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La Guia de Maquinas de Fitness Store que leerds a continuacidn intentara aclarar todas tus dudas
con relacion a los aparatos de ejercicio hogarefios mas comunes. A lo largo de esta guia
aprenderas todo lo que necesitas saber sobre ejercitarte en cada uno de estos aparatos, sus
funciones y caracteristicas, y cudl es el tipo de aparato ideal para ti.

Nuestros afios de experiencia en ventas nos ha permitido estar al tanto de las necesidades de
nuestros clientes y hacer punta ofreciendo las Ultimas tendencias sin sacrificar ni el minimo de
calidad. Somos profesionales de la industria del fitness y entendemos a nuestre publico porgque
hemos utilizado estos aparatos y nos hemos beneficiado al hacerlo. El fitness no es nuestro
negocio, es nuestra manera de vivir y queremaos compartir toda esa experiencia y conocimiento

con todos nuestros clientes.

Atentos a la realidad actual en la que cada cual estd mas consciente de su salud y de su bienestar,
pero también comprendiendo que la oferta es amplia y a veces abrumadora hemos disefiado esta
guia para que aprendas qué hace cada maguina, como ejercitarte en ella y cuéles son sus
principales beneficios.

De esta manera al momento de elegir la opeidn gue creas mas conveniente para ti, tu familia y tus
necesidades esperamos que puedas tomar una decision informada y con total confianza, sabiendo
exactamente lo que estas comprando y como ejercitarte en ella para lograr los maximos

resultados posibles.

A lo largo de esta guia discutiremas sobre las principales maguinas de fitness actuales, las mas
comunes del mercado. Asi, hablaremos sobre cintas de correr, los distintos tipos de bicicletas fijas
(verticales, de spinning o reclinables), hablaremos de los caminadores elipticos, de las plataformas
vibratorias y de las maquinas de remos para terminar con algunos accesorios o complementos que
consideramos interesantes para hacer de tu programa de ejercicios uno gue sea mas completo y
que complemente a los aparatos anteriores.

Si luego de leer esta guia te quedan dudas o inquietudes especificas de cualquier tipo con gusto te

ayudaremos. Estos son nuestros datos de contacto:

Fitness Store Valencia S.L.
Direccion: Cfirlanda 18 - Sollana (Valencia)
CIF: B98311350

Para ponerte en contacto con nosotros puedes hacerlo a través del mail info@fitness-store.es o
bien por teléfono en el 961138176.

HORARIO DE ATENCION AL CLIENTE
DE LUNES A JUEVES DE 15:00 - 19:00
VIERNES DE 9:00 - 14:00

Comencemaos...
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Cintas de correr

Las cintas de correr se han vuelto una manera muy popular para bajar de peso y eliminar la grasa.
Una de las grandes ventajas de utilizar una cinta de correr es gue uno puede ejercitarse al nivel o
estado fisico actual. Con un ejercicio en la cinta de correr uno puede caminar, puede hacer jogging
(caminatas vigorosas) o correr de diferentes maneras. Las cintas de correr te permitiran ajustar tu
entrenamiento a tus preferencias personales y a tu actual estado fisico y necesidades u objetivos
individuales. Pero eso no es todo, un entrenamiento en la cinta también sera efective y podra
adaptarse a lo que quieras lograr, ya sea mejorar tu estado fisico y salud, o quemar grasas. Lo
Unico que tienes que hacer es ajustar la velocidad y/o la inclinacién para trabajar mas duro y ganar
estado fisico y resistencia o reducir un poco esos niveles y bajar de peso.

Al utilizar una cinta de correr estaras guemando aproximadamente el mismo nimero de calorias
gue si caminaras o corrieras al aire libre. Sin embargo hay algunas ventajas en la cinta de correr.
No tienes que preocuparte de los vehiculos o la polucién, ni por los perros que te persiguen o
preocuparte por tu seguridad y los horarios. Puedes subirte a la cinta de dia o de noche pero la
caracteristica o el beneficio destacado es que las nuevas cintas vienen con sistemas de
acolchonamiento y proteccién de las articulaciones, y ademas con la posibilidad de monitorear tu
corazén y tu ritmeo entre otras cosas.
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Las caracteristicas mas importantes de una cinta de correr

Comprar una cinta de correr puede ser una tarea complicada si es tu primera vez. Una cinta de
correr es una gran inversion y las opciones parecen interminables en cada cinta, sin importar el
precio, la marca o las caracteristicas. Algunas vendran con accesorios que nos pareceran
interesantes mientras que otros simplemente ignoraremos. Pero a pesar de todo esto hay puntos
comunes a tadas las cintas, y caracteristicas que deberas prestar mas atencién que otras. Veamos

Motor / HP

La caracteristica quizds mas importante de la cinta es el motor. La capacidad del motor {los
caballos de fuerza o HP) y su calidad basicamente es lo que determina qué tan costosa sera tu
cinta de correr.

Cuando repares en los HP tienes gue saber que la diferencia entre los HP de tarea continua y los
HP de pico de potencia. Los de tarea continua son los gue mantiene el motor durante tu
entrenamiento. Los de pico de potencia son los gue puede alcanzar el motor, pero gue no puede
ser sostenido, es su capacidad maxima. Entonces lo gue querras es asegurarte de que los HP
durante la tarea continua sea lo suficientemente alto.

A mado de guia, si solamente caminaras sobre la cinta entonces una potenciade 1,5a 1,8 HP
bastara. Pero si lo que piensas hacer es correr entonces deberias buscar una cinta que tenga al
menos 2 HP de potencia continua.

Cinta

El tamafio de la cinta es el espacio o |a superficie que tienes disponible para correr, por lo tanto
tienes gque asegurarte de que sea lo suficientemente larga y ancha para ti. Asi que aseglrate de
que el minimo de dimensiones de la cinta sea de 40 centimetros por 115 centimetros, para una
persona promedio, La regla es la siguiente: que la cinta de tu cinta sea tan ancha como te sea
posble comprar.

Velocidad / Inclinacion / Programas

A menos que seas un carredor profesional de elite, la velocidad maxima de 20 o 30 kilémetros por
hora deberia ser mas que suficiente para ti.

El rango de inclinacién normalmente no es un problema, lo usual es gue una cinta venga con un
rango del 10% al 15% pero no todas traen esta caracteristica. Si la buscas, algo gue puede ser una
alternativa motivadora y desafiante, contaras con la opcién de entrenar como si estuvieras
haciendo cuestas. En ese caso es preferible elegir las opciones de inclinacion motorizada por sobre
las manuales.
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Con relacion a los programas piensa principalmente en como piensas utilizar la cinta de correr.
¢ Eres un corredor estandar gue normalmente sale a correr al mismo lugar? ¢o prefieres una
amplia variedad de programas, velocidades e inclinacién durante tu entrenamiento?

Si perteneces al primer grupo entonces una cinta estandar, con todas las especificaciones y
caracteristicas de las que hablamos anteriormente sera mas que suficiente. Mientras gue silo que
deseas es toda la variedad posible al momento de correr entonces mirar la programabilidad de la
cinta y la facilidad de uso desde el panel de control es lo que tienes que buscar como gran
caracteristica.

Un tip: mientras mas avanzado sea el panel de control, programas, inclinacién y demds, més
costosa serd la cinta de correr. Por lo tanto analiza con objetividad si lo que quieres es lo que
necesitas. Gasta tanto como puedas, pero géstalo inteligentemente.

Precio / Garantia

La variedad de precios de las actuales cintas de correr es muy amplia y en algunos casos elevado

asi que es esencial gue sepas qué estas pagando. Ten presente esto:

- Espera gastar un promedio de 700 a 1000 ddlares para tu cinta.
- Cualquier cinta de correr superior a los 2000 ddélares sera una cinta de calidad superior.
- Menos de 500 délares puede gue signifique hacer concesiones en la durabilidad de la cinta.

Siempre toma en consideracién la garantia de tu cinta. Nuestro promedio es de dos afios inclusa
para las opciones mas econdmicas pero en algunos casos los fabricantes mismos proveen
extensiones de garantia para sus productos.

Ejercicios y recomendaciones de ejercicios para hacer en la
cinta de correr

Hemos recopilado estos tips, consejos y ejercicios para todos nuestras clientes, aungue también
para aguellos que tienen una cinta juntando polvo por un par de meses. Para aguellos gue se
aburren, y para aguellos gue no ven los resultados que esperaban. Para todos ellos el problema no
es |a cinta, sino el entendimiento de los ejercicios sobre la cinta y cédmo mantenerse motivados.

Un error comtin con la cinta de correr es simplemente subirse y caminar o correr a la misma
velocidad durante veinte o treinta minutos. Si lo haces, o si vas a comprar una cinta estas
prevenido. Este tipo de ejercicios te aburrira demasiado rapido y la verdad que no cuenta como un
entrenamiento efectivo.

Otro error comun es comenzar al ritmo que guieres mantener sin calentar y sin hacer crecer hacia
ese ritmo paulatinamente. Quienes hacen ejercicio en |a cinta de esta manera rapidamente
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sentiran sus musculos agotados y aumentaran las posibilidades de lesiones, sin mencionar la
frustracion. También significa que no estaras utilizando los misculos de manera efectiva.

