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TONIFICACION

1. MIEMBROS INFERIORES
2. MIEMBROS SUPERIORES
3. CORE (zona lumbo-abdominal)

FLEXIBILIDAD

4. FLEXIBILIDAD DINAMICA (movimientos suaves y continuos buscando la maxima amplitud articular)

5. FLEXIBILIDAD ESTATICA (manteniendo la posicion indicada)



TONIFICACION
1. EJERCICIOS DE MIEMBROS INFERIORES

1. Sentadilla con silla

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

2. Peso muerto

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

3. Tijeras

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

4. Extension de cadera en cuadrupedia

Musculos principales implicados Ejecucion técnica
Gluteos - Mantén la espalda recta
Cuadriceps - Ponla banda en el centro de la zapatilla
Extiende las rodillas casi del todo
Progresion Variante

1. Empieza sin bandas
2. Afiade bandas o mas tension
3. Haz la vuelta mas despacio

Llevar el pie en diagonal
Llevar |a pierna mas arriba




TONIFICACION

5. Extension de cadera en tendino-supino

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

6. Abducciones de cadera

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

[. Extensiones de rodilla

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

8. Flexiones de rodilla

Musculos principales implicados

Ejecucion técnica
Coloca la banda alrededor del pie y debajo del

Isquiotibiales otro pie
Lleva el pie hacia el gliteo
Haz la vuelta despacio
Progresion Variante

1. Empieza sin bandas
2. Afiade bandas 0 mas tension
3. Haz la vuelta mas despacio

Sin silla para ayudar




TONIFICACION

2. EJERCICIOS DE MIEMBROS SUPERIORES

9. Remo sentado

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

10.

Remo de pie

Musculos principales implicados
Dorsal Ancho
Biceps braquial
Deltoides Posterior
Recto anterior abdomen / Oblicuos

Ejecucion técnica

Atar la banda a una columna solida
Flexiona ligeramente las rodillas
Espalda y mufieca recta

Lleva los codos hacia atras

Progresion

1. Afiade bandas o mas tension
2. Aléjate de la columna

Variante
Con los codos abiertos para aumentar la
solicitacion del deltoides posterior
A una sola mano
A una sola pierna




TONIFICACION

11, Remoinclinado de pie

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

12.  Remo abierto de pie

Musculos principales implicados Ejecucion técnica
Dorsal Ancho - Atar labanda a una columna solida
Biceps braquial - Flexiona ligeramente las rodillas
Deltoides Posterior - Espalda y mufieca recta

Lleva los codos hacia atras
Progresion Variante
1. Afiade bandas o mas tension - Auna sola mano

Con una pierna delante y otra detras




TONIFICACION

13. Jalon agarre abierto

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

14, Jalon agarre cerrado

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

15.  Pressde pie

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

16.  Pressinclinado de pie

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

17.  Flexiones de brazos con rodillas apoyadas

Musculos principales implicados

Pectoral
Triceps Braquial
Deltoides Anterior

Ejecucion técnica
Espalda recta
NO saques el culo, mantén la cadera recta
Estira los codos casi del todo
El pecho baja hasta un puiio del suelo

Progresion

1. Rodillas mas abiertas
2. Rodillas arriba

3. Una sola pierna

Variante

Codos mas cerrados para implicar mas al
triceps y mas abiertos para implicar mas al
pectoral




TONIFICACION

18.  Flexiones de brazos

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

19.  Flexiones con Fithall

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Espalda recta

NO saques el culo, manten la cadera recta
Estira los codos casi del todo

El pecho baja hasta un pufio del suelo
Solo para expertos

Pectoral

Triceps Braquial

Deltoides Anterior

Recto anterior del abdomen

Progresion Variante
1. Rodillas apoyadas
2. Rodillas arriba
3. Una sola pierna

Codos mas cerrados para implicar mas al
triceps y mas abiertos para implicar mas al
pectoral




TONIFICACION

20.  Adducion de hombro

Musculos principales implicados Ejecucion técnica
Espalda recta
Pectoral - Mantén el codo estirado casi del todo
Deltoides Anterior - Lleva la mano hacia delante y vuelve hacia
atras despacio
Progresion Variante

1. Afade bandas o mas tension
Dos manos a la vez




TONIFICACION

21.  Remo vertical

.

