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oproc	nu	erenetnam	ehc	¨Ã		Ãtirev	al	;etulas	id	imelborp	o	erangadaug	,osep	eredrep	elouv	is	©Ãhcrep	¨Ã	eS	itunim	4	caminata	diaria	de	30	minutos	puede	contribuir	a	mejorar	la	circulaci​Ã³Ân	sangu​Ã​Ânea	y	el	peso.	Por	eso,	es	una	actividad	sana	contra	las	varicesCaminar	es	una	actividad	que	beneficia	la	salud	y	la	mente.	Adem​Ã¡Âs,	es	uno	de	los
ejercicios	para	principiantes	que	debes	incluir	en	una	buena	rutina;	ya	que	es	una	de	las	mejores	maneras	de	empezar	a	ponerte	en	forma.Los	expertos	de	la	la	Asociaci​Ã³Ân	Brit​Ã¡Ânica	de	Ciencias	del	Deporte	y	el	Ejercicio	recomiendan	no	excederse	demasiado.	Aumenta,	poco	a	poco,	la	duraci​Ã³Ân	de	las	sesiones	en	10	minutos	como	m​Ã¡Âximo
cada	vez.	En	esta	l​Ã​Ânea,	procura	no	superar	en	la	primera	sesi​Ã³Ân	los	45	minutos.2.	CorrerPara	correr	lo	​ÃºÂnico	que	necesitas	es	un	buen	par	de	zapatillas	y	algo	de	motivaci​Ã³Ân.	Conseguir​Ã¡Âs	quemar	calor​Ã​Âas	r​Ã¡Âpido;	fortaleciendo	los	huesos	y	las	articulaciones.En	los	primeros	entrenamientos,	procura	no	recorrer	largas	distancias	y
mantener	un	ritmo	moderado.	Ante	todo,	ten	en	cuenta	que	el​Ã	Âcuerpo	debe	acostumbrarse.En	contraposici​Ã³Ân,	algunos	principiantes	comienzan	a	correr	con	demasiada	intensidad	y	pagan	el	precio	por	este	error	en	tan	solo	unos	minutos.	La	frustraci​Ã³Ân,	el	esfuerzo	excesivo,	el	dolor	o	incluso	las	lesiones	son	solo	algunas	de	las	consecuencias.3.
Montar	en	bicicletaEl	ciclismo	es	una	excelente	opci​Ã³Ân	que	puedes	incorporar	a	la	rutina;	ya	que	te	ofrece	los	beneficios	que	obtienes	de	cualquier	otro	ejercicio	de	cardio.	Adem​Ã¡Âs,	es	una	buena	forma	de	entrenar;	fortaleciendo	el	coraz​Ã³Ân	y	el	sistema	respiratorio,	sin	sobrecargarlo	con	una	actividad	excesiva.De	hecho,	cuando	comienzas	un
programa	de	ejercicios,	la	clave	es	encontrar	una	actividad	f​Ã¡Âcil	de	hacer	y	con	la	que	disfrutes.	Por	ende,	la	bicicleta	es	una	estupenda	opci​Ã³Ân.La	bicicleta	brinda	una	perfecta	oportunidad	de	ponerse	en	forma	mientras	disfrutas	de	la	naturaleza.	Adem​Ã¡Âs	de	sus	beneficios	f​Ã​Âsicos,	mejora	el	estado	de	​Ã¡Ânimo	y	aumenta	los	niveles	de	energ​Ã​‐
Âa.	V​Ã©Âase:	Las	m​Ã¡Âquinas	del	gimnasio	para	quemar	calor​Ã​Âas	4.	Entrenamiento	en	el	gimnasioSi	quieres	empezar	entrenando	en	el	gimnasio,	puedes	probar	con	las	pesas	o	utilizando	las	m​Ã¡Âquinas	de	cardio	para	aumentar	el	nivel	de	resistencia.El	gimnasio	es	un	espacio	ideal	para	ponerte	en	forma;	ya	que	dispones	del	equipamiento