Tips para un entrenamiento seguro en la cinta de correr

Hay varios elementos importantes para un ejercicio en la cinta gue sea efectivo. Unas cuantas
COsas para tener en mente son:

- Calienta siempre. Es esencial estirar los musculos y calentar bien caminando sobre la cinta a una
velocidad gue no supere los 3 kildmetros por hora durante uno o dos minutos. Estirar los
cuadriceps, los femorales y las panterrilas es muy importante ya gue serdn los musculos
directamente involucrados en el ejercicio. Una vez que tu estado fisico aumente con el tiempo
prueba calentando o tratando a una velocidad un poco mayor, lo que es basicamente una
caminata vigarosa o un jogging ligero.

- Incrementa tu entrenamiento lentamente. De tu estado fisico actual, deberias mantener un
nivel de entrenamiento facil para comenzar y luego ir incrementando gradualmente hacia el
préximo nivel o dificultad. Ir méas rdpido de lo que se puede es darle a tus muasculos mas de lo que
pueden soportar o estimular el abandono y hasta posibles lesiones. Una manera de hacerlo es
mantener el ritmo o nivel durante dos, tres o cuatro semanas antes de moverte hacia el siguiente
nivel, o aumentar la velocidad o la inclinacidn. No intentes apurar los resultados, hazlo a tu ritmo y
construye tu estado fisico o salud a partir de alli.

- Siempre enfria. Saltar de la cinta luego de correr a sentarse directamente en el sill6 a ver tv es
una invitacion a los calambres o peor atn. Como parte de tu entrenamiento tienes que reducir la
velocidad y bajar el ritmo para permitirle a tus musculos y a tu corazén su normal recuperacion
mientras te estas moviendo. Luego al bajarte estira todos tus misculos.

Ejercicios en la cinta que devuelven resultados

Ahora hablemos de conseguir resultados. Lo basico de arriba estd bien y es algo que tienes que
hacer, pero sabemos que lo que realmente quieres son consejos o ejercicios que te ayuden a
eliminar grasa y a esculpir tu cuerpo eficientemente.

Una de las claves para un entrenamiento eficiente en la cinta es variar la velocidad. Esto no solo te
proveerd un mejor ejercicio cardiovascular, sino que podras hacerlo en menos tiempao vy ejercitar
diferentes grupos musculares mientras vas cambiando la velocidad.

Pero como hablamos antes, no importa el tipo de cinta de correr que decidas comprar, siempre
haz el calentamiento previo, el enfriamiento y los estiramientos. En el medio, por supuesto puedes
elegir diferentes tipos de ejercicios dependiendo de los resultados que estas buscando.
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Ejercicios cardiovasculares en cinta de correr

Los ejercicios cardiovasculares dependen de tu ritmo cardiaco. Querras concentrarte en elevar tu
ritmo cardiaco, eso es parte de cualquier ejercicio pero no querras elevarlo demasiado alto. Los
monitores de ritmo cardiaco son importantes y por suerte estan presentes en la mayoria de las
cintas de correr. Lo ideal es que te pases la mayoria del tiempo en la cinta respirando fuertemente
pero no haciendo bocanadas por aire. Deberias ser capaz de hablar, aungue no facilmente. Y si
prefieres algo mads técnico utilizando los manillares monitores del ritmo cardiaco, apunta a
ejercitarte a un 60% de tu frecuencia cardiaca maxima.

El ejercicio de cardio por excelencia es caminar. Todo el mundo puede hacerloy también puede
hacerse en Ia cinta. Para comenzar prueba caminando una media hora a una velocidad de 6 a 12
kilémetros por hora, dependiendo de tu nivel de comodidad. Agregando el tiempo de
calentamiento previo, enfriamiento y estiramientos en total tu entrenamiento durara 40 minutos.
Durante las siguientes semanas aumenta el tiempo en cinco minutos hasta que llegues a los 60
minutos sin contar el calentamiento, enfriamiento y estiramientos. Para mantener interesante el
entrenamiento puedes cambiar la inclinacién ligeramente pero ajustando tu velocidad de acuerdo
a tu frecuencia cardiaca. Luego, en la medida que tu estado fisico mejore tal vez quieras hacer
jogging, luego trotar y luego correr. Se puede comenzar progresivamentecon 20 o 30 minutos e ir
incrementando tal cual lo hiciste con tus caminatas.

Ejercicios de tonificacion y de pérdida de peso

Con los ejercicios que hablaremos a continuacion conseguiras beneficios de cardio, pero a su vez
te dardn una guema de calorias mas efectiva y se utilizardn mas grupos musculares.

Estudios han demostrado que variar tu ritmo cardiaco y la intensidad del ejercicio en realidad
acelera el metabolismo mas que ejercitarse a la misma intensidad por periodos de tiempo
prolongados. Lo que esto quiere decir es que deberias variar qué tan rapido estds caminando o
corriendo durante una sesion sobre la cinta.

Estos son algunos ejemplos de comeo incorporar los intervales come ejercicio en la cinta de correr.

- Sprints. Luego de calentar camina a una velocidad moderada durante tres a cinco minutos. A
continuacion y durante un minuto incrementaras la velocidad para una caminata a toda marcha e
incluso puedes trotar. Alterna estos ritmos de caminar lento durante tres o cince minutos y luego
un minuto a toda marcha durante veinte minutos para comenzar, luego si quieres puedes
incrementar el tiempo a media hora. Luego enfria y estira.

- Intervalos inclinados. Este ejercicio involucra utilizar la inclinacion de tu cinta y esta inclinacidn
tiene que ser motorizada. Lo que haces es lo mismo que arriba con la salvedad de qgue durante el
intervalo elevaras la inclinacién de la cinta unos cinco o seis grados y continuaras ese intervalo por
cinco minutos con la cinta inclinada. Luego para recuperarte, o el tiempo que haras caminando
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volverds a poner la inclinacidn plana de la cinta. Es probable gue tengas que bajar la marcha
durante el intervalo de inclinacion, pero de todos modos te estaras ejercitando mas duro.

Los ejercicios anteriores no solo aplican a caminar, claro esta, sino gue pueden hacerse corriendo
también. Simplemente busca tu estado fisico actual y trabaja a partir de alli como vya lo dijimos. Si
ya corres entonces estos ejercicios trasladados a correr sobre la cinta seran un gran estimulo y
probablemente un acelerador de resultados.

Agrégale variedad a tus ejercicios en la cinta

Luego de tres o cuatro meses de seguir estos entrenamientos sera el momento de comenzar a
variar un poca para mantener el entusiasmo. Algunas maneras de hacerlo incluyen:

- Incrementar la velocidad durante unos cuantos intervalos cada dos semanas. 5i solamente lo
haces con uno o dos intervalos, con el tiempo desarrollards un estado fisico mds gue interesante.
El mejor momento para dar un poco mas de si es en los intervalos del medio.

- Prueba variar la marcha durante la inclinacién plana y hazlo periodicamente. Incluso estirar el
paso a un largo que no te sea usual le dard a tus musculos un acondicionamiento que no
conseguirian si dieras los pasos normales al caminar o al correr.

- Prueba combinando intervalos inclinados con intervalos planos. Por ejemplo alternando un
interval plano, te recuperas y luego le das un intervalo inclinado, te recuperas y vas por otro plano
y asi.

Ejercicio en cinta de 20 minutos

Para conseguir tu mejor cuerpo en menor tiempo prueba este ejercicio de 20 minutos. Quemaras
grasa y calorias tonificando tu cuerpo.

Minutos MPH Inclinacion
0:00-3:00 3.0 1
3:00-3:30 3.5 2
3:30-4:00 3.5 4
4:00-4:30 3.5 6
4:30-5:00 3.5 7
5:00-6:00 5.0 il
6:00-7:00 4.0 1
7:00-7:30 4.5 p
7:30-8:00 4.5 4
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8:00-8:30
8:30-9:00
9:00-10:00
10:00-11:00
11:00-12:00
12:00-12:30
12:30-13:00
13:00-13:30
13:30-14:00
14:00-16:00
16:00-17:00

17:00-20:00

Ejercicios en cinta combinado con ejercicios de fuerza

Prueba esta rutina semanal para utilizar tu cinta. El complemento de este entrenamiento seran los
ejercicios con el peso del cuerpo (flexiones, saltos, fondos, estocadas, sentadillas, encogmientos

abdominales)
Lunes

- Caminata vigorosa durante 30 minutos
- Ejercicios con el pese del cuerpo: 20 minutos

Total: 50 minutos

Martes

- Calentamiento: camina facilmente, luego mas rapide durante 3 minutos

- Caminata vigorosa: 2 minutos

- Correr rapido (pero no sprints}: 2 minutos
- Repite pasos 2y 3: 10 veces

- Enfriamiento: caminata facil, 2 minutos.

Total: 45 minutos

Miércoles
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- Calentamiento: caminata facil: 5 minutos

- Ejercicios con el peso del cuerpo: 10 de cada uno sin descanso
- Caminata vigorosa con un 4%-6% de inclinacion: 3 minutos

- Repite los pasos dos y tres: 6 veces

- Enfriamiento: caminata facil 5 minutos.

Total: 40 minutos
Jueves

- Calentamiento: caminata facil v luego rapida 3 minutos
- Caminata vigorosa: 2 minutos

- Corre rapida (pero no sprints): 2 minutos

- Repite pasos 1y 2: 6 veces

- Enfriamiento: Caminata facil 3 minutos.

