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Para ejercitarnos no es necesario acudir al gimnasio ni contar con elementos o mquinas sofisticadas, sino que utilizando el peso de nuestro cuerpo y diferentes movimientos podemos trabajar todo el cuerpo en casa sin material alguno. Para ello te mostramos 49 ejercicios que puedes poner en prctica. Ejercicios focalizados en el tren inferior Sentadilla
y sus variantes La sentadilla es un ejercicio bsico que podemos realizar sin material alguno en casa, para trabajar adems de msculos del tren inferior msculos del core o zona media del cuerpo. Una vez dominada la tcnica bsica de la sentadilla tradicional en la cual debemos descender todo el peso del cuerpo mediante la flexin de cadera y rodillas,
podemos realizar tambin las siguientes variantes de este movimiento: Sentadilla blgara para trabajar de forma unilateral utilizando como equipamiento una silla, una cama o cualquier banco donde elevaremos una de las piernas. Sentadilla estilo sumo para trabajar mayor medida aductores y abductores, ubicndonos con las piernas separadas ms all
del ancho de los hombros. Sentadilla sissy que constituye una variante intensa y compleja, que solicita en mayor medida el esfuerzo de los cudriceps. Pistol squat o sentadilla a una pierna que constituye un movimiento unilateral y muy intenso para cual no necesitamos ningn tipo de material. Sentadilla con salto o sentadilla pliometrica que permite
quemar ms caloras mientras trabajamos la fuerza y la potencia en los msculos del tren inferior del cuerpo. Sentadilla isomtrica que consiste en realizar una tradicional sentadilla y sostener la posicin durante algunos segundos de manera de intensificar el trabajo de piernas y glteos mientras conservamos la posicin. Zancadas y sus variantes La zancada
tradicional o el clsico lunge, permite trabajar de manera alterna y unilateral el tren inferior del cuerpo, especialmente glteos y cudriceps as como tambin isquiotibiales. Podemos realizar otras variantes de este ejercicio sin material alguno: Otros ejercicios sin material para el tren inferior del cuerpo Focalizando la fuerza en los msculos del tren
inferior del cuerpo, podemos realizar ms all de zancadas y sentadillas; otros ejercicios como los siguientes: Glute bridge o elevacin de pelvis tumbados en el suelo para focalizar el esfuerzo en glteos e isquiotibiales. Hip thrust que resulta ms intenso que el movimiento anterior y al cual podemos aadir un par de libros, una mochila cargada u otro tipo de
peso sobre la pelvis para acentuar el esfuerzo del tren inferior. Salto del patinador que permite quemar caloras y trabajar piernas glteos as como zona media del cuerpo. Bunny hop o salto del conejo que consiste en desplazarnos con ambas piernas al mismo tiempo mientras nos encontramos con espalda erguida en posicin de sentadilla profunda. Duck
walks o marcha de pato que fortalece las piernas y la zona media del cuerpo comenzando el ejercicio con una sentadilla profunda y con pies separados ms all del ancho de las caderas para desplazarnos adelantando un pie y el otro de forma alterna. Forward ape o desplazamiento como un mono que se inicia con una sentadilla profunda y que consiste
en avanzar con ambas manos apoyadas en el suelo hasta que se despegan los talones del suelo y a continuacin, realizamos un pequeo salto para colocar los pies nuevamente a los lados de las manos, como se puede ver en el siguiente vdeo: Ejercicios para el tren superior Flexiones y sus variantes Las flexiones de brazos o los clsicos push ups que
concentran el esfuerzo en brazos, pectorales y espalda solicitando al mismo tiempo msculos de la zona media del cuerpo, constituyen un excelente movimiento sin material del cual podemos realizar las siguientes variantes: Flexiones diamante colocando las manos debajo del pecho unidas por los dedos ndices y pulgares, de manera de formar un
diamante. Solicita en mayor medida el pectoral mayor y los trceps. Flexiones con palmada o clapping push up para quemar caloras y trabajar potencia. Flexiones espartanas que se realiza con las manos desalineadas, es decir que debemos colocar una mano apoyada ms arriba del hombro y la otra por debajo del mismo e ir alternando la posicin de ests
con cada flexin de brazos. Flexiones en posicin supina para trabajar en mayor medida la espalda. Flexiones hind para trabajar adems de pectorales y trceps, hombros y zona media del cuerpo. Flexiones delfn que se inicia desde una posicin de "V" invertida para lo cual la cadera se encuentra elevada y los brazos se apoyan paralelos en el suelo,nidos
entre s mediante las manos. Flexiones verticales invertidas que constituyen una variante muy intensa, que trabaja sobre todo los hombros. Otros movimientos para el tren superior del cuerpo Otros ejercicios que adems de solicitar la zona media concentran el esfuerzo en la musculatura del tren superior son los siguientes: Superman o extensiones