necesario	para	emprender	la	actividad	f​Ã​Âsica.	Adem​Ã¡Âs,	es	un	entorno	ideal	para	obtener	la	motivaci​Ã³Ân	necesaria.Si	tienes	dudas	sobre	c​Ã³Âmo	utilizar	alguna	m​Ã¡Âquina	o	sobre	qu​Ã©Â	tipo	de	entrenamiento	te	conviene	m​Ã¡Âs,	contar​Ã¡Âs	con	el	apoyo	de	los	entrenadores	personales.Motivaci​Ã³Ân	para	llevar	a	cabo	la	rutina	de	ejercicios	para
principiantesSi	est​Ã¡Âs	pensando	en	iniciarte	en	la	actividad	f​Ã​Âsica,	recuerda	empezar	los	ejercicios	con	una	intensidad	moderada	y	mantener	la	motivaci​Ã³Ân	durante	la	fase	inicial.	De	esta	forma	y	con	una	alimentaci​Ã³Ân	equilibrada,	conseguir​Ã¡Âs	los	resultados	que	te	propongas.​Ã¿ÂY	t​ÃºÂ?	​Ã¿ÂTe	animas	a	empezar	hoy	mismo?Te	podr​Ã​Âa
interesar...	Empezar	es	lo	m​Ã¡Âs	dif​Ã​Âcil.	Te	sientes	confundido	y	tienes	mil	preguntas	que	nadie	parece	contestar:	​Ã¿ÂHago	pecho	y	b​Ã​Âceps	un	d​Ã​Âa,	espalda	y	tr​Ã​Âceps	el	otro,	y	pierna	despu​Ã©Âs?	​Ã¿ÂO	mejor	entreno	cuerpo	completo?​Ã	Â​Ã	Â​Ã	Â​Ã	Â​Ã	Â​Ã	Â	​Ã¿ÂC​Ã³Âmo	ordeno	los	ejercicios?	​Ã¿ÂCu​Ã¡Ântas	veces	tengo	que	entrenar?	​Ã¿ÂTres
veces	por	semana	est​Ã¡Â	bien	o	cuatro	es	mejor?	​Ã¿ÂCu​Ã¡Ântas	series	y	repeticiones	hago?	​Ã¿ÂEs	mejor	3​Ã​Â10	o	4​Ã​Â8?	Entre	tantos	caminos	para	tomar,	el	proceso	se	vuelve	abrumador.	Es	normal,	todos	comenzamos	igual.	En	esta	gu​Ã​Âa	aprender​Ã¡Âs	todo	lo	que	necesitas	saber	para	empezar	a	entrenar	con	el	pie	derecho.	No	importa	si	eres
hombre	o	mujer,	o	si	tienes	20	o	50	a​Ã±Âos,	este	art​Ã​Âculo	es	para	ti	si:	Nunca	has	entrenado	en	tu	vida	y	buscas	c​Ã³Âmo	empezar.Has	intentado	de	todo,	pero	no	obtienes	resultados.Nunca	has	entrenado	consistentemente	por	m​Ã¡Âs	de	1	a​Ã±Âo.Dejaste	de	entrenar	por	algunos	a​Ã±Âos	y	quieres	retomar	las	riendas.	La	mejor	manera	de	Para	los
principiantes,	la	mejor	manera	de	progresar	es	entrenar	todo	el	cuerpo	tres	veces	a	la	semana	con	ejercicios	4-6.	¿Por	qué	tan	poco?	Porque	no	necesitas	más.	Considerando	cómo	se	prepara	una	semilla	para	prosperar:	se	requiere	cierta	cantidad	de	agua	administrada	a	intervalos	apropiados.	Te	darás	más	de	lo	que	te	hará	crecer,	lo	mismo	e	incluso
te	ahogarás.	Tampoco	necesita	(tanta)	variedad.	No	es	necesario	dividir	el	entrenamiento	para	grupos	musculares	(Thorax	y	Bãceps,	piernas,	etc.),	Tampoco	hacen	8	ejercicios	diferentes	para	cada	uno	de	ellos.	Como	principiante,	tome	una	sesión	de	entrenamiento.	Necesitas	2472	horas	para	adaptarse	a	un	estímulo,	es	decir,	puedes	hacer	una	rutina
