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RESUMEN
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Te proponemos ejercicios aplicables en el &mbito del fitness. Son un buen recurso metodoldgico para trabajar grandes
masas musculares. Se deberan aplicar segun criterio (con intensidades bajas, segtin nivel de fitness, buena técnica de
ejecucion, etc.)

Fosicion Imicial Posicion Intermedia FPosicion Final

Ejercicio 1: Este ejercicio, comienza en posicion de sentadillas, con agarre invertido de manos, mientras voy hacia arriba las manos
giran. Se observa una gran participacion muscular.
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Posicion 4 Posicion 5 Posicion &
Ejercicio 2. Este ejercicio comienza en posicion de Sentadillas, con una mano se toma la mancuerna y se lleva hacia arriba, siempre

cerca del cuerpo, se desciende, se cambia de mano, y se realiza lo mismo con el otro brazo. Asi se ejecutan dos ciclos de piernas por
uno de brazo, y existe una gran participaciéon muscular.
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Posiciom 2 Posicion 3 Posicion 4. Desciendo.
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Posicion 5. Cambio de Brazo. Posicion 6
Ejercicio 3. Este ejercicio comienza en la posicién de Sentadillas, se toma la barra con un brazo, mi pareja toma la barra con el brazo
contrario para que esta siempre guie por el medio. Me dirijo hacia arriba con extension total del brazo, luego bajo, apoyo la barra en
el piso, cambio de brazo, y realizo el mismo gesto. Cuidar de no rotar las rodillas hacia adentro en posicion de flexion.

FPosicion Final
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Posicion Imcial Posicion 2 Posicion Intermedia

Ejercicio 4. Este ejercicio comienza con toma de la barra al costado del cuerpo en posicion de Sentadillas, se realiza una abduccion
completa del brazo mientras se extienden las piernas. En la posicion intermedia se cambia de brazo y se realiza lo mismo al otro
costado del cuerpo.
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Posicion Imicial FPosicion Intermedia

Posicion Final
Ejercicio 5. En este ejercicio se realiza un medio giro de a dos con barra, como si fuera una estocada a un lado y al otro, cuidando
que las rodillas sigan la misma linea que el pie y girando cuando estoy arriba. Cuidar de no girar mientras realizo la flexion.

Poasicion Inicial Posicion Fial
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Ejercicio 6. Otra variante de Sentadillas con la barra por detrds del cuerpo manteniendo siempre recta la espalda llevando la cadera
hacia atrds.

Posicion 3

w

Posicion 4 Posicion 5

Ejercicio 7. Este ejercicio realizado en pareja es otra variante de sentadillas en varias posiciones. Se realiza una flexo-extensioén con
la barra al costado del cuerpo, se gira, toma de la barra en el centro, se realiza otra flexo-extension de piernas, se vuelve a girar,
cambio de brazo y realizo lo mismo de antes en las dos posiciones.

Nosotros proponemos estos ejercicios como un recurso de utilizacion de grandes masas musculares con el objetivo de
incrementar el gasto energético y ademas, incluirlos dentro de un circuito aerébico ya que al no ser ejercicios tipicos de la
gimnasia localizada, no generarian acumulacion de acido lactico, inhibiendo asi la lipdlisis. Existe alternancia de grupos
musculares grandes y chicos, y por supuesto, se trabaja a bajas intensidades.

Consideramos que son ejercicios sumamente aplicables en el ambito del fitness y mas atin cuando esta persona no
concurre al gimnasio, con el fin de mejorar la estética corporal trabajando el tono muscular y utilizando lipidos como
fuente energética. Seria recomendable que estos ejercicios se alternen con trabajos aerdbicos de caminata, trote, etc.
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