Total: 30 minutos

Viernes

- Repite la rutina del lunes
Sabado

- Calentamiento: caminata facil y luego mas rapida: 5 minutos
- Caminata potente: 2 minutos

- Corre rapido (pero no sprints): 4 minutos

- Repite pasos 2 y 3: 6 veces

- Enfriamiento: caminata facil 4 minutos

Total: 45 minutos

Domingo

- Descanso

Otros Ejercicios para hacer
1. Pura velocidad

Corre facilmente durante 10 minutos, luego setea la cinta a una velocidad 20 segundos mas rapida
que la de los diez minutos que acabas de hacer. Alterna 3 minutos a alta velocidad con 3 minutos
de un jogging ligero. Completa tres series de estos seis minutos. Luego camina lentamente sobre |a
cinta por 5 minutos. Luego realiza otra serie mas de estos tres minutos rapidos con tres minutos
de jogging ligero. Cuando termines haz 5 minutos de enfriamiento.

2. Progresign
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Comienza con 10 minutos de calentamiento v luego acelera la velocidad de la cinta para que sea
20 segundos mas rapido que el reciente calentamiento. Para este ejercicio a esta velocidad
correras durante cinco minutos. Termina el trabajo con 10 o 20 minutos de un calentamiento
lento. Durante las siguientes semanas realiza el mismo trabajo pera incrementa el tiempo de los 5
minutos a razon de un minuto por semana. Al final de 10 semanas serds capaz de correr una
carrera de 5 kilometros a este ritmo.

3. Cuestas

Calienta durante 10 minutos, luego setea la cinta a casi tu velocidad de maratén. Si nunca corriste
una maratdn estima tu tiempo de maratdn multiplicando el tiempo tipico de 10 kilémetros que
hagas por 4,65. Con la cinta elevada a un grado, corre por 2 minutos a ritmo de maratén. Luego
eleva la inclinacion a dos grados y corre por otros dos minutos. Luego regresa a un grado para
otros dos minutos pero la siguiente en vez de aumentar [a inclinacién a dos grados auméntala a
tres grados y corre por dos minutos.

Continda de esta manera elevando la inclinacion cada dos minutos hasta que alcances los siete
grados. El patrén de inclinacion es el siguiente: 1-2-1-3-1-4-1-5-1-6-1-7. Si te sientes exhausto
antes de llegar a los siete grados detente y no dejes que eso te preocupe. La proxima vez que lo
intentes trata de lograrlo, y sino la préxima vy asi. Termina el ejercicio corriendo a un ritmo muy
lento por 8-10 minutos.
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Bicicletas elipticas

Los entrenadores elipticos se han vuelto una manera muy popular de entrenar, y una de las
principales razones es su efectividad. Entre los beneficios y caracteristicas de estos aparatos
encontraras:

. Que combinan en un movimiento fluido el tranco de las cintas de correr can la facilidad de uso de
un stepper. El movimiento puede parecerte extrafio en especial si nunca antes has esquiado ya
gue es un movimiento similar. Sin embargo cuando te subas a una eliptica notaris lo sencillo que
es ejercitarse alliy cémo no se percibe un esfuerzo tan grande al hacerlo, a pesar de gue guema

muchas calorias.

. El entrenamiento en las bicicletas elipticas te proveera un ejercicio cardiovascular sin estropear
las articulaciones o la espalda. Este es un punto distintivo de este aparato ya que casi no hay
maguinas que ofrezcan esta caracteristica a excepcion de las bicicletas. Entonces, si tienes
problemas de artritis o dolores de rodilla no hay nada mas seguro que un caminador eliptico.

. Como permaneceras parado en una posicién natural no hay dolores ni estrés en la espalda.
Tampoco tienes que estirarte para alcanzar los manillares {lo que también puede llevar a dolores
de espalda)
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Con los aparatos elipticos puedes entrenar todo tu cuerpo o solo tu tren inferior. Si eliges dejar
para otro entrenamiento el tren superior solamente te sujetas del manillar fijo con el que vienen
todos los modelos. O si decides entrenar todo tu cuerpo, en cuyo caso quemaras muchisimas mas
calorias puedes sujetarte de los manillares que se mueven junto a la plataforma para los pies.

. La mayoria de las maquinas elipticas poseen movimientos hacia adelante ¢ hacia atrds, y cada
uno ejercita o se centra en diferentes grupos musculares. Esto, y la posibilidad de entrenar todo tu
CUETpo €n una sesion convierte a este aparato en uno de los mas completos para tonificary
esculpir tu cuerpo.

. Debido a la facilidad de uso y a que no es un ejercicio de impacto estaras quemando mas calorias
mientras sientes menos esfuerzo que si te subieras a una cinta. Este hecho hace que sea mas facil,
0 menos costoso, conseguir resultados y mantenerte entrenando en tu programa sin sentirte

desilusionado.

. Una maquina eliptica se ajusta todos los niveles, principiantes, intermedios y personas
intensamente dedicadas. Por lo tanto no hay necesidad de actualizar de modelo o de ejercicio.
Simplemente intensificando y/o variando tu entrenamiento puedes ajustar la maquina para gue se
adecue a tu nivel. {Hasta puedes entrenar durante el embarazo!

Como utilizar la eliptica. Consigue el maximo de tus ejercicios de cardio

Si te estds preguntando como utilizar un entrenador eliptico y nunca antes te has subido a uno te
sorprenderas al darte cuenta de que estas maquinas practicamente funcionan solas. La gran
mayoria simplemente requeriran gue tu subas y presiones las plataformas o grandes pedales hacia
abajo para tomar impulso. Sin embargo, aprender el apropiado uso de esta maquina te permitira
ejercitarte por mds tiempao, no te cansara tan facilmente y conseguirds los mejores beneficios de
este aparato aerdbico.

Lo basico

Para montarte sobre la maquina de un costado, sujétate al manillar o barra para un mayor
equilibrio y stibete a los pedales. Los pedales no tienen resistencia asi que si estan a la mitad y no
abajo cuidado porque bajaran al igual que un pedal de bicicleta. Una vez que has comenzado a
tomar envidn simplemente pedalea mientras la bicicleta eliptica automaticamente comienza a
registrar el tiempo, las distancias y las calorias entre otros datos que dependeran del display o
pantalla de la gue te compres. Date un tiempo para aprender cémo utilizar los programas y/o
ajustar la resistencia para gue el ejercicio se ajuste a tu actual estado fisico y a tus objetivos.

Aprende a sujetarte de los manillares fijos o los moviles, ambos te ayudaran a mantener el
equilibrio cuando hagas el ejercicio. La posicion apropiada no es inclinandose ni llevando el cuerpo
hacia atrds, iy ni se te ocurra llevarlo hacia los costados! La posicidn apropiada es mantenertu
cuerpo firme y derecho.
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Otro aspecto interesante de las bicicletas elipticas es la direccion del pedaleo. Puede hacerse hacia
adelante o hacia atras. Y el movimiento es similar a esquiar moviendo tus pies hacia adelante o
hacia atras en forma de ovalo, o patron eliptico. La resistencia es otra caracteristica. Lo gue tienes
que encontrar al comenzar a ejercitarte en este aparato es tu punto inicial, la resistencia que
puedes utilizar para ejercitarte por el tiempo que deseas hacerlo. Luego solamente seré cuestion
de ir aumentande la resistencia para un mayor esfuerzo, y para una mayor guema de grasa.

Algunos modelos vienen con una inclinacion ajustable al igual que las cintas de correr. Esta
inclinacion no solo simula el subir escaleras o cuestas, sino que al utilizar la opcién de inclinacion
cambias los musculos involucrados en el ejercicio. A una posicion plana las pantorrillas y las
piernas hacen mucho del trabajo, mientras gue cuando aumentes la inclinacion trabajardn mas
duro los gliteos y los femorales.

Cuanto y cuan seguido

Si recién estas comenzando a utilizar la eliptica no te tientes a hacer mucho tiempo y/o con mucha
resistencia. Nunca ni en ningun ejercicio hagas mas de lo que puedes manejar. Como principiante
deberias ser capaz de realizar 15 a 20 minutos a un ritmo,/velocidad/resistencia moderada sin
comenzar a agitarte demasiado. Luego de unas cuantas sesiones tendrds la confianza y Ia
motivacién para comenzar a incrementar la intensidad de tu entrenamiento.

Como ultimo consejo en cuanto al uso, si piensas entrenar en esta magquina de tres a cinco veces
por semana se recomienda que pruebes variaciones incluidas, que el movimiento a veces sea hacia
atrds o los distintos programas que vienen incluidos con estos aparatos. De esta manera sacards el
maximo provecho de lo que este aparato tiene para ofrecer, v ejercitards mas cantidad de
musculos construyendo asi un mayor estado fisico en general, ademas de prevenir el aburrimiento
y la desmotivacion.

El entrenamiento correcto en los caminadores elipticos

Con tantos beneficios, comprar una magquina eliptica es una decision sabia para casi todo el
mundo. Y una vez que la compres lo que resta sera ejercitarte regularmente disefiando ejercicios
que te ayuden a lograr una buena salud cardiovascular y tonificar tu cuerpo sin caer en el
sobreentrenamiento. Estos son algunos consejos para tener en mente.