completa	de	lunes	y	repetir	la	misma	rutina	y	progreso.	Al	entrenar	todo	el	cuerpo	intermitentemente,	avanzará	más	y	ahorrará	tiempo.	Hagámoslo.	¿Qué	hacen	los	ejercicios?	Como	entrenarás	tres	veces	a	la	semana	con	unos	pocos	ejercicios,	es	importante	seleccionar	aquellos	que	te	darán	más	por	menos,	aquellos	que	entrenan	muchos	mundos	al
mismo	tiempo.	En	este	contexto,	un	lagarto	es	mejor	que	un	rúsculo	de	Bãceps:	el	primero	entrena	el	pecho,	el	trismo,	el	hombro	y	el	abdomen,	mientras	que	el	segundo	tren,	por	lo	tanto,	los	Bãceps.	En	lugar	de	dividir	los	ejercicios,	los	clasificaremos	en	5	grupos:	Ejercicios	Pusch	de	tracciónejergicios	de	leg	sucesivos	de	las	patas	delanteras
intercambios	de	la	parte	frontal	del	abdomen	son	más	importantes	para	entender	lo	que	piensas.	Echemos	un	vistazo	a	uno	por	uno:	1.	Empujar	los	ejercicios	como	tu	nombre	dice,	son	los	ejercicios	donde	empujas,	por	ejemplo:	Presione	Bancalagotija/Flexions	del	hombro	principalmente	ejercicio	pecho,	trisma	y	hombro.	2.	Ejercicios	de	Tracción	aquí
entrar	todos	los	ejercicios	en	los	que	se	dispara,	tales	como:	principalmente	la	espalda,	las	cookies	y3.	Ejercicios	de	la	pierna	trasera	Estos	ejercicios	funcionan	más	para	las	nalgas	y	los	isletifobieles	(mula	trasera)	que	para	los	cuádriceps.	En	general,	son	aquellos	en	los	que	la	articulación	principal	que	se	mueve	es	la	cadera	(el	movimiento	de	la
rodilla	es	más	limitado).	Algunos	ejemplos	comunes	son:	Peso	muerto	Fuente	de	punto	alto:	myfitnesspal.com	4.	Los	ejercicios	de	piernas	anteriores	son	ejercicios	que	funcionarán	más	con	cuádriceps	en	comparación	con	los	GLOO	e	isquotipos.	En	general,	en	este	grupo	la	rodilla	y	el	movimiento	de	la	cadera.	Aquí	están:	Sentadillades
Plants/Zancadas	5.	Todos	los	ejercicios	de	este	grupo	pertenecen	todos	los	ejercicios	que	se	centran	en	su	área	central.	Los	ejemplos	incluyen:	¿Cómo	organizar	los	ejercicios?	Fácil,	incluye	un	ejercicio	de	cada	grupo	para	un	total	de	5	ejercicios:	peso	muerto	de	sumo	con	mancuerna	(más	tarde	Lege)	Lagartija/flexiones	(empuje)	Sentadilla	dividida
(pierna	anterior)	Remo	con	apoyo	torácico	con	Mancuerna	(tracción)	fronel	(abdomen)	No	te	preocupes	mucho	por	el	pedido,	no	importa	mucho.	La	idea	es	incluir	al	menos	un	ejercicio	de	cada	grupo	muscular.	¿Cuántas	rutinas	tengo	que	hacer	en	la	semana?	Como	no	necesita	mucha	variedad,	la	forma	más	simple	(y	eficiente)	de	comenzar	es	tener
