OUE Y GOMO ENTRENAR EN GASA
)

A continuacién, verds los errores mdas comunes de los ejercicios bdsicos del

entrenamiento de fuerza en casa. Y como siempre...

Si se te presenta cualquier problema o pregunta ( seas padre o alumna ) no

dudes en escribirme e intentaré ayudarte en lo que necesites.

mariaglez@senara.com

4.  EJERCICIOS BASICOS PARA EMPEZAR

Recuerda que, para todos los ejercicios es importante...

v Trabajar despacio cuidando la técnica del ejercicio.

v Buscar la alineacién de las articulaciones (e]. Tobillo debadjo de Rodilla,

Muneca debajo del Hombro, sin giros, etc.)

X Nunca trabajar con dolor.
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SENTADILLA | SQUAT

v Pies Rectos y Abiertos Anchura de los Hombros.

X No coloques los pies hacia dentro o hacia fuera.

v Espalda Recta, es mads, con la cadera ligeramente adelantada,

(saca un poco el “culillo” para bajar, te ayudard a no doblar la espalda).

X No coloques la espalda en forma de ‘C’

X Ojo con el cuello, No eleves la barbilla al bajar (cuida de no acentuar la

curva cervical), Mantenlo Alineado.

v Bajar Mdaximo hasta los 90° de Rodilla. Con esto nos aseguramos de no

forzar la articulacion de la rodilla.

X No abras los pies al bajar ni eleves las puntas,

X Mantén las rodillas alineadas, no permitas que se separen o se junten.

v Puedes Comenzar Por... (2x 10/15) = 2series de 10/15 repeticiones,

es decir, realiza 10/15 veces el ejercicio, descansa 30"/1 minuto y vuelve a

repetir el ejercicio ofras 10/15 veces.




SQUAT - * VARIANTES 1T6HT "

Aqui te ofrezco un par de opciones en caso de que te resulte muy complicado

realizar el ejercicio completo...

‘/ En Pared : Apoya la espalda en la pared como si te sentases en una silla

invisible. Puedes mantenerlo 2 series de 20/30 segundos al principio (2 x 30" )

X Separa los pies de la pared antes de deslizar la espalda hacia abagjo.
X No separes la espalda nila cabeza de la pared mientras realizas el ejercicio.

X No bajes mds de los 90° de rodilla, aun menos si te resulta complicado de

mantener.

X Mantén los tobillos alineados con las rodillas, es decir, justo debajo de ellas.
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v" En Silla : Puedes utilizar una silla para hacer el ejercicio

sentdndote y levantdndote de ella. Esto te permitird descansar

momentdneamente mientras estds sentado (sélo unos segundos).

SQUAT - * VARIANTES NO TAN LIGHT

Aqui Tienes algunas ideas en caso de que hayas superado las 2 semanas de

entrenamiento o necesites alguna sentadilla mds intensa (hay muchas mas 1).
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PLANCHA / PLANK

(!

ducacion Fisica

Esta postura es la base para muchos otros ejercicios. Es importante que sepas

colocarla y mantenerla correctamente.

v Espalda Recta. j Esto es lo mds importante del ejercicio | para

evitar danos en la zona lumbar.

X No coloques la cadera demasiado arriba ni demasiado abajo. Deberias

poder trazar una linea recta entre los hombros y los tobillos.

,hs;—a #
_: ﬁi’@ < \v

TROGO - para saber que tu cadera esta en el lugar correcto puedes comenzar el

ejercicio en cuadrupedia (a cuatro patas) con las rodillas y munecas
perfectamente alineadas con cadera y hombros. A partir de esta posicion, trata

de estirar las piernas sin que se mueva la espalda.




v Abdominal Contraido. Es imprescindible que la musculatura
abdominal esté activada para mantener la espalda en linea, si no, la
lumbar se caerd al suelo provocando un peligroso aumento de la

tension.

Errores frecuentes

.

v Hombro y Muheca Alineados. Mantén la muneca colocada justo
debajo del hombro (en linea con &l). Si es una plancha de antebrazo,

se alineardn codo y hombro.

v Cuello Alineado. El cuello debe de ir en linea con la columna

vertebral, es decir, con su curvatura naturales.

X No mires hacia arriba ni hacia abajo

v Hombros Atrds.

X No dejes que los hombros se peguen a las orejas.
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v" Con Apoyo de Rodillas : ya sea para una plancha abdomindl

(de muneca o antebrazo) o para cualquier variante de fondo de

brazos, apoyar las rodillas en el suelo te facilitard el ejercicio.