Calentar, enfriar y estirar es esencial

Principiante o no, calentar y luego enfriar (o dejar de ejercitarte lentamente)} es fundamental y
obligatorio para todas y cada una de las veces gue hagas ejercicio. Para que tengas una idea cinco
minutos de calentamiento y cinco minutos de enfriamiento estd bien, y luego estiras. Calentar es
para preparar tu cuerpo para el entrenamiento de tus misculos, corazon y pulmones, y enfriar
funciona a modo de relajacién y para soltar los musculos asi no nos duele luego de ejercitarnos, ni
al dia siguiente.
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Utiliza tu eliptica al menos 3 veces por semana

Planifica entrenarte en tu eliptica un minimo de tres veces si haces otro ejercicio como pesas, yoga
o pilates por ejemplo. Y si solamente piensas utilizar la eliptica apunta a cuatro o cincoveces a la
semana utilizando distintos programas, movimiento hacia adelante o hacia atras o aumentando o
reduciendo la intensidad.

Entrena dia por medio

Limitate a ejercitarte dia por medio asi tus musculos consiguen el descanso que necesitan hasta
gue alcances un estado fisico solido. Liegado a ese punto aumenta unos cuantos dias seguidos silo
deseas o haz otro tipo de ejercicio en tus dias libres de |a eliptica.

Dale variedad a los ejercicios

Varia la velocidad y el esfuerzo. Esto es importante para conseguir los mejores resultados de tu
entrenador eliptico. Comienza a ritmo lento por cinco minutos luego del tiempo de calentamiento.
Luego realiza otros cinco minutos a una intensidad potente, cercana al maximo, o los minutos gue
puedas soportar siempre gue no se pasen de ese tiempo. Luego hazlo en reversa a un ritmo
moderado vy luego cinco minutos en reversa a un ritmo rapido. Luego enfria, baja la marcha,
termina y estira. Esta puede ser una buena manera de comenzar para las primeras semanas. Una
vez que alcances el punto en gue no sientas gue te esfuerzas aumenta el tiempo hasta que llegues

a los 45 minutos a una hora para la persona promedio.
Ejercicio en eliptica para principiantes

Utiliza este ejercicio como guia, si todavia lo ves muy intenso modifica la resistencia. Por el
contrario si lo ves muy facil entonces continda con los ejercicios que siguen luego de éste.

Tiempo Resistencia MNotas
00:00-3:00 3 Calentamiento
03:00-5:00 5 Calentamiento
05:00-10:00 5 Acelerar
10:00-15:00 7 Hacia atras
15:00-20:00 7 Hacia adelante
20:00-22:30 7 Empujar
22:30-25:00 7 Tirar
25:00-30:00 5 Sin manos
30:00-35:00 3 Enfriamiento
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Un ejemplo de rutina semanal

Lunes, miércoles, viernes y sdbado utilizando tu caminador eliptico por 45 minutos cada sesion. En
cada sesion sigue esta rutina;

- Calienta durante 5 minutos

- 5 minutos de un bajo esfuerzo

- 5 minutos de un esfuerzo facil pero no bajo

- Ritmo moderado — 5 minutos

- Ritme intenso, rapido, con mas resistencia — 5 minutos
- Moderado — 5 minutos

- Facil por 5 minutos

- Lento 5 minutos

- Enfriamiento, 5 minutos

Por supuesto que esta rutina es muy versatil y puede modificarse a gusto ajustando la duracién de
cada etapa, la resistencia, a veces la inclinacion, el movimiento hacia adelante o hacia atras, etc.
Recuerda qué tan importante es calentar antes de empezar cada vez que te ejercites. Si tienes en
cuenta este ejercicio y aplicas variaciones, tantas como quieras, pronto comenzaras a notar
resultados en tu cuerpo pero también en tus niveles de energia y bienestar,

Ejercicio en la bicicleta eliptica

Este entrenamiento por intervalos te ayduara a quemar mas caloria alternando intervalos de alta
intensidad con periodos de recuperacién a baja intensidad. Para los intervalos de alta intensidad
incrementaras la resistencia hasta que sientas que te ejercitas por encima de tu zona de
comodidad, pero no tanto gue no puedas respirar. Los intervalos de recuperacion te permitirdn
bajar tus pulsaciones a un ritmo confortable. Los seteos listados a continuacién son solo
sugerencias, por lo tanto modifica todo lo que creas necesario para gue se ajuste a tu estado

fisico.
Tiempo Resistencia/Nivel Percepcion del ejercicio
5 min Calienta a una resistencia facil 4
(Nivel 2}

1 min Nivel 4-5 5
1 min Nivel 8-10 7-8
2 min Nivel 4-5 5
2 min Nivel 8-10 7-8
1 min Nivel 4-5 5
1 min Nivel 9-11 8
2 min Nivel 4-5 5
2 min Nivel 8-10 7-8
1 min Nivel 4-5 5
1 min Nivel 8-11 80
2 min Nivel 4-5 5
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2 min Nivel 8-10 8
3 min Nivel 5 - sostenido 6
1 min Nivel 4-5 5
2 min Mivel 8-10 8
2 min Nivel 4 5
4 min Nivel 5 — sastenido 6
5 min Enfriamiento a un nivel facil 4

Total: 40 minutos

Ejercicio de resistencia en eliptica

¢desearias tener mayor resistencia? Entonces este puede ser el programa para ti. El tiempo de
ejercicio variara dependiendo del nivel que elijas, pero ten en mente que se trata de un programa
general y como todo lo que decimos en esta guia tiene que ajustarse a tu estado fisico. Utiliza la
escala del 1 al 10 de percepcién del ejercicie para ajustar la velocidad o la distancia de ser

necesario.

Percepciéndel Tiempo  Programa Programa Programa Instrucciones y Tips
ejercicio {min)  principiante inermedio avanzado
(nively** (nivel) (nivel}
3.5 5 3 5 5.5 Establece la resistencia
y la inclinacion (si
aplica) a un nivel
cémodo
5 5 5 7 6.0 Establece la resistencia
yfo la inclinacion (si
aplica) a un nivel de
comodida media,
ejercitandote de
alguna manera mas
intensa.
6 8 6 8 6.3 Establece la inclinacion
al maximo (si aplica)} v
la resistencia a un
nivel mayor durante 4
minutos. Deberias
estar sudando y
respirando duro a ests
punto, aungue no sin
aliento.

{calentamiento}
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Procede a Repite la
enfriar serie una vez
mas
{excluyendo
el
calentamient
o), luego
enfria
35 5 3 5
(enfriamiento)

Total 28 Minutos 46 Minutos
(incluyendo
calentamiento y
enfriamiento)}

Repite la
serie dos
veces
(excluyendo
el
calentamient
o), luego
enfria

7

64 Minutos

Aumetna la resistencia
v la rampa a un nivel
comodo. La
respiracion y las
pulsaciones deberian
regresar al ritmo
normal.
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Bicicletas reclinables

¢Qué tan aburrido suena hablar de una bicicleta reclinable y sus beneficios? No parece un ejercicio
en si mismo ¢verdad? Y asi y todo los entrenadores personales y monitores del gimnasio sientan a
sus clientes mds “gorditos” en una de estas bicicletas.

¢Te preguntas por qué? Si lo haces entonces nunca te has pasado 30 minutos pedaleando en una
bicicleta reclinable. La razén, que es la misma por la que mas y mds gente esta comprando
bicicletas reclinables y cada vez esta llamando mds la atencién es por una sola palabra:
comadidad. En este mundo en que no hay ganancias si no hay dolor este es uno de los aparatos
gue puede darte una buena dosis de ganancia sin la parte del dolor. Naturalmente si una persona
gue no ha realizado ningtn tipo de actividad o ejercicio durante un buen tiempo se sube a este o
cualguier maguina tendra durante varios dias recordatorios dolorosos de este hecho si no se
comienza con cuidado. Pero para aguellos gue quieren o gue ya incorporaron el ejercicio regular,
los beneficios son grandiosos.

Una hora de ejercicio en una bicicleta reclinable tiene el potencial de quemar tanto como mil
calorias. Por supuesto que dependera de la intensidad de la rutina pero de que conseguiras
eliminar grasa con esta bicicleta dalo por hecho. Ademas, si la Unica “incomodidad” que sentiras
sera tu transpiracidn pienso que un aparato asi puede llamar tu atencidn éverdad?
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Luego de pasar algln tiempo utilizando estas maguinas notaras que el punto fuerte principal de
estas bicicletas es, justamente la comodidad, y eso no se lo podras quitar a esta increible aparato.
Ya que sientas la comodidad de ejercitarte ese simple pero potente hecho te motivara a hacer mas
ejercicio ya que sabras que te enfrentas a una hora de dolor sino a una manera divertida de
ponerte en forma y eliminar unos kilos. Vamos, incluso puedes hacer este ejercicio en frente del
televisor viendo una pelicula o leyendo un libro.

Los beneficios de las bicicletas reclinables

Existen muchos beneficios y razones para comprar una bicicleta reclinable. Algunos como el que
hablamos arriba son los mas obvios como el asiento comodo, pero otros puede que no se esté
muy consciente de ellos.

Veamaos...

- Vienen equipadas con un asiento con respaldar, lo que lo convierte en un asiento mucho mas
comodo que los diminutos y duros asientos de las bicicletas de spinning o de las bicicletas
verticales.

