos
Movimiento lento y controlado 3 20 455

1 Sentadillas 2 Zancadas

3 Puente de gliteo 4 Gemelos
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Dia 2: Tren Superior bestdiet

1. Flexiones de pecho g
Apoya rodillas si es muy intenso 4 8-12 60s

2. Remo invertido (Toalla)

Junta las escapulas al tirar 3 B S0S
3. Fondos de triceps g

En silla, codos hacia atrés 8 05 2=s
4.Plancha abdominal

Cuerpo en blogue recto 3 30-455 455

1 Flexiones 2 Remo

3 Fondos ! | 4 Plancha
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Dia 3: Recuperacion bestdiet

1. Cardio Suave
20-30 minutos de caminata o trote ligero.

2.Movilidad Articular
Series de Gato-Vaca y Bird-Dog.

3. Estiramientos
15 minutos enfocados en tren inferior y pecho.

@ Movilidad Articular - Gato-Vaca

© Movilidad Articular - Bird-Dog

@ Estiramientos 15 minutos enfocados en tren inferior y pecho,
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Dia 4: Tren Inferior bestdiet

1. Sentadilla Bulgara

Pie trasero elevado en silla & R o0
oy P T O
Lpmmmpmeseie o o
4. Abducciones cadera 3 15/Ld 45s

Tumbado de lado, eleva pierna

E o Sentadilla Bulgara

e Peso Muerto {

o Abducciones de Cadera

A
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Dia 5: Tren bestdiet
Superior

1. Pike Push-ups ~
Cuerpo en V invertida 3 8-12 60s

2. Vuelos laterales
Usa dos botellas de agua d B 602

3. Extensiones (Superman) 3 15 45s
Fortalecer a zona lumbar

4.Plancha + Toques
Toca el hombro contrario 8 20 (B

Pike Push-ups Vuelos laterales

© Extensiones (Superman) @ Plancha + Toques
] >
v
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Dia 6: Cardio HIIT bestdiet

Formato Circuito: Trabaja a méxima intensidad por 40 segundos, descansa 20 segundos y
pasa al siguiente.

Repite todo el blogue 4 veces.

Jumping Jacks Apertura rapida y explosiva.
S. con Salto Aterriza suavemente.
Escaladores Rodillas al pecho muy répido.

Burpees El movimiento definitivo full-body.

1. Jumping Jacks 2. Sentadilla con salto
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! 3. Escaladores ! | 4. Burpees \ §!
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Dia 7: bestdiet
Descanso

El musculo crece
mientras descansas

El séptimo dia esta
destinado Unica y
exclusivamente a permitir que
tus fibras musculares

se recuperen tras el esfuerzo.
Evita el entrenamiento formal.
Actividades permitidas
incluyen dar un paseo
relajante o meditar. jPrepara
tu cuerpo para el nuevo ciclo!
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¢Listo para empezar? bestdiet

iA DARLO
TODO MANANA!

La constancia y la disciplina te llevaran a tus
objetivos. La motivacion te hace empezar, pero
es el habito, la terquedad de no rendirte y el
esfuerzo invisible del dia a dia lo que te hace
llegar a la meta. No cuentes los dias, haz que los

dias cuenten.

médico y legal: Esta i ¥ no sustituye el

Consultaaun de empezar a entrenar. Al realizar las rutinas, asumes

todos los riesgos, y el creador no se
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