X Ojo con la espalda, debe seguir en linea.

PLANK - * VARTANTES *

AqQui te dejo algunas ideas que parten del ejercicio base que acabamos de

ver. Hay muchas mas, pero recuerda que debes ir avanzando poco a poco conla

técnica, cuando domines los mds sencillos podrds avanzar escaldn a escaldn.




ABDOMINALES | ABS

Voy a hacer una sinfesis de lo_imprescindible para redlizar los ejercicios

bdsicos de abdominal sin riesgo de lesién. Es importante asimilar bien estas ideas

ya que te ayudardn el la realizacion de ofros ejercicios mas dificiles.

Lo primero que tenemos que aclarar es...

** La musculatura abdominal no son 6 musculos independientes que nos
marcan “la tableta” sino 4 : Recto Anterior del Abdomen (RAA), Oblicuo Externo
(OE), Oblicuo Interno (Ol) y Tansverso Abdominal (TA).

** Y desde luego, NO hay musculos abdominales superiores e inferiores, (van
de las costillas a pelvis). A continuaciéon te dejo un par de imdgenes para que

puedas ver su colocacién y superposicion en el cuerpo humano...

**  Los Ejercicios de Abdominal NO adelgazan por si solos, pero es
imprescindible mantenerlos fuertes. Son parte importante de la postura y la
funcionalidad del tronco (Un abdominal fuerte, descargard tension de la zona

lumbar).
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TRANSVERSO OBLICUO OBLICUO RECTO DEL
DEL ABDOMEN INTERNO EXTERNO ABDOMEN




FOFRGICIOS BOGA ARRIBA - 0 EN DEGOBITO SOPINO

v i Lumbar Apoyada ! j Esto es lo mds importante del ejercicio ! para

Nno hacerte dano en la espalda. Mantenla siempre apoyada sobre el
suelo durante el ejercicio ( ojo, lo perfecto seria trabajar con la
curvatura natural de la espalda, mdas o menos dejando el espacio de

una mano bajo la lumbar ).

X No permitas que la parte baja de tu espalda se arguee sobre el suelo. Ni

en los ejercicios de tronco ni, especialmente, en los de pierna.

v Lento y Controlado. Lo perfecto es realizar el ejercicio despacio y

con control, no son tan importantes el nUmero de repeticiones como la

calidad de éstas.

v Respira Adecuadamente. No te olvides de respirar, como el

esfuerzo del ejercicio es la subida, lo ideal es Inspirar a medida que

bajas v Espirar mientras subes. Si haces coincidir el movimiento con la

respiracion, te asequrards ademds de trabajar de forma lenta vy

confrolada.

v No Pegues la Barbilla al Pecho. Mantén la mirada en el techo (no

queremos hacer abdominales con la cabeza).

v Manos Bajo la Nuca. Lo mejor, es colocar las manos bajo la nuca

con los dedos entrelazados para mantener el cuello relajado. Esta no



es una tarea fdcil, hace falta mantener la concentracion y realizar el
ejercicio lentamente al principio.
Puedes hacerlo con las manos en el pecho o a los lados de la

cabeza si no te resulta molesto.

v Sube Hasta... En realidad basta con que separes los hombros del

suelo, la musculatura abdominal te eleva unos 30° sobre el suelo, a
partir de aqui, utilizas también otros grupos musculares en gran medida

(como los flexores de cadera o los mUsculos de tu espaldal).

ERROR
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v Ejercicios Movimientos Piernas. En estos ejercicios no vamos a

trabajar elevando el tronco sobre el suelo, sino las piernas y la
cadera. Esto hace que la tension en la espalda lumbar aumente
considerablemente si se curva, por lo que tenemos que cuidar de

forma especial la postura al realizarlos.

X No permitas que la parte baja de tu espalda se arguee sobre el suelo en

los ejercicios de pierna. Si tengo que bajar las piernas al suelo, por ejemplo,

solo podré hacerlo hasta el limite de mi lumbar apoyada, es decir, cuando

notes que se separaq, ya no puedo bajar mds las piernas.
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NOTA : Debemos de trabajar TODA |la musculatura del cuerpo de forma

equilibrada, sobreentrenar determinados musculos sdlo conseguird descompensar

las cadenas y provocar lesiones y alteraciones posturales serias e irreversibles.



Lontinuard...