- Pero ademas, al ser un asiento mas grande, las personas con mucha sobrepeso que desean
comenzar con el ejercicio encontraran en estas bicicletas un valioso recurso.

- Hay otro beneficio del asiento ancho gue solo lo hombres pueden entender...

- Otra gran ventaja de las bicicletas reclinables esta en el bajo impacto gue tiene en las
articulaciones, en comparacion con otro tipo de maquinas, como la cinta de correr por ejemplo.
Una bicicleta reclinable es una excelente manera de cuidar [as rodillas y los tobillos. El impacte
incluso es menor que otros modelos de bicicletas estaticas debida a que las piernas estan por
delante del cuerpo y no debajo de él.

- Puedes conseguir un ejercicio de cardio que mejorara tu estado fisico, corazon y pulmones y gue
ademds eliminard la grasa corporal.

- Puedes fortalecer todo tu tren inferior. Basicamente todos los musculos de tu tren inferior
trabajan durante el ejercicio. Pero si mueves el asiento un poco mas atras incluso trabajards mas
tus abdominales.

- Las bicicletas se ajustan a todos los niveles de fitness

- Para un ejercicio extremo puedes setear la bicicleta para que simule el ejercicio en multiples

cuestas.

- Si al mismo tiempoe deseas un ejercicio para el tren superior simplemente tienes que agarrar un
par de mancuernas y ejercitaras tus brazos, hombros y hasta el pecho.
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- Es facil de hacer ejercicio viendo televisidn, leyendo un libro o revista. Y mientras mas
entretenido estés mientras te ejercitas, mas querras hacer ejercicio.

Rutina de ejercicios para principiante

El objetive: Comienza con 10 minutos al dia y trabaja a partir de alli todas las semanas hasta que
llegues a los 30-45 minutos 3 o 4 veces a la semana como minimo.

- Aseglrate de mantenerte hidratado antes, durante y luego del ejercicio.

- Cambia la rutina concentrandote algunos dias poniendo mas pesada la resistencia para un
ejercicio de fuerza, y otros dias de cardio a un nivel mas liviano pero por mayor tiempo. Esto te
permitira ganar estado fisico y vitalidad.

- Para eliminar el factor aburrimiento puedes comprarte algln programa en dvd de videos de
ejercicios en este tipo de bicicletas. Internet esta lleno de estos programas.

Un plan de ejercicios para la bicicleta reclinable

Las bicicletas son geniales para ponerse en forma, perder peso y desarrollar resistencia. Mucha
gente encuentra en estas bicis la mejor manera de ejercitarse y pueden programarse una gran

variedad de ejercicios.
Inicio

Para las primeras semanas pedalea sobre la bicicleta a un nivel que te sea facil, a baja resistencia.
Si eres principiante entonces deberias comenzar sin ningUn tipo de resistencia, simplemente
pedalea. Si te ejercitas regularmente puedes comenzar con un nivel de resistencia de medio a alto
dependiendo de tu experiencia y tiempo que lleves con el ejercicio. Comienza utilizando la
bicicleta reclinable durante 30 minutos a razon de tres veces a la semana.

Variaciones

Una vez gue te acostumbres al pedaleo en |a bicicleta sera momento de variar los ejercicios asi no
te aburres. Una gran manera de desafiarte y conseguir un entrenamiento mas completo es
incorporando un par de mancuernas al ejercicio. Puedes hacer curl de biceps mientras pedaleas.
Hazlo en series de 10 hasta que no puedas completar ni una serie mas. También puedes hacer

algiin ejercicio para hombros o para triceps de la misma manera.

Para trabajar tus abdominales mueve el asiento un poco mds atras y pedalea normalmente, Al
estar las piernas mas adelante deberds contraer el abdémen mientras pedaleas simulando un
ecogimiento sostenido durante el ejercicio.

Avanzados
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Una vez que le hayas encontrada la vuelta a la bicicleta reclinable lleva tus ejercicios al siguiente
nivel. Si has venido ejercitandote a un nivel de resistencia medio a bajo, aumenta la resistencia. Si
tu bicicleta tiene un programa para cuestas pruébalo durante tramos de tu entrenamiento.

¥ cuando ganes mas experiencia comienza a ejercitarte mas de 30 minutos. Aumenta de a cinco
minutos por semana hasta llegar a la hora de ejercicio. Prueba aumentando los dias de ejercicio
haciendo un dia ejercicio a un nivel de resistencia bajo pero a toda marcha, otro dia gue sea un
circuito de cuestas, otro con mancuernas para el tren superior, otros por intervalos y asi.

Para evitar estancamientos en los resultados siempre varia tu rutina como la propuesta de arriba,
incluso subir o bajar el asiento puede cambiar toda la sensacion del ejercicio, y los misculos
involucrados.

Dos rutinas mas para entrenarte en la bicicleta reclinable

Ejercicio 1 - de 25 minutos. El ejercicio por intervalos tradicional realizado en este tipo de
bicicletas. Pedalea tan duro como te sea posible para los segmentos intensos y luego durante los
segmentos de recuperacion activa pedalea lentamente. La idea es que vayas tan durc como
puedas llegando a picos de esfuerzo, seguidos por mesetas de descanso y recuperacién. Recuerda
que en este ejercicio no tiene gue ver la duracion sino la intensidad.

Tiempo Nivel RPM

0-5 8 90+

5-6 15 80+

6-6:30 1 50+

6:30-7:30 15 80+

7:30-8 it 50+

8-9 15 80+

9-5:30 1 50+
Continda alternando 1 minuto a nivel 15 hasta que llegues a los 20 minutos

20-25 8 90+

Ejercicio 2 — 25 minutos. Aumenta un componente para el tren superior. Toma un par de
mancuernas de uno o dos kilos para mujeres, o de tres o cuatro kilos para hombres. El protocolo
es similar al del ejercicio 1 en el que incorporamos intervalos, sin embargo, ademsds de esforzarnos
con las piernas, al mismo tiempo vamos a realizar movimientos para el tren superior. Los
movimientos de cuerpo entero a veces pueden sentirse Un poco torpes pero te acostumbrards, y
hacerlo potenciara la capacidad de quemar grasa de tu ejercicio. Al utilizar mas grupos musculares
el ejercicio no solo estimulara tu capacidad aerobica sino también lo hara con tu resistencia
muscular. El resultade serd una sensacién de cansancio total y probablemente quedes exhausto/a,
eso es perfectamente normal, y asi son estos ejercicios. Mas arriba tienes otras opciones més
leves si todavia no te ves capaz de realizar este entrenamiento.
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Comienza ajustando los niveles a uno que puedas mantener durante todo el ejercicio. Los
movimientos del tren superior también estan listados. Durante el intervalo de descanso coloca las

mancuernas a los costados asi puedes recuperarte

Tiempo Nivel RPM Duracién Movimientos para
el tren superior

0-2 8 30+ 2 min Golpes al frente

2-4 10 70+ 2 min Ninguno

4-6 12 60+ 2 min Press de hombros

6-7 4 70+ 1 min Ninguno

7-9 9 80+ 2 min Vuelos laterales

9-11 11 70+ 2 min Ninguno

11-13 13 60+ 2 min Press de hombros
alternados

13-14 4 70+ 1 min Ninguno

14-16 10 80+ 2 min Elevaciones
frontales

16-18 12 70+ 2 min Ninguno

18-20 14 60+ 2 min Remos hacia arriba

20-21 4 90+ 1 min Ninguno

21-25 8 90+ 4 min Alternar curl de

biceps/extensiones
de triceps
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Bicicletas estaticas

Andar en una bicicleta vertical es una manera de bajo impacto para perder peso, fortalecer tus
musculos y en general mejorar tu salud. A veces andar en bicicleta al aire libre tiene algunas
restricciones climdticas y de seguridad principalmente pero si amas el ciclismo siempre contards
con una alternativa indoor que puede servirte como complemento del ciclismo al aire libre o como
una nueva manera de entrenarte...

Las bicicletas estaticas verticales son muy convenientes. Puedes subirte y pedalear cuando tengas
el tiempo y la motivacion, ya sea temprano por las mafianas o cuando llegues de trabajar, incluso
antes de irte a dormir. Tener una bicicleta vertical significa gue no tienes gue preocuparte por le
mal tiempo, por si llueve o si estd nevando. Puedes pedalear si hace mucho calor, si hace mucho
frio y en todo momento sin preocupaciones. Y tu seguridad estd garantizada porque estaras en la
comodidad de tu propio hogar, asi que ni siquiera necesitaras casco ni guantes.

Hacer ejercicio en una bicicleta vertical es algo muy flexible ya que puedes hacer un montén de
otras cosas al mismo tiempo. Hablar por teléfono con familiares o amigos, hablar de negocios con
tus clientes o colegas, ver television y hasta vienen soportes especiales para fijar tu notebook en el
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manillar y hacer todo lo que haces en una computadora. También puedes leer un libro o revista en
fin, las posibilidades son bastante amplias.

