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Instrucciones Bienvenido a las Rutinas del Reto de 7 dias. Vas a Personal Trainer
encontrar: 1. Rutina Inicial: Para hacer desde casa y
empezar a activarte. 1. Rutina con Mancuernas, con equipo
casero o de gimnasio, tu decides donde. 3. Rutina Cardio
HIIT, sin equipo, para promover el gasto calérico y avanzar

hacia el objetivo! Adelante

Activities marked with this sign and with the same number, belong together as a Superset or Circuit. Ask your
coach for further explanation in case of any questions.

Dia 1 Fecha / / / / / / /
Set 1 20s
Set 2 20s
Set 3 20s
Nota

Da tres pasos hacia adelante. Levanta la rodilla hacia arriba. Mueve los brazos a lo largo. Alterna las piernas.

Set 1 20s
Set 2 20s
Set 3 20s
Nota

Levantate recto. Manos a la altura del hombro. Ve bajando hasta que la pierna superior esté paralela al suelo. Extiende
las piernas. Extiende los brazos hacia arriba.

Set 1 20s
Set 2 20s
Set 3 20s
Nota

Levantate recto. Estirate hacia adelante. Mueve la parte de atras de la rodilla hacia el suelo. Mantén la espalda en una
posicion neutra. Rota la pierna adelantada. Gira hacia un lado.




Set 1 20s
Set 2 20s
Set 3 20s
Nota

Levantate recto. Estirate hacia adelante. Mueve la parte de atras de la rodilla hacia el suelo. Mantén la espalda en una
posicion neutra. Rota la pierna adelantada. Gira hacia un lado.
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Set 1 20s
Set 2 20s
Set 3 20s
Nota

recto.

Levantate recto. Ponte de cuclillas en el suelo. Ponte en postura de flexion. Ponte de cuclillas en el suelo. Levantate

R et |

Set 1 20s
Set 2 20s
Set 3 20s
Nota

esta posicion.

Apoyate sobre los pies. Pon los brazos sobre el suelo. Mantén esta posicién. Extiende el codo. Dobla los codos. Mantén

Set 1 20s
Set 2 20s
Set 3 20s
Nota

Ponte en postura de flexién. Da saltos.




Set 1 20s
Set 2 20s
Set 3 20s
Nota
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Salta hacia los lados arriba y abajo. Mantén la espalda en una posicién neutra. Mueve los brazos a lo largo.

Set 1 20s
Set 2 20s
Set 3 20s
Nota

Tumbate sobre el suelo. Mantén la cabeza en una posicion neutra sobre el torso. Aprieta los musculos abdominales.
Dobla las piernas. Extiende los brazos hacia arriba.

Set 1 20s
Set 2 20s
Set 3 20s
Nota

Tumbate sobre el suelo. Mantén las rodillas dobladas 90 grados. Coloca las manos detras de la cabeza. Aprieta los
musculos abdominales. Hombros sin tocar el suelo. Inclina la pelvis.
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Instrucciones Bienvenido a las Rutinas del Reto de 7 dias. Vas a Personal Trainer
encontrar: 1. Rutina Inicial: Para hacer desde casa y
empezar a activarte. 1. Rutina con Mancuernas, con equipo
casero o de gimnasio, tu decides donde. 3. Rutina Cardio
HIIT, sin equipo, para promover el gasto calérico y avanzar
hacia el objetivo! Adelante

Activities marked with this sign and with the same number, belong together as a Superset or Circuit. Ask your
coach for further explanation in case of any questions.

Dia 2 Fecha / / / / / / /
Set 1 10 x
Set 2 10 x
Set 3 10 x
Nota Nota de entrenador: Peso bajo este ejercicio sirve de activacion y

calentamiento.

Coge y agarra las mancuernas. Pon los pies a la altura de las caderas. Dobla las piernas. Extiende las piernas. Extiende
los brazos hacia arriba. Mantén la espalda en una posicion neutra.

Set 1 10 x
Set 2 10 x
Set 3 10 x
Nota Nota de entrenador: Peso moderado, trabaja gluteos.

Coloca los pies por fuera de las caderas. Mantén la mancuerna en frente de las espinillas. Lleva el trasero hacia atras.
Mantén la rodilla doblada. Mantén la espalda en una posicién neutra. Extiende las rodillas, la cadera y la espalda.




Set 1 10 x
Set 2 10 x
Set 3 10 x
Nota

Coloca los pies por fuera de las caderas. Con los dedos de los pies apuntando en angulo. Coge la mancuerna con las
dos manos. Dobla las rodillas. Mantén el torso recto.

Set 1 8 x
Set 2 8 x
Set 3 8 x
Nota Nota de entrenador: Puedes hacer opcion con elevacion de hombro.

Coge la mancuerna con las dos manos. Levantate recto. Estirate hacia un lado. Mantén la espalda en una posicion

neutra.

Set 1 8 x
Set 2 8 x
Set 3 8 X
Nota

Coge la mancuerna con las dos manos. Levantate recto. Estirate hacia un lado. Mantén la espalda en una posicion

neutra.

Set 1 10 x
Set 2 10 x
Set 3 10 x
Nota

Siéntate sobre la plataforma. Coge y agarra la mancuerna. Mueve el torso ligeramente hacia adelante. Tira de los brazos

hacia atras.




Set 1 10 x
Set 2 10 x
Set 3 10 x
Nota

Tumbate sobre el suelo. Dobla las rodillas. Coge la mancuerna con las dos manos. Aprieta los musculos abdominales.

Mueve el torso hacia adelante.
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Bienvenido a las Rutinas del Reto de 7 dias. Vas a Personal Trainer
encontrar: 1. Rutina Inicial: Para hacer desde casa y
empezar a activarte. 1. Rutina con Mancuernas, con equipo
casero o de gimnasio, tu decides donde. 3. Rutina Cardio
HIIT, sin equipo, para promover el gasto calérico y avanzar

hacia el objetivo! Adelante

Instrucciones

Activities marked with this sign and with the same number, belong together as a Superset or Circuit. Ask your
coach for further explanation in case of any questions.

Dia 3 Fecha / / / / / / /
Set 1 30s
Set 2 30s
Set 3 30s
Nota

Da tres pasos hacia adelante. Levanta la rodilla hacia arriba. Mueve los brazos a lo largo. Alterna las piernas.

Set 1 30s

Set 2 30s

. Set 3 30s
q Nota

T S

Ponte de cuclillas en el suelo. Ponte en postura de flexion. Dobla los brazos. Extend your arms. Ponte de cuclillas en el
suelo.

- Set 1 30s

LY Set 2 30s

: = Set 3 30s
£ Nota

Get into a fighting stance. Estirate hacia atras. Da un paso hacia adelante. Levanta la rodilla hacia arriba. Kick your leg
forward.




Set 1 30s
Set 2 30s
Set 3 30s
Nota

Get into a fighting stance. Estirate hacia atras. Da un paso hacia adelante. Levanta la rodilla hacia arriba. Kick your leg

forward.

Set 1 30s
Set 2 30s
Set 3 30s
Nota

Aprieta los musculos abdominales. Do a squat. Levanta la rodilla hacia arriba. Mueve los brazos hacia abajo. Alterna las

piernas.
- = Set 1 30s
. & Set 2 30s
Cx vl [sets 30s
) - Nota

Mantén la cabeza en una posicion neutra sobre el torso. Relaja los hombros. Mantén la espalda en una posicién neutra.
Mantén el pecho hacia adelante. Camina de forma relajada.

Set 1 30s
Set 2 30s
Set 3 30s

Nota