dos	rutinas	diferentes	y	alternarse	entre	sí.	Día	1:	Leg	lateral	perforación	anterior	Día	anterior	Resumen	2:	Legración	previa	Farmsafortonoon	Abuse	Dos	WEEW	de	entrenamiento	se	verían	como:	Semana	1:	Lunes:	Día	1	Wednes:	Día	2Wednes:	Día	1	Semana	3:	Lunes:	Día	2Wednes:	Día	1Wednes:	Día	2	Un	día	si,	un	día	no.	Entrenador,	regrese	y
vuelva	a	entrenar.	Organice	los	días	como	mejor	se	adapte.	La	única	regla	es	que	no	pasa	dos	días	seguidos.	Ejercicio	x	repeticiones1.	Split2-3	x	8-122.	Remo	con	soporte	de	cofre	con	Mancuerna2-3	x	8-103.	Panel	frontal	2-3	x	Peso	muerto	sumo	con	mancuerna/pesa	rusa2-3	x	8-105.	Lagartijas/flexiones2-3	x	8-12	Las	¢Ã​Â​Âseries	x	repeticiones¢Ã​Â​Â	se
refieren	al	la	cantidad	de	trabajo	que	har​Ã¡Âs:	​Ã«Â3	x	8​Ã»Â	significa	que	har​Ã¡Âs	3	rondas	de	8	repeticiones	Por	ejemplo,	haces	8	repeticiones	de	la	sentadilla	split	y	descansas.	Eso	es	una	ronda.	Luego	lo	repites	por	dos	rondas	m​Ã¡Âs	y	​Ã	Âdespu​Ã©Âs	continuas	con	el	siguiente	ejercicio.	​Ã¿ÂCu​Ã¡Ânto	descanso	entre	cada	serie?	Descansa	lo
suficiente	para	recuperarte,	pero	sin	llegar	a	extremos	de	tal	forma	que	parezca	que	no	esta​Ã​Âs	haciendo	nada.	De	1	a	2	minutos​Ã	Âde	descanso	es	una	buena	regla	general.	C​Ã³Âmo	progresar	La	​ÃºÂnica	manera	de	progresar	es	seguir	el	principio	m​Ã¡Âs	importante	del	entrenamiento:	la	sobrecarga	progresiva.	En	t​Ã©Ârminos	simples,	significa
hacer	m​Ã¡Âs	que	la	vez	pasada:	hacer	una	repetici​Ã³Ân	m​Ã¡Âs,	mejorar	la	profundidad	en	la	sentadilla,	descansar	20	segundos	menos	o	aumentar	un	poco	el	peso.	Es	imperativo	imponerle	un	poco	m​Ã¡Âs	de	estr​Ã©Âs	a	tu	cuerpo	en	cada	entrenamiento.	Si	siempre	se	hace	lo	mismo,	el	cuerpo	se	queda	igual.	Hay	diferentes	maneras	de	aplicar	este
principio.	Nos	concentraremos	en	tres:	Mejorar	la	t​Ã©Âcnica	del	ejercicioHacer	m​Ã¡Âs	repeticiones	totalesAgregar	m​Ã¡Âs	carga	1.	Mejora	la	t​Ã©Âcnica	del	ejercicio	Importa	mucho	ma​Ã​Âs	co​Ã​Âmo	entrenas	que	cua​Ã​Ânto	entrenas.	Trata	de	hacer	los	ejercicios	de	la	mejor	manera	que	puedas.	No	tiene	que	salir	perfecto.	Aunque	no	parezca,	mejorar
tu	t​Ã©Âcnica	es	progreso.	Si	haces	un	ejercicio	mejor	estimulara​Ã​Âs	de	una	forma	o​Ã​Âptima	a	tus	mu​Ã​Âsculos.​Ã	ÂHay	una	gran	diferencia	entre	hacer	sentadillas	con	pobre	equilibrio	que	hacerlas	de	manera	controlada.	Y	no	solo	importa	el	control	del	ejercicio,	sino	el	rango	de	movimiento.	Una	sentadilla	m​Ã¡Âs	profunda	trabajar​Ã¡Â	m​Ã¡Âs	a	tus
gl​ÃºÂteos	y	cuadr​Ã​Âceps	que	una	superficial,	al	igual	que	una	lagartija	donde	tu	pecho	toque	el	piso	es	estimular​Ã¡Â	m​Ã¡Âs	a	tus	pectorales	que	aquella	que	no	lo	hace.	con	una	gama	de	movimiento	que	controla	y	aumenta	gradualmente	en	la	medida	de	lo	posible.	Nunca	sacrificarse	para	hacer	ejercicios	peor.	Cuando	se	trata	de	entrenamiento,	la