Estos aparatos de fitness, o al menos la gran mayoria comparte un punto especial: el monitoreo.
En una bicicleta al aire libre tendrias gue comprar accesorios extra para monitorear tu ejercicio,
pero en una bici fija tienes en frente tuyo y en todo momento un display para monitorear tus
objetivos personales y estadisticas de salud. La complejidad varia pero en lineas generales podras
chequear tus calorias, la distancia recorrida, la velocidad y tu ritmo cardiaco. De alli en adelante
estos aparatos pueden venir hasta preprogramadaos con distintas rutinas que solamente tienes
que seguir. Es como si tuvieras tu propioc entrenador personal en algunos modelos y eso lo hace
interesante, dandole un extra,

Rutinas de ejercicios para hacer en una bicicleta vertical

Como siempre, nunca nos cansaremos de decir gue tienes qgue hacer un calentamiento previo. Lo
siento, en cada una de las revisiones que leeras en esta guia lo diremos. Asi de importante es el
tema. Calienta cinco o diez minutos para incrementar gradualmente tu ritmo cardiace a un nivel
de ejercicio.

Ejercicio aerdbico en hicicleta vertical

Ya que hayas calentado, una buena manera de mejorar tu estado fisico y quemar grasa al mismo
tiempo, especialmente para persenas que buscan un ejercicio o rutina de principiante para la
bicicleta es ejercitarse por 20 o 30 minutos a alrededor del 65% de la frecuencia cardiaca maxima.
Este es un buen objetivo para apuntar, porgue ejercitarse por 30 minutos a esas pulsaciones
guemara aproximadamente 300 calorias, lo que es un buen nimero para eliminar grasa corporal y
mantenerla fuera. Los siguientes diez minutos de enfriamiento son criticos para acelerar la

recuperacion y que no nos duela nada al dia siguiente.

Ten en mente gue si todavia no has logrado el nivel de fitness gue te permita ejercitarte a esas
pulsaciones simplemente pedalea a un porcentaje menor ¢ a una intensidad mas facil. Por
ejemplo al 50% de la frecuencia cardiaca maxima necesitaras al menos 45 minutos.

Ejercicio de intervalos en bicicleta para intermedios

Las investigaciones demuestran gue el entrenamiento por intervalos acelera la pérdida de peso. El
entrenamiento por intervalos involucra una serie de esfuerzos intensos con periodos de
recuperacion en el medio. En general las investigaciones concuerdan en que los intervalos gueman
tres veces mas grasa que el cardio tradicional. Este es el ejercicio...

Luego de calentar un buen tiempo, diez minutos digamos sigue la siguiente rutina por 20 minutos:
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Esfuerzo intenso 8 segundos (intenso significa al maximo de capacidad)
Recuperacién 12 segundos
Esfuerzo intenso 8 segundos
Recuperacion 12 segundos
Esfuerzo intenso 8 segundos
Recuperacion 12 segundos
Esfuerzo intenso 8 segundos
Recuperacion 12 segundos
Esfuerzo intenso 8 segundos
Recuperacion 12 segundos
Esfuerzo intenso 8 segundos
Recuperacién 12 segundos

Estos son dos minutos de los veinte que dura el entrenamiento por intervalos. Dependiendo de tu
estado fisico puede que necesites aumentar el periodo de recuperacion. No tiene sentido gue
llegues a la mitad exhausto, aungue si sclo llegas a ese tiempo esta mas gue bien para empezar, la
préxima aumenta una serie mas, y la siguiente otra, y luego otra y asi. Nunca hagas este tipo de
entrenamiento dos dias seguidos, dale a tu cuerpo tiempo para recuperarse y combinalo si quieres
con dias de entrenamiento aerébico como el propuesto arriba. Cuando mejore tu estado fisico
puedes incrementar la intensidad. Recuerda completar un enfriamiento luego de entrenar.

Ejercicio de intervalos en bicicleta estatica para avanzados

En este ejercicio similar al anterior los intervalos aumentan de 8 segundos a 20, con 45 segundos
de recuperacion entre cada esfuerzo. Hay un tiempo de dos minutos de descanso al final de la
rutina, luego se repite por tres veces. Recuerda el buen calentamiento:

Esfuerzo intenso de 8 segundos
Recuperacion de 45 segundos
Esfuerzo intenso de 10 segundos

Recuperacion de 45 segundos
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Esfuerzo intenso de 15 segundos
Recuperacion de 45 segundes
Esfuerzo intenso de 20 segundos
Recuperacion de 45 segundos
Esfuerzo intenso de 15 segundos
Recuperacion de 45 segundos
Esfuerzo intenso de 10 segundos
Recuperacion de 45 segundos
Esfuerzo intenso de 8 segundos
Recuperacion de 45 segundos

Descansa dos minutos y repite el entrenamiento de intervaloes tres veces mas. Termina con un
buen enfriamiento de 10 minutos.

¢Qué comprar una bicicleta vertical o una reclinable?

Los dos principales tipos de bicicletas fijas disponibles en el mercado son la bicicleta reclinable, de
la gue hablamos anteriormente, y la bicicleta vertical. La bicicleta vertical, como puedes apreciar
en la imagen es en apariencia simila a una bicicleta de mountain bike o de paseo y nos permite
una posicion vertical, con las piernas debajo del cuerpo. Por su parte, |a bicicleta reclinable posee
un asiento con respaldo y la posicién de las piernas va hacia adelante, en el frente. Un cldsico
antes de comprar es justamente este: si bicicleta vertical o bicicleta reclinable.

La bicicleta reclinable ciertamente provee comodidad y comfort, ademas de facilidad de uso. Es
ideal para personas con dolores o molestias en la espalda baja o para los gue recién se inician en el
ejercicio de cualguier tipo. Algunos piensan que son bicicletas para ejercitarse a baja velocidad y
con ejercicios menos intensos, pero otros, la gran mayoria sostiene gue puede entrenarse de una
manera tan intensa como con cualquier otro aparato de fitness. Esta Ultima posicion es la que
nosotros adherimos.

Ciertamente que una bicicleta vertical te permitird un mayor movimiento y esto incluye pedalear
en una posicién de parado o hasta de competencia en un modelo del que hablaremos a
continuacion (Ias bicicletas de spinning), pere eso puede poner mas estrés en la espalda.
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Pero lo cierto de toda la discusion gue hay, y gue siempre habra con relacién al ejercicioy a los
aparatos de ejercicio, es que dependera de tus gustos y elecciones personales, ademas de tus
necesidades especificas y caracteristicas mas gue de consideraciones de salud (porgue todas
mejoran la salud). Incluso las marcas fabrican ambos modelos. El factor precio lo sacaremos dela
ecuacion porgue tanto en una como en otra hay alternativas econdmicas y alternativas de precios
muy altos. La regla en este sentido es gastar tanto como nuestro presupuesto nos lo permita. A
mayor precio mayor es la calidad, mayor es la garantia y mayores caracteristicas y/o accesorios
vendran con tu bicicleta.

Por otro lado es importante que en la medida de lo posible las pruebes a ambas antes de comprar
asi decides con mas elementos de prueba. La comodidad y los ajustes de acuerdo a tu altura, peso
y demds son importantes, Si la bicicleta que te vas a comprar te incomoda en alguna manera lo
probable es gque no dures mucho tiempo ejercitandote con ese aparato.

Fitness Store Valenciahttp://www.fithess-store.es 28 /52




Un punto aparte para las bicicletas de spinning

En el gimnasio, la diferencia entre una bicicleta vertical y una bicicleta de spinning parece bastante
obvia. Después de todo una emula la tradicional bicicleta en la que te sientas derecho y con los
pedales directamente debajo tus rodillas o la otra tiene un look mas agresivo como de
competencia. Pero también tienen similitudes, ambas son bicicletas estdticas, ambas son amables
con las articulaciones y ambas te daran un excelente entrenamiento.

Veamos un poco mas en profundidad a las bicicletas de spinning...

Las bicis de spinning son mas pesadas, y los pedales estan unidos al pifion. Esto hace gue cuando
dejas de pedalear los pedales tienden a seguir girando debido a la inercia. Esta es una de las
diferencias con las bicicletas estaticas verticales que tienen alglin tipo de sistema que libera los
pedales. Uno puede darse cuenta porque puede mover los pedales hacia atras mientras gque en la
bicicleta de spinning no puede hacerlo sin hacer girar todo el mecanismo de resistencia.

Como la comparacion anterior de las reclinables o las verticales, hay mucho debate alrededor de si
conviene comprar una bici vertical comun o una de spinning. Que si es mejor ejercicio, que si no lo
es, que si es mas duro para las rodillas, gue si no lo es, que si es mas duro para tu espalda, gue si
no lo es... dependiendo a quien le preguntes esto también es algo subjetivo. Lo que si podemos
decir es que la inercia de la cadencia debido a los pedales fijos de las bicicletas de spinning pueden
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llevar a que uno gueme un extra de calorias porgue es parte de la experiencia del spinning. Pero
por todo lo demas en Fitness Store creemos que una discusion de si es mejor o no es hacer
complicado lo sencillo...

Como dijimos al principio la forma de la bicicleta es diferente, la de spinning tiene un disefio mas
de competicion, coma una bicicleta de ruta, y esto se reflejard en tu postura mas inclinada. Luego,
las bicicletas estaticas te daran una posicion mas vertical, tienen asientos mas anchos y en lineas
generales puede sentirse como mas comoda. Piensa en la analogia de un auto de calle y un auto
de carreras. Pero de nuevo, este es un tema muy subjetiva, aungue diferentes posturas se
concentrardn en diferentes musculos.

