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¢ Antes de arrancar con tu
' rutina, realiza una entrada
~ en calor de cinco minutos para

i todavia tenias dudas, es hora de que empieces a
descartarlas: hacer ejercicio hace bien, noimportadénde
estés. “Alrealizar actividad fisica, reducis tu riesgo
cardiaco y tu porcentaje de grasa, disminuis tu nivel

de estrés y mejords tu flexibilidad”, afirma Alejandro
Resnisky, personal trainer (arcoachweb.com). Con el asesoramiento
de este especialista, preparamos dos rutinas de 25 minutos para

gue entrenes en tu casa antes o después deir a trabajar. Lo Unico

que vas a necesitar es un espacio de dos metros cuadrados con una
buena circulacion de aire. Después, asegurate de que no haya objetos que |
puedan entorpecer tus movimientos (como ldmparas o portarretratos) y utiliza
zapatillas de entrenamiento, sobre todo si el piso es de material resbaladizo. '

evitar lesiones. Al finalizar con
los ejercicios, realiza un buen
estiramiento para acelerar la
recuperacion musculary
evitar dolores al dia
siguiente.

B Tcleromatos  gifeatuene
| /. HomBROS y
ol 2 BOTEL I_ AS De ];JIE';.:1 c-::.-nllas P::IEI' 1&35 ; g :
separadas al ancho de
DEUNLITRO +las caderas y la espalda
.- erguida, agarrd una
*# COLCHONETA botella con cada mano y
- extendé los brazos hacia
2 STEP abajo, pegados al cuerpo. P J
T | Elovalos Gsin flesionarloy - | EJERCITA TUS
% TOALLA DE MANO ~ hacia adelante hasta que ABDOMINALES
M lleguen a la altura de tus Acostate sobre la colchoneta
hombros. Volvé a la con las piernas flexionadas a 90
posicion inicial. Hacé tres gradns mientras apoyas tus
series de 15 repeticiones. pantorrillas sobre una silla.
Cruz4 los brazos sobre el
Enrolli la toalla de mano, RN pecho, poniendo cada mano en
colocala en el piso y salta il s % el hombro opuesto. Levantd la
con los pies juntos de 4 _ 3 ._# . cabeza vy el cuello mediante un
IZ (UL =rcl|;-_t a ;._]{_'-r:'_"t_'! 1el, SIN % %" | %I fnsiizar ass mﬂﬁmi};ntc- cortito, mientras
rozarla. Hacd tres series !P Z:EEZF::E contraés IDS Hb(]DITliTlEl.IES.
de 30 saltos secuidos. - F ame Hacé tres series de 15
0 e 4 repeticiones.

EJERCITA LOS GLUTEOS Pusicconunpicendl g

step y el otro en el piso, por detrés de tu espalda. Flexion4 las dos
rodillas a la vez, hasta que la pierna que estd apoyada en el step
forme un dngulo de 90 grados. Volvé a la posicién inicial. Hacé
tres series de 15 repeticiones con cada pierna.
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EJERCITA
** PALO DE ESCOBA PIERNASY
- BRAZOS
“ KETTLEBELL DE 3 KILOS De pie, con la
- espalda erguida,
2 ALMOHADON W, agarrd la kettlebell
e e - - de tres kilos con
% BOTELLAS - ambas manos y elevala
i sin flexionar los codos
: hasta que llegue sobre tu
“*ARO cabeza. Al mismo tiempo,
tlexiond tus rodillas para
k\ que formen un dngulo de
. 90 grados. Hacé t
EJERCITA GLUTEOS MBS e

series de 15 repeticiones.
Parate con las piernas separadas al

ancho de las caderas y la espalda

erguida. Agarrd el palo de escoba

con aml:?as manos (con una distancia MiGtras ks
entre sf igual al ancho de tus R oo
hombros), flexiona tus rodillas hasta f aimohadén,
que los muslos queden paralelos al ﬁ mavor sera el
piso y, al mismo tiempo, eleva tus _f""‘-'?ilui*l:h-'ria.
brazos para que el palo llegue a G
la altura de tus hombros. Volvé
a la posicién inicial. Hacé
tres series de 15
repeticiones.

Apoyd un pie en el almohadén y
manten¢ la otra pierna flexionada a 90
grados en el aire. Agarrd una botella con
cada mano y coloc4 los brazos
extendidos hacia abajo y pegados al
cuerpo. Flexiond los codos acercando las
~ botellas a tus hombros y volvé a la
posicion inicial. Hacé tres
series de 15 repeticiones
con cada pierna. ;

Mantené la espalda
erguida y eleva los
pies paraque no
toquen el suelo.
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