calidad	es	más	importante	que	la	cantidad.	-	2.	Realiza	repeticiones	totales	después	de	dominar	la	técnica	del	ejercicio,	progresa	aumentando	el	número	de	repeticiones	totales.	Repeticiones	totales	=	repeticiones	de	la	serie	X	El	objetivo	es	aumentar	la	cantidad	de	trabajo	que	puede	tolerar.	Para	lograr	esto,	añadir	más	repeticiones	a	cada	serie	y
después	de	añadir	más	series	a	cada	ejercicio.	Un	ejemplo	lo	ilustra	mejor:	1Stesión	Sesión	2Sesión	3Seió	4serie	16	Reps6	Reps8	Repserie	Primera	Sesión.	Esto	es	progreso.	3.	Agregue	más	carga	una	vez	que	haya	dominado	la	técnica	y	que	haya	aumentado	el	número	de	repeticiones,	habrá	derecho	a	aumentar	la	carga.	Hacer	pequeños	aumentos,
pero	seguro:	aumenta	5-10	libras	(2.5-5	kg)	en	los	trenes	inferiores	ejercidos	2,5-7,5	libras	(1-3	kg)	en	los	del	tren	superior	si	dubiti,	aumenta	menos	peso	de	lo	que	se	piensa	necesario.	(Veremos	cómo	seleccionar	el	peso	adecuado).	Aumente	el	número	de	repeticiones	que	usted	hace	con	el	mismo	peso	(seguimos	el	punto	no.	2	de	la	sobrecarga
progresiva)	antes	de	suministrar	el	peso.	Para	guiar	sus	decisiones,	utilice	“La	regla	de	repetición	2-4,	echemos	un	vistazo	a	un	ejemplo:	ESERCIZI	X	Repeticiones	Sentidilla	Copa3	x	8-12	Seleccione	un	peso	que	le	permite	completar	3	series	de	8	repeticiones	(suponemos	que	ha	elegido	50	libros).	Cada	sesión	de	entrenamiento	1-3	repite	extra	hasta
que	12	repeticiones	se	completen	en	todas	las	series	con	el	mismo	peso.	Período	de	sesiones3	Aquellos	que	lo	has	subido	a	60	libras).	Empieza	de	nuevo	con	3	series	de	8	repeticiones	y	repite	el	proceso.	Sesión	4Siín	5serie	160	lb	x	8	Reps60	lb	x	9	Repserie	260	lb	x	8	Reps60	lb	x	9	Repserie	360	lb	x	8	Reps60	lb	x	10	Reps	Domina	El	rango	de
movimiento	y	movimiento	antes	de	aumentar	el	número	de	repeticiones	totales.	Aumenta	el	número	total	de	repeticiones	antes	de	aumentar	la	carga	(aplicar	los	"recintos	de	las	2-4	repeticiones).	Si	añadir	más	peso	no	es	una	opción	(debido	a	la	falta	de	equipo),	sigue	aumentando	las	repeticiones	totales.	Cuando	entrenes,	pregúntate:	¿qué	puedo
hacer	para	conseguir	más	de	la	última	vez?	La	importancia	de	grabar	tus	ejercicios,	tu	memoria	no	es	confiable,	hay	dos	formas	seguras	de	aplicar	una	sobrecarga	progresiva:	grabar	tus	ejercicios	o	tener	una	memoria	fotográfica.	Consejo:	De	todos	modos	dices	que	no	recuerdo	cuánto	peso	has	aumentado	y	cuántas	repeticiones	has	hecho	en	cada