Mas alla de eso no hay mucha distincion en el ejercicio que conseguiras de una y otra. Habra
cuestiones de fiabilidad y mantenimiento (muchos modelos de bicicletas verticales vienen con
muchos “accesorios” innecesarios a veces). Una bicicleta de spinning es algo muy duroy
resistente, pero ademds es bastante simple, incluso algunos modelos no vienen siquiera con un
display o reloj. Mas alla de eso la resistencia es la misma, y lo mas probable es que no notes la
diferencia, lo mejor seria que te subas a ambas y puedas determinar con seguridad qué es mas
comodo y qué no.

Rutina de ejercicios en bicicleta de spinning
Este es un programa de ejercicios tipico de spinning:
- 6 minutos de calentamiento sentado

- 3 minutos de carrera parado

-1 minuto de recuperacion

- 15 segundos de sprints sentado por 3 minutos

- 3 minutos de saltos

- 1 minuto de recuperacion

- 6 minutos de cuestas en posicion de sentado

- 3 minutos de 30 segundos de sprints sentado

- 4 minutos en posicidn de sentado

- 4 minutos de cuestas parado

- 3 minutos de cuestas sentado

- 4 minutos sentado
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- 4 minutes de enfriamiento

Por supuesto que si eres parte de una clase tienes gue ir segun las intrucciones del profesor, pero
si tienes tu propia bicicleta puedes hacer tantos ejercicios o variaciones como lo desees. El truco
estd en una rutina gue incluya variedad, forzando a tu cuerpo a trabajar constantemente,
descansar y ajustar las diferentes cargas.

Rutina de Spinning en 15 minutos

Minutos Qué hacer Percepcion
del
ejercicio
0:00-5:00 Calienta gradualmente 5
5:00-7:00 Pedalea al mismo ritmo a alrededor de las 85 5-7
rpm (nivel 7-10})
7:00-8:00 Acelera a las 100 rpm (nivel 7-10) 7-9
8:00- Repite los dos pasos anteriores de 5 a 8 veces 5-9

14:00 mds, yendo 2 minutos a un ritmo moderado y

unc al maximo de velocidad que puedas
14:00- Recuperacion por un minuto 5
15:00

Rutina: 40 minutos de spinning

Ve por esta rutina durante el tiempo establecido y por las revoluciones establecidas al ritmo de
percepcion del ejercicio propuesto. Recuerda: el ritmo de percepcidn es una escala del 1al 10 en
el gue uno se sentiria facil, un cinco seria moderado y un 10 seria extremadamente intenso, al
maximo de tus posibilidades

Minutos Revoluciones Percepcion del
por minuto ejercicio
0:00-5:00 80 5
5:00-10:00 80 7
10:00-12:00 80 8
12:00-13:00 85 6
13:00-15:00 90 8
15:00~16:00 85 6
16:00-18:00 95 8
18:00-19:00 85 6
19:00-21:00 95 8
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21:00-25:00
25:00-26:00
26:00-27:00
27:00-28:00
28:00-29:00
29:00-30:00
30:00-33:00
33:00-35:00

35:00-40:00
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Las Plataformas Vibratorias

¢Qué son las plataformas vibratorias y cémo funcionan?

Las plataformas vibratorias son maquinas de ejercicios que consisten en una base gue vibra u
oscila, y gue cuando te paras, o te sientas o te apoyas de alguna manera en ellas esas vibraciones
se transfieren a todo tu cuerpo. La base vibratoria ocasiona contracciones musculares muy rapidas
(entre 30y 50 contracciones por segundo) que trabajan los misculos de manera continua. Estas
contracciones no solo que construyen musculo y densidad dsea sino que también mejoran la
flexibilidad, queman grasa, aceleran el metabolismo, mejoran la circulacion, mejorar la
oxigenacion celulary la entrega de nutrientes, lo que a su vez reduce el proceso de envejecimiento
y degeneracion.

Las plataformas bajan entre dos y cuatro milimetros, gue es una caida pequefia y gentil. Por
ejemnplo digamos que estds parado en la plataforma vibratoria con una leve flexion de rodillas. Una
vez que la plataforma baja esos dos milimetros tu cuerpo es rapidamente “estirado” por decirlo de
alguna manera y reacciona rapidamente contrayendo los musculos. Y al tiempo que hace esto la
plataforma regresa a su posicién inicial. La plataforma baja otra vez y el proceso se repite, y ya que
el disefio de estos aparatos estd preparado para hacerlo durante 20 a 50 veces por segundo itu
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cuerpo consigue el maximo de 50 contracciones musculares por segundo! En un minuto puedes
conseguir la increible cantidad de tres mil contracciones musculares totalmente seguras. Y no
importa tu estado fisico actual, las contracciones involuntarias trabajardn todos tus musculos al
mismo tiempo con las vibraciones.

Ahora compara todeo lo dicho anteriormente con el 45 por ciento de las fibras musculares que se
utilizan durante un entrenamiento convencional.

Un entrenamiento tradicional aumenta la fuerza porque tu cuerpo reacciona a la resistencia extra
creada por el peso gue trabaja contra la gravedad. Con el entrenamiento vibracional tu cuerpo
reaccionara a la aceleracién en vez de al peso extra, lo que es un entrenamiento mas efective que
el estimulo estandar. ¥ a un radio de 20 a 50 vibraciones por minuto tu cuerpo tiene que
adaptarse mas para sobreponerse a esas vibraciones, por lo tanto estd la posibilidad de lograr tus
objetivos mas rapido.

Pero yendo mas lejos aun las vibraciones incrementan la produccién de las hormenas
regenerativas y reparadoras, mejoran la circulacion de la sangre en la piel y los mudsculos,
fortalecen el tejido 6seo, mejoran el drenaje linfatico e incrementan el metabolismo basal. Todo
esto resultard en una mayor fuerza, mayor velodicada, mas vitalidad, una rdpida recuperacién de
los musculos y el tejide, incremento en |a flexibilidad, movilidad v coordinacidn, anticelulitis,
produccion de colageno y reduccion de grasas. El principio de que mas es mejor no aplica alas
plataformas vibratorias. Te verds y te sentirds mejor, pero no tendrds que entrenar con una mayor
intensidad.

El valor agregado de las plataformas vibratorias es su entrenamiento de calidad y efectividad, de
esta manera puedes acortar las sesiones y recuperarte mds réapido. Un solo minuto en estas
plataformas vibratorias guema mucha energia y mejora la fuerza. Como las vibraciones hacen gue
los musculos se contraigan involuntariamente, todos los musculos gue son ejercitados son
activados. De hecho con un entrenamiento regular de pesas solo el 40% de las fibras musculares
estardn trabajando, mientras que en la plataforma vibratoria ese nlimero aumenta a un
sorprendente 97%. O sea que no solo conseguirds mas contracciones musculares en un periodo
de tiempo corto, sino que mas musculos estaran trabajando durante ese tiempo. Las vibraciones
realmente hacen maravillas en nuestra cuerpo, y lo hacen con un minime de estrés en las
articulaciones y ligamentos. Se puede realizar movimientos dinamicos o estaticos gue incluyen
pararse, sentarse, ponerse de rodillas, recostarse y colocar las manos sobre la plataforma ala
manera de una flexion de brazos.

Beneficios de las plataformas vibratorias en el entrenamiento de fuerza

Siempre que ejercitamos nuestros musculos utilizamos nuestra fuerza para levantar mas o
levantar mds rapido. Hay dos maneras de volverse mas fuerte: levantar pesos pesados
(aumentando la masa para conseguir mas fuerza) o levantar liviano pero mas rapido (manteniendo
el mismao peso pero incrementando la aceleracién). Lo que sucede en los ejercicios vibratorios es
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gue se incrementa esa aceleracion (por el répide movimiento de la plataforma) en vez de
incrementar la cantidad que levantas.

Todo esto también tiene efectos positivos en la circulacion. Al haber contracciones rapidas los
musculos trabajan como una bomba, y el resultado es un incremento en el flujo de sangre por el
sistema circulatorio. Los resultados en el cuerpo es que los desechos se eliminan mas rapido y eso
mejora la circulacién y la recuperacion. Es todo como un circulo positivo cuya fuente es la misma:
las vibraciones a alta velocidad.

Beneficios en los adultos mayores

Envejecer no es solo vivir mas afios, sino hacerlo con una buena calidad de vida. De hecho el
envejecimiento funcional es mucho mas importante que el envejecimiento cronolégico. Esto es
interpretado por la habilidad de un individuo de mantener ciertos parametros en la medida que
pasan sus afios, tales como la fuerza, el equilibrio y la agilidad. Todos estos factores han sido
ampliamente beneficiados por el uso de las plataformas vibratorias. De hecho si existe algtin
problema los combaten bastante bien ofreciendo mejorar significativas en cada uno de estos
aspectos.

La pérdida de tejido muscular sucede a un radio aproximado de un 1% a partir de los 40 afios y la
densidad dsea se correlaciona con la fuerza muscular. Reducciones en la masa muscular y la fuerza
pueden afectar la densidad de los huesos y Ia pérdida de tejido muscular a su vez puede
incrementar el riesgo de caidas y fracturas. Por lo tanto es importante implementar un programa
de ejercicios para los adultos mayores que sea seguro, amable y efectivo. En ese sentido las
plataformas vibratorias y sus ejercicios se han puesto en la mirada de todos ya que es una
alternativa que combate los efectos de la inactividad y el envejecimiento. Las investigaciones que
se han hecho refuerzan esta idea, y estamos a esta altura ante uno de los mejores ejercicios que
promueven el envejecimiento saludable. El entrenamienta en plataformas, entre tantas cosas:

- mejord el test de levantarse del asiento indicativo de las mejoras en la fuerza muscular en

adultos mayores.