lumbares para trabajar precisamente la espalda baja. Swimming de pilates que tambin concentra el esfuerzo en las lumbares y que podemos realizar tumbados en el suelo sin material alguno. Fondos o dippings para trabajar trceps que podemos realizar sobre una silla, un banco o bien, sobre unos escalones. Ejercicios para el core o zona media del
cuerpo Plancha y sus variantes El tradicional ejercicio denominado plancha, plank o estabilizacin horizontal constituye una excelente opcin para trabajar el core en sus profundidades y que podemos realizar sin material en sus formas clsica as como tambin, en muchas de sus variantes: Plank lateral para solicitar en mayor medida los oblicuos. Plank
lateral con torsin que aade movimiento al clsico ejercicio isomtrico. Plank invertido que trabaja adems del core, los estabilizadores como por ejemplo glteos e isquiotibiales. Plank con rodillas al pecho para acentuar el gasto de caloras sumando movimiento de ejercicio. Plank lateral dinmico o con movimiento de cadera para trabajar principalmente los
oblicuos. Body saw que en posicin de plancha consiste en balancearnos verticalmente, imitando el recorrido de una sierra o serrucho con nuestro cuerpo, como se puede ver en el siguiente vdeo: Otros ejercicios focalizados en nuestro core Adems de las planchas y todas sus variantes, podemos realizar los siguientes ejercicios focalizados en el core, en
nuestra casa y sin equipamiento alguno: Dead bug o bicho muerto perfecto para solicitar los msculos de la zona media del cuerpo. Flutter kicks o aleteo de piernas que concentra la fuerza en la porcin inferior del abdomen. Cruce alterno de piernas que a diferencia del ejercicio anterior las piernas no se movilizan en paralelo y de forma vertical, sino
de forma horizontal para cruzar una encima de la otra. Ciclista u oblicuos alternos en el suelo que constituyen un tipo de abdominales cruzados que solicitan en mayor medida los oblicuos. Roll to candlestick muy utilizado en crossfit y que constituye un movimiento intenso para la zona media. Hundred o el 100 que consiste en un movimiento propio de
pilates para la zona media del cuerpo. Balanceo en hollow qu requiere del esfuerzo intenso de los msculos abdominales para conservar en todo momento la posicin y recomendamos realizar sobre una alfombra, esterilla o similar. Ejercicios sin material para quemar caloras y trabajar mltiples msculos Algunos otros movimientos que podemos realizar
en casa para ejercitarnos al completo sin material son: Burpees que permite quemar caloras, trabajar hombros as como espalda, brazos y tambin, msculos de las piernas, core y glteos. Mountain climbers o escaladores que aunque ante todo trabaja msculos del tren inferior y de la zona media. Burroll o reverse burpees que trabaja al completo mltiples
msculos del cuerpo mientras permite quemar caloras. Bear crawl o paso del oso que requiere de intenso trabajo de hombros y brazos adems de msculos zona media del cuerpo. Broad jump muy utilizado en Crossfit yconstituye un tipo de salto especfico que involucra mltiples msculos del cuerpo. Jumping jacks o saltos estrella que consiste en separar
brazos y piernas del cuerpo en simultneo mientras realizamos el salto. Saltamontes o grasshoppers que constituye una variante del mountain climbers y se realiza comenzando desde posicin de flexiones de brazos cmo se puede ver en el siguiente video: Estos son 49 ejercicios que podemos realizar en casa sin material alguno para trabajar todo el
cuerpo al completo. En Vitnica | Una rutina de entrenamiento en casa sin material de nivel avanzado Imagen | iStock y Unsplash No es ningn secreto que el ejercicio hace bien. Pero no siempre es fcil saber por dnde empezar o cmo evitar las lesiones causadas por hacer mal los ejercicios. Si tiene dolor de cuello y espalda porque trabaja en el hogar o,
simplemente, pasa demasiado tiempo en el sof, pruebe una rutina de entrenamiento en casa para mantener el cuerpo activo y sano. Una rutina de entrenamiento en casa implica simplemente hacer ejercicio en el hogar con cualquier cosa que tenga a la mano o sin ningn elemento. Cualquier duracin es buena. Los Centros para el Control y la Prevencin
de Enfermedades recomiendan que los adultos hagan, por lo menos, 30 minutos de ejercicio 5 das a la semana, pero no es necesario hacerlo todo de una vez. Si sus hijos lo mantienen ocupado o tiene varios trabajos, puede dividir el entrenamiento segn su disponibilidad. Las bicicletas fijas, las caminadoras y las mancuernas son buenas opciones para
entrenar en casa. Pero tambin es posible ejercitar de manera eficaz con muy pocos equipos o ninguno practicando entrenamiento funcional: ejercicios sencillos que involucran muchos grupos musculares a la vez. Qu tiene de especial el entrenamiento funcional? Mientras que el levantamiento de pesas y los ejercicios cardiovasculares se enfocan en
