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RUTINA DE
EJERCICIOS
BASICOS PARA
TODA LA FAMILIA

Ejercicios desde 20 a 60 minutos
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, sy El Equipo de Nutricion.Fitness y

o Suplementos Nutricion Fitness nos

; hemos dado a la tarea de realizar estas
rutinas ante la situacion que se esta
viviendo en todo el mundo.

Estas rutinas podras realizarlas desde tu
hogar, muchas de ellas en compaiiia de tu
familia.

Podras encontrar varios descargables co
rutinas de acuerdo a tu nivel de
acondicionamiento fisico, edad y estad
fisica. jElige la que mas te convengay
gue mas te agrade!

iSuerte! Y jAdelante!

{
Recuerda que cuando estas interesado en ‘
mantenerte en forma jjNO EXISTE
NINGUN OBSTACULO, NI UNA
PANDEMIA, NI NADA!!

Alpha{_Nutrition

www.nutricion.fithess

www.suplementosnutricionfithess.com

SUPLEMENTOS

utricion

ithess

Salud \ Belleza Femeninia

WORLD


http://www.nutrición.fitness/
http://www.suplementosnutricionfitness.com/

-..
SUPLEMENTOS A L

ill =T utricion
===|[= === itness \
i ITNESS — —
Salud y Belleza Femeniia
Antes de ponerte a hacer deporte en tu ALGUNAS

casa, vamos a darte algunos consejos para  RECOMENDACIONES
evitar posibles lesiones:

QUE NO

A Intenta calentar tu cuerpo antes de PUEDES .»
comenzar a realizar ejercicios que i
requieran mas esfuerzo. Para ello, DEJAR PASAR ,.-‘:'.'-'

ocUpate de mover bien todas tus
articulaciones.

A Estirar es imprescindible para que no
sufras ningunalesién, nuncate olvides
de este paso aunque no tengas mucho
tiempo, porque si no estiras
correctamente seguramente se puedan
dafiar tus masculos y tendones
facilmente.

A Realiza ejercicios de cardio o aerébicos,
puedes desde saltar, hasta bailar con
musica para mover tu cuerpo.

A Al finalizar tu rutina no olvides hacer
algunos ejercicios de respiracion y
estirar.

A iOjo!, recuerda tomar suficiente agua,
una buena alimentacién y acompaiar tu
dieta de vitaminas y suplementos que te
pueden ayudar a conseguir optimos
resultados.

0 _NUTRITION PRODUCTS

~

: Alpha{{Nutrition e o v s
hd PR e NITRO



ITNESS

PLANCHA

La plancha es un ejercicio en auge en los
altimos afios y es que sus resultados son
asombrosos. Ademas tiene muchas variantes:
plancha lateral, plancha con flexion, plancha a
una mano y plancha con una pierna levantada.

Para hacer una plancha normal, empieza en el
suelo, aprieta el estbmago y procede a
soportar tu peso sobre los codos y las puntas
de los dedos de los pies durante 15-20
segundos. La espalda debe estar
completamente recta.
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ZANCADAS

Para ejecutar correctamente la realizacion de este
ejercicio debemos colocarnos con los pies juntos
y dar un paso hacia adelante, doblando las dos
piernas hasta que larodilla de atras casi toque el
suelo y ambas rodillas estén dobladas a 90 grados.
Haz fuerza con los pies y cambia de pierna con
cada repeticion.

Es un ejercicio unilateral muy util para conseguir
desarrollar la fuerza de las piernas por separado y
ganar tono por igual en ambas extremidades. jOjo!
Revisa que tu rodilla siempre se mantenga derecha

para evitar que se inflame o te lesiones.
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FLEXIONES

En el caso de que no estés acostumbrado a
realizar este tipo de ejercicio, empieza poco a
poco y ve aumentando progresivamente las
repeticiones en tus flexiones.

Comienza apoyando las rodillas en el suelo y
cuando ganes mas fuerza en los brazos ya
realizarlas con el cuerpo completamente
elevando del suelo, con los pies y las manos
como unico apoyo.
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SENTADILLAS

Para realizar las sentadillas es importante que
aprendas a colocar tu cuerpo en la posicion adecuada.

Coldcate contra la pared para mantener tu espalda
completamente recta, comienza a flexionar las rodillas
(estas al bajar nunca deben rebasar las puntas de los

pies).

Veras como en poco tiempo y de forma progresiva
conseguiras quemar grasa. No fuerces demasiado, ya
veras como las siguientes veces lograras alcanzar
mayores objetivos.

NOTA: Puedes realizar este ejercicio con algunas
mancuernas o con botellas llenas de algun liquido o

SIEGEY
!
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ABDOMINALES

Colocatu cuerpo en posicion horizontal en el
suelo, si te duele al realizar estos ejercicios,
puedes colocar una alfombra o sobre una
colchoneta para sentirte mas comodo.

Es muy importante que tus pies no se muevay
gue mantengas la espalda recta mientras
levantas el tronco. No fuerces el cuello al

incorporarte.

Poco a poco podras ir incorporando diferentes
tipos de abdominales a tu rutina de ejercicio
desde casa.

| = 4 y . | 'N
0 _NUTRITION PRODUCTS Omega . Team =+ Alpha{Nutrition Uemo  BULLPHARMA