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

27.  Elevaciones laterales

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

23.  Elevaciones frontales

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

24.  Pajaro

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

25, Pajaroinclinado

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

26.  Press vertical

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

21.  Curl de biceps

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

28.  Curl de biceps

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante
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TONIFICACION

29.  Extensiones de codo de pie en polea alta

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

30.  Extensiones de codo a una mano

Musculos principales implicados

Ejecucion técnica
Ata la banda a una columna solida
Extiende los codos casi del todo

Triceps Braquial , . . .
’p | Manten los codos sin moverlos ni adelante ni
Anconeo ,
atras
Rodillas ligeramente flexionadas
Progresion Variante

1. Ariade bandas o mas tension

A dos manos




TONIFICACION

31.  Patadas de triceps

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

32.  Extensiones de codo de pie

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

33.  Rotacion externa de hombro

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

34.  Rotacion interna de hombro

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

3. EJERCICIOS DE CORE (ZONA LUMBO-ABDOMINAL)

35.  Abdominales frontales

Musculos principales implicados

Recto Anterior del Abdomen
Oblicuo Interno y Externo

Ejecucion técnica
Contrae los abdominales de forma consciente
y sube hasta que los omaplatos despeguen del
suelo, NO MAS
Cuello recto

Progresion

1. Manos detras de la cabeza

2. Manos en los laterales de |a cabeza
3. Manos arriba

4. Manos atras

Variante

Cambiar el ritmo




TONIFICACION

36.  Abdominales frontales brazos atras

0 £6
Y A

Musculos principales implicados

Recto Anterior del Abdomen
Oblicuo Interno y Externo

Ejecucion técnica
Contrae las abdominales de forma consciente
y sube hasta que los omaoplatos despeguen del
suelo, NO MAS
Cuello recto

Progresion

1. Manos detras de la cabeza

Manos en los laterales de |a cabeza
Manos arriba

Manos atras

Pesas en las manos

Variante

Cambia el ritmo




TONIFICACION

31.  Abdominales frontales manos pecho/abajo

Musculos principales implicados

Recto Anterior del Abdomen
Oblicuo Interno y Externo

Ejecucion técnica
Contrae las abdominales de forma consciente
y sube hasta que los omaplatos despeguen del
suelo, NO MAS
Cuello recto

Progresion

1. Manos detras de la cabeza

Manos en los laterales de |a cabeza
Manos arriba

Manos atras

Pesas en las manos

Variante

Cambia el ritmo




TONIFICACION

38.  Abdominales frontales inferiores

Musculos principales implicados

Recto Anterior del Abdomen
Oblicuo Interno y Externo

Ejecucion técnica
Contrae las abdominales de forma consciente
y haz que las rodillas se aproximen a la altura
del pecho

Progresion

1. Solo inferior

2. Encogiendo inferior + superior
3. Con bandas elasticas o pesas

Variante

Cambia el ritmo




TONIFICACION

39.  Abdominales frontales inferiores con bandas

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

40.  Abdominales con manos zona lumbar

Musculos principales implicados

Recto Anterior del Abdomen
Oblicuo Interno y Externo

Ejecucion técnica
Una pierna estirada y la otra flexionada,
ambos pies apoyados en el suelo
L.as manos en el hueco de la zona lumbar
Contrae las abdominales de forma consciente
y despega ligeramente los hombros del suelo
Cuello recto

Progresion

1. Menos a mas repeticiones

Variante

Cambia el ritmo
Una mano detras de la cabeza




TONIFICACION

41.  Abdominales oblicuos cruzando

Musculos principales implicados

Recto Anterior del Abdomen
Oblicuo Interno y Externo

Ejecucion técnica
Contrae las abdominales de forma consciente
y sube hasta que los omaplatos despeguen del
suelo, NO MAS
Cuello recto

Progresion

Manos detras de la cabeza

Manos en los laterales de |a cabeza
Manos arriba

Manos atras

Pesas en las manos

Variante

Cambia el ritmo




TONIFICACION

47.  Abdominales oblicuos laterales

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

43.  Cat-camel (gato-camello)

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Redondea y arquea la columna vértebra a
Musculatura profunda de la columna vertebral yarg