cuestiones de salud especficas, el entrenamiento funcional sirve para disminuir la posibilidad de lesionarnos mientras hacemos actividades cotidianas. "Hay que pensar en trminos de nuestra rutina diaria", dice AndyGallardo, director del sector de Bienestar para Empleados de KaiserPermanente y asesor de entrenamiento funcional certificado. "Desde
agacharnos en el jardn hasta estirarnos para alcanzar un alimento en una repisa, hacemos distintos tipos de movimientos todos los das. El entrenamiento funcional nos ayuda a mantenernos fuertes y flexibles mientras seguimos con nuestra vida diaria".En pocas palabras, se trata de preparar nuestro cuerpo para la vida cotidiana. Como toda actividad
fsica, el entrenamiento funcional tambin es bueno para la salud mental. Adems, Gallardo agrega que es bueno para todas las edades. "A pesar de que las personas jvenes tienden a ser ms flexibles y se lesionan menos, el entrenamiento funcional es beneficioso para todos. Y es muy bueno para las personas mayores de 40aos", agrega. 6 ejercicios
simples de entrenamiento funcional Quizs conozca la mayora de los ejercicios de entrenamiento funcional, que son fciles de hacer en casa y suelen requerir muy poco o ningn equipo. Estos son algunos ejemplos: Sentadillas para las piernas, el abdomen y la parte baja de la espalda.Estocadas para la parte superior de las piernas y los glteos.Planchas
para el torso, la espalda y los hombros.Flexiones de brazos para el pecho, los hombros, los trceps y el torso.Presiones de hombros para el torso, los hombros y la espalda. Consejo: para evitar lesiones, use las pesas rellenas de arena, en lugar de las pesas tradicionales.Apiladoras para todo el cuerpo. No conoce este ejercicio? Siga estas
indicaciones:Prese, separe los pies hasta pasar un poco el ancho de los hombros y simule sostener una pelota frente a usted.Flexinese desde la cintura para alcanzar y tocar la parte exterior del taln izquierdo.Luego, vuelva a la posicin inicial y flexinese hacia el lado derecho, como si estuviera apilando cajas en un estante por encima de los hombros.A
medida que rota el cuerpo, el taln izquierdo puede levantarse del suelo mientras gira las caderas hacia la derecha. Sea cual sea €l ejercicio que haga, recuerde que la forma es clave. Si entrena en casa, busque videos o imgenes en Inea para hacer los movimientos correctamente. Asegrese de que la fuente de informacin sea confiable. Y si algo le duele,
siempre detngase y pida ayuda. Consejos para una rutina de entrenamiento exitosa Para aprovechar el entrenamiento funcional al mximo, como cualquier otro ejercicio, debe incorporarlo en su rutina diaria. El principal consejo de Gallardo es que hay que moverse todos los das. Pero tambin recuerde hacer lo siguiente: Calentamiento y enfriamiento:
"Siempre recuerde empezar con un ejercicio de calentamiento para que el corazn bombee sangre a los msculos. Un trote sin avanzar y un estiramiento ligero son buenas formas de preparar el cuerpo para la accin", dice Gallardo. "Y, despus del entrenamiento, haga una caminata y otro estiramiento ligero o yogapara que el cuerpo se recupere".Preste
atencin a la postura: para prevenir lesiones, mantenga la espalda recta y evite encorvar los hombros o tensionar el cuello.Vare los ejercicios: esto es clave. Combine los ejercicios de diferentes maneras a diario para renovar su entrenamiento y dejar que descansen diferentes msculos.Conozca sus lmites: consulte a su mdico antes de empezar un nuevo
programa de entrenamiento para conversar sobre lo que usted necesita. Todos somos diferentes, as que tenga calma y escuche a su cuerpo mientras arma un entrenamiento que le sirva. Quiere ms ideas? Explore nuestro centro de bienestar para la mente y el cuerpo, donde encontrar ejercicios y actividades guiados. O si desea controlar su peso con
ejercicio, estos recursos pueden ayudarle. Ampla tu aprendizaje y desarrolla tu carrera profesional con estos cursos. Explorar todos los cursos No hay cursos que coincidan con tus opciones de filtro.Prueba con otra combinacin de filtros. Principiante Peso corporal x x Descubre los mejores ejercicios de brazos para fortalecer bceps, trceps y
antebrazos. Ideal para tonificar, ganar masa muscular y mejorar tu rendimiento en cada rutina de entrenamiento.Rutina de Hombros + Brazos en el Gym5 ejercicios para espalda + rutina para Espalda y trcepsRutina de HOMBROS + BICEPS (super sets)RUTINA de Fuerza para TORSORutina de Brazos

Ejercicios formulacion organica 1 bachillerato pdf. Ejercicios formulacion organica 1 bachillerato con soluciones pdf. Formulacion organica 1 bachillerato ejercicios interactivos. Ejercicios resueltos de
formulacion organica 1 bachillerato pdf. Ejercicios formulacion organica 1 bachillerato online. Ejercicios resueltos formulacion quimica organica 1 bachillerato. Ejercicios formulacion quimica organica 1
bachillerato. Ejercicios formulacion organica 1 bachillerato con soluciones. Ejercicios de formulacion organica 1 bachillerato pdf. Ejercicios formulacion organica 1 bachillerato resueltos.
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