conjunto	de	cada	ejercicio.	Uno	de	mis	clientes.	Tener	algún	entrenamiento	te	muestra	lo	que	realmente	hiciste,	no	lo	que	tu	memoria	piensa	que	hiciste.	Así	que	podrías	superar	lo	que	obtuviste	en	el	entrenamiento	anterior	(cuando	sacas	una	repetición	más,	cuando	haces	otra	serie	o	levantas	un	poco	más	de	peso).	Pero	si	no	grabas	nada,	¿cómo
sabrás	lo	que	tienes	que	mejorar?	Lo	mejor	no	debe	ser	excepcional	"una	repetición	más	que	no	se	ve	en	la	mayoría	de	la	tarjeta",	pero	son	pequeñas	victorias	que	se	añaden	para	obtener	grandes	resultados.	¿Cómo	se	supone	que	me	siento	al	final	de	un	ejercicio?	Un	ejercicio	debe	ser	lo	suficientemente	difícil	para	crear	una	adaptación,	pero	no	debe



ser	tan	diferente	del	grado	de	noal	día	siguiente.	La	mejor	manera	de	medir	su	esfuerzo	es	mediante	una	escala	subjetiva	de	intensidad:	Escala	¿Cuántos	otros	representantes	podrían	haber	hecho?	¿Cómo	te	sentiste?	1Infiniti	no	escuché	nada,	¿debería	haber	entrenado?	2-3Más	de	10,	fácilMis	músculos	se	despertaron,	pero	pude	seguir	durante
horas.4-6Su	5-8	más	sentí	que	había	trabajado	un	poco,	aunque	me	detuve	antes	de	empezar	a	cansarme	7-82-4	más	Traté	de	hacer	el	ejercicio,	pero	no	estoy	agotado.	91	extra,	máx	2Uff!	Fue	duro.	Me	cansé,	pero	sobreviví.	10	¡No	podría	haber	tenido	otro,	aunque	quisiera	tener	oxígeno!	Ya	no	puedo.	Para	la	mayoría	de	las	personas	la	intensidad	de
la	formación	debe	caer	entre	7	y	9.	Por	ejemplo,	si	eliges	40	esposas	para	hacer	8	repeticiones	de	bancos	de	impresión	y	cuando	termines	sientes	que	podrías	hacer	6	repeticiones	más,	no	cuentes	la	serie.	Usar	como	calefacción	y	aumentar	el	peso	a	45	libras.	Si	al	final	de	las	8	repeticiones	con	el	nuevo	peso	sientes	que	sólo	puedes	tomar	2	extras,
seleccionaste	el	peso	adecuado.	Usted	no	tiene	que	terminar	agotado	después	de	cada	entrenamiento	para	obtener	resultados.	El	entrenamiento	a	una	intensidad	de	10	es	inútil	y	contraproducente.	El	entrenamiento	sirve	para	estimularte,	no	para	aniquilar.	Sin	embargo,	esto	no	significa	que	el	entrenamiento	sea	fácil.	Al	principio	es	difícil	evaluar	su
esfuerzo	y	saber	lo	que	usted	puede	lograr.	Tenía	clientes	que	me	dijeron	que	sólo	pueden	tomar	dos	repeticiones,	pero	desafiarlos	a	quitar	todo	lo	que	pueden	terminar	haciendo	el	doble	de	lo	que	pensaban	originalmente.	No	te	apures,	es	una	habilidad	que	sintonizará	a	tiempo.	¿Cuántas	series	y	repeticiones	hacen?	Las	series	y	repeticiones	no
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