(multifidus, transverso) vertet;ra .
Manten codos y cadera fijos

Progresion Variante

1. Muy lento De pie

2. Un poco mas rapido




TONIFICACION

44,  Cuadrupedia sin apoyo rodillas

Musculos principales implicados
Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Recto anterior abdomen
Oblicuo interno y externo

Ejecucion técnica

Mantén las rodillas arriba
Mano justo debajo del hombro
Apoya sobre la punta de los pies

Progresion

1. Menos tiempo
2. Mas tiempo

3. Movimientos

Variante

Movimientos de los pies y manos




TONIFICACION

45.  Cuadrupedia sin apoyo rodillas mano-rodilla

Musculos principales implicados Ejecucion técnica
Musculatura profunda de la columna vertebral - Mantén las rodillas arriba
(multifidus, transverso) - Mano justo debajo del hombro
Recto anterior abdomen - Apoya sobre la punta de los pies
Oblicuo interno y externo - Lamano toca la rodilla contraria y cambio
Progresion Variante
1. Menos tiempo
2. Mas tiempo - Movimientos de los pies y manos

3. Movimientos




TONIFICACION

46.  Cuadrupedia sin apoyo rodillas cruzando

Mdsculos principales implicados Ejecucion técnica

Mantén las rodillas arriba

Mano justo debajo del hombro

Apoya sobre la punta de los pies

La pierna se cruza por debajo y cambio de

Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Recto anterior abdomen

Oblicuo interno y externo

pierna
Progresion Variante
1. Menos tiempo
2. Mas tiempo - Movimientos de los pies y manos

3. Movimientos




TONIFICACION

47, Superman

Musculos principales implicados
Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Recto anterior abdomen
Oblicuo interno y externo

Ejecucion técnica

Apoya manos y rodillas en el suelo
Sube brazo y pierna contraria

Progresion

1. Un brazo arriba

2. Una pierna atras

3. Manoy pierna ala vez

4. Reduce la base de apoyo (mano mas cerca
de la rodilla apoyada)

Variante

Cambiar el ritmo




TONIFICACION

43.  Puente supino

Musculos principales implicados
Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Gluteo

Ejecucion técnica

Espalda recta
Cadera recta

Progresion

1. Dos pies en el suelo
2. Una pierna arriba
3. Con banda elastica

Variante

Separar la pierna arriba en diagonal o moverla




TONIFICACION

49.  Puente supino con handa

Musculos principales implicados

Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)
Glteo

Ejecucion técnica
Espalda recta
Cadera recta
Tension en |a banda y las manos fijas en el
suelo

Progresion

1. Dos pies en el suelo
2. Una pierna arriba
3. Con banda elastica

Variante

Separar la pierna arriba en diagonal o moverla




TONIFICACION

50.  Puente prono rodillas suelo

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

51.  Puente prono

Musculos principales implicados
Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Recto anterior del abdomen

Ejecucion técnica
Espalda recta
Cadera recta
NO saques el culo

Progresion

Rodillas en el suelo

Una rodilla suelo una rodilla arriba
Rodillas arriba

Un pie arriba

Una mano arriba

Un pie y una mano arriba

Con pesas

Adelantar los codos apoyados en el suelo
(en cualquier momento)

Variante

Separar la pierna arriba en diagonal o moverla
Juntar o separar los codos




TONIFICACION

H2.  Puente lateral rodillas suelo

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

H3.  Puente lateral

Musculos principales implicados

Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)
Oblicuo interno y externo

Ejecucion técnica
Espalda recta
Cadera recta
NO saques el culo
Mirada al frente

Progresion

Rodillas en el suelo

Rodillas arriba

Una mano arriba

Un pie arriba

Un pie y una mano arriba

Con pesas

Adelantar los codos apoyados en el suelo
(en cualquier momento)

Variante

Separar la pierna arriba en diagonal o moverla
Juntar o separar los codos




TONIFICACION

H4.  Puente lateral en movimiento

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

59.  Puente prono con fithall

Musculos principales implicados
Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Recto anterior del abdomen

Ejecucion técnica
Espalda recta
Cadera recta
NO saques el culo

Progresion

1. Rodillas en el suelo

2. Rodillas arriba

3. Un pie arriba

4. Adelantar los codos apoyados en el suelo
(en cualquier momento)

Variante

Separar la pierna arriba en diagonal o moverla
Juntar o separar los codos
Mover los codos en todas las direcciones




TONIFICACION

56.  Deslizar puente prono fithall

Musculos principales implicados Ejecucion técnica
Musculatura profunda de la columna vertebral - Espalda recta
(multifidus, transverso) - (Caderarecta
Recto anterior del abdomen - NO saques el culo
Progresion Variante

1. Bajar poco

o Con una sola mano
2. Bajar mas




TONIFICACION

5].  Deslizar puente prono fithall una mano

Musculos principales implicados Ejecucion técnica
Musculatura profunda de la columna vertebral - Espalda recta
(multifidus, transverso) - (Caderarecta
Recto anterior del abdomen - NO saques el culo
Progresion Variante

1. Bajar poco

. , Con dos manos
2. Bajar mas




TONIFICACION

8.  Puente prono con fitball en los pies

Musculos principales implicados
Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Recto anterior del abdomen

Ejecucion técnica
Espalda recta
Cadera recta
NO saques el culo

Progresion

1. Fitball enla cadera
2. Fitball en las rodillas
3. Fitball en los pies
4. Un brazo arriba

Variante

Juntar o separar las manos
Mover los pies en todas las direcciones




TONIFICACION

59.  Puente supino con fithall en la espalda alta

Musculos principales implicados Ejecucion técnica
Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Gluteo

Espalda recta
Cadera recta

Progresion Variante

1. Dos pies en el suelo

2. Un pie arriba Juntar o separar los pies




TONIFICACION

60.  Puente supino con fitball

Musculos principales implicados
Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Gluteo

Ejecucion técnica

Espalda recta
Cadera recta

Progresion

1. Dos pies en el fitball
2. Un pie arriba

Variante

Juntar o separar los pies




TONIFICACION

61.  Puente supino con fitball

Mdsculos principales implicados Ejecucion técnica
Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Gluteo

Espalda recta
Cadera recta

Progresion Variante

Juntar o separar los pies

Mover la pierna de arriba en todas las
direcciones

1. Dos pies en el fithall
2. Un pie arriba




TONIFICACION

62.

Bateo |

Musculos principales implicados

Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Ejecucion técnica

Mantén las rodillas ligeramente flexionadas

Progresion

1. Lento

2. Mas rapido

3. Afadir bandas y mas tension

Variante
Juntar o separar los pies
Cambiar la direccion del movimiento
Sobre un solo pie




TONIFICACION

63.

Bateo ||

Musculos principales implicados

Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Ejecucion técnica

Mantén las rodillas ligeramente flexionadas

Progresion

1. Lento

2. Mas rapido

3. Afadir bandas y mas tension

Variante
Juntar o separar los pies
Cambiar la direccion del movimiento
Sobre un solo pie




TONIFICACION

64.  Traccion |

[l s S

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




TONIFICACION

65.  Traccion Il

Musculos principales implicados

Musculatura profunda de la columna vertebral
(multifidus, transverso)

Ejecucion técnica

Mantén las rodillas ligeramente flexionadas

Progresion

1. Lento

2. Mas rapido

3. Afiadir bandas y mas tension

Variante
Juntar o separar los pies
Cambiar la direccion del movimiento
Sobre un solo pie




4. FLEXIBILIDAD DINAMICA (movimientos suaves y continuos buscando la maxima amplitud articular)

66.  Isquiotibiales |

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




67.  Isquiotibiales Il
4-

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




68.  Gluteo

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




69.  Cuadriceps/Psoas |

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




10.  Cuadriceps/Psoas I

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




1. Isquiotibiales/Gluteo |

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




12.  Isquiotibiales/Gluteo Il

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




13. Adductores

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




14, Pectoral |

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




15, Pectoral I

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




16.  Dorsal

Musculos principales implicados Ejecucion técnica

Progresion Variante




4. FLEXIBILIDAD ESTATICA (manteniendo la posicion indicada)

T1. Lumbar (espalda baja)

18. Interescapular (Espalda alta)

19. Cervical Trapecio




80.Psoas/cadera




81. Hombro

82.Adductores

83.Gluteo




84.Cuadriceps

86. Isquiotibiales




817. Dorsal

88.Pectoral




ESTA GUIA OFRECE EJERCICIOS GENERALES. NO SE ESPECIFICA DE FORMA
CONCRETA COMO DEBERIA SER TU ENTRENAMIENTO.
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