- reduzco los riesgos de caidas y mejord la calidad de vida de los adultos mayores

- mejora la habilidad ambulatoria en mujeres mayores

- beneficia el equilibrio y Ia movilidad en residentes hogarefios con limitaciones funcionales

- los adultos mayores se sienten mas seguros al ejercitarse sobre las plataformas vibratorias.

Sumario de los efectos de las plataformas vibratorias y sus ejercicios.

- las ganancias de fuerza de tres meses de ejercicio en la plataforma vibratoria, en un maximo de
20 minutos, son similares a una hora de un ejercicio convencional de fuerza.

- duplican la circulacién de la sangre luego de utilizar la plataforma, resultando en una mayor
limpieza de desechos y por lo tanto mejorando la circulacién de la sangre.
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- los ejercicios de vibracion estimulan la fuerza y la potencia.

- posee efectos hormonales significativos positivos: incrementa la testosterona y la hormona del
crecimiento, reduce la hormona cortisol (conocida como hormona del estrés)

- incrementa la flexibilidad y la fuerza explosiva (diez minutos al dia durante diez dias es el
equivalente a 200 saltos que se hagan dos veces a la semana, durante un afio.

- ganancias aceleradas en la adaptacién neuroldgica mejorando la relacién fuerza-velocidad.

- mejora los niveles de azdcar en la sangre, lo gue puede ser ocasionado por una reduccién de la
resistencia a la insulina.

- mejora la sensacion de bienestar debido a la reduccion de la hormona del estrés cortisol
- mejora el estado anabdlico

- puede eliminar los golpes de calor

- restaura el ciclo menstrual femenino

- incrementa el rango de movilidad

- mejora la flexibilidad en todos los grupos musculares

- restaura el largo normal de tensidn, desaparecen las durezas o nudos musculares
- mejora el drenaje linfatico

- reduce la inflamacién en las articulaciones

- tu cuerpo se sentira como si hiciste una hora de cardio en 10 minutos

- mejora la respiracién

- aumenta la sensacion de bienestar

- puede suceder un rapido crecimiento de masa muscular

- puede reducir el porcentaje de grasa corporal

- puede reducir un par de tallas mientras se aumentan uno o dos kilos de musculo
- la apariencia mejora y uno puede verse visiblemente més delgado/a

- pérdida de grasa subcutanea

- alivia los sintomas de la celulitis

- la piel se ve mas tersa
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- se reducen los dolores
- aumentan los niveles de energia
- mejora el suefio

- se reducen los arrebatos por comida y los deseos de comer algo dulce

Conclusién sobre las plataformas vibratorias

Por tode lo dicha anteriormente parece ser el mejor descubrimiento luego del fuego. En rigor de
verdad todo este potencial realmente puede suceder siempre gue se lo combine con una
alimentacion saludable aunque también gue se utilize a |a plataforma como el complemento de
actividades tradicionales como salir a correr, ciclismo, incluso pesas y/o algin deporte que se
realice en conjunto.

Al combinar todo esto tienes altas chances de conseguir el gran, pero gran abanico de
posibilidades que ofrece un entrenamiento regular sobre una plataforma vibratoria. Y fijate que
decimos regular, porque ninglin aparato de todos los que hemos hablade aqui, y dade el caso
ningtin ejercicio devolvera todo lo que promete si lo haces una vez a la semana, si te acuerdas.

Las plataformas vibratorias son una gran maquina de ejercicios. Realmente son una herramienta
excelente para aquellos gue desean mejorar su salud, ponerse en forma o bajar de peso. Hoy en
dia a muchos nos cuesta mantenernaos en nuestra rutina de ejercicios debido a la falta de tiempo o
a otras tareas en nuestra vida diaria. Pero contar con una plataforma vibratoria en casa facilmente
elimina el problema. No solo por la conveniencia de entrenar en casa en frente del televisor,
leyendo o escuchando musica, sino porgue un entrenamiento tradicional sobre las plataformas
duran en promedio diez o veinte minutos. No mas de eso.

Asi que por todo esto uno puede decir que las plataformas vibratorias realmente son un gran
invento para millones de personas, literalmente. Los resultados serén sorprendentes si haces los
ejercicios apropiadamente y junte a una dieta saludable. Del uno al diez, este aparato de ejercicios
se lleva lo mas alto. Definitivamente aqui en Fitness Store lo recomendamaos.

Una rutina de ejercicios para hacer en la plataforma

Los ejercicios en plataformas vibratorias por regla general no tienen la duracién de un
entrenamiento convencional. De hecho un entrenamiento normal dura entre 10y 15 minutas,
maximo 20. Las imagenes que siguen te daran una idea de todos los ejercicios gue puedes hacer.
Para comenzar es recomendable no utilizar las vibraciones a la maxima potencia y partir de una
base de 5 minutos, en este caso puedes hacer 30 segundos de cada postura y luego aumentar a 45
segundos, para luego apuntar a un minuto de cada postura para un total de 20 minutos de
ejercicio.
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Maquinas de Remos

Si quieres saber las razones por las gue tienes que utilizar una magquina de remos para ponerte en
forma y mejorar tu calidad de vida, esta es una: es uno de los mejores aparatos de ejercicio bajo
techo gue existe. Una maquina de remos ofrece uno de los mejores ejercicios de cuerpo entero
con el gue tonificards y guemaras mucha grasa.

Se trata de una actividad que requiere de un movimiento riguroso para casi todas las partes de tu
cuerpo, de pies a hombros. Remar ayuda atonificar los musculos y a darles forma, esta debe ser la
razon por la que no encontrards un remador con panza grande. Y es gue la misma técnica de remo
es aplicada a estas maguinas, gue son uno de los mejores aparatos cardiovasculares que existe,
con gran cantidad de caracteristicas distintivas y beneficios afadidos.

Las maquinas de remos proveen un ejercicio de bajo impacto gue abarca todas las partes del
cuerpo, ayudan a reducir el exceso de grasa del tren superior en regiones como los brazos y los
musculos de la espalda, pero también del tren inferior como los muslos y los gliteos. Lo bueno
gue tiene el aparato de remos es gue pone al cuerpo en modo de gquema de calorias, lo que
convierte a esta maguina en una altamente efectiva.
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Las versiones viejas estaban basadas en pistones hidraulicos que convertian el ejercicio en algo
muy dificil. Los modelos modernos en cambio emulan de manera muy precisa el verdadero remo
en el agua. Pero ademas tienes un display en frente en el que podras monitorear los ejercicios que
vas haciendo y ponerte tus propios desafios.

de la maguina de remos

Ejercicio muscular

Las maquinas de remos trabajan todos los grandes grupos musculares de una sola vez. Durante el
remo se pone un énfasis en los muslos, el estomago, las caderas y el torso, junto a la pelvis. De
esta manera, mientras te ejercitas todo tu cuerpo se tonifica. Sin ir mas lejos notaras los beneficios
del remo en la espalda, en los brazos y en los hombros y piernas también.

Entrenamiento de fuerza

Uno de los grandes beneficios de la maguina de remos es que ayuda a fortalecer los musculos del
nucleo. Mientras te entrenas una cantidad significativa de resistencia es colocada en los musculos
del tren superior. Asi gue a todo lo que ya dijimos del remo ahora le agregamos un desarrollo de
fuerza a los musculos del pecho, antebrazos y hombros. Remar también desarrolla las pantarrilas,
y ademas desarrollan una buena salud del corazén y los pulmones (acondicionamiento aerébico)

Quema de calorias

Cualguier movimiento del cuerpo quema calorias y como la maguina de remos requiere un
monton de movimiento ciertamente que ayudara a gquemar el exceso de calorias. Este hecho, que
a veces parece tan simple es la base misma de la pérdida de peso. Si al ejercicio que hacesen el
remo, cuyo potencial de quemar calorias puede llegar a las mil calorias en un solo dia de
entrenamiento, le agregas una alimentacion saludable y un déficit de calorias razonable entonces
la pérdida de pesoy su posterior mantenimiento serd mucho mas sencillo. El resultado de quemar
muchas calorias y cuidar la comida es que conseguiras un cuerpo mas magro y libre de ese exceso
de calorias. Por lo tanto, quienes gquieren adelgazar encontraran en el remo la respuesta a sus
plegarias.

El bajo impacto en las articulaciones

Las maquinas de remos son muy amables con las articulaciones porgue se trata de un ejercicio de
bajo impacto. El ejercicio no aplica estrés en las rodillas, ni en los tobillos ni en los codos y lo Gnico
gue tienes gue cuidar es no bloguearlas cuando te ejercitas, algo gue deberias cuidar en cualguier
ejercicio. Incluso las personas adultas mayores pueden remar ajustando la resistencia y la
velocidad del remo.
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Reduccion de estrés

El ejercicio, especialmente con los remos es una gran manera de aliviar el estrés si se hace con
regularidad. Ejercitarte a diario en la maguina de remos reduce los sintomas o problemas de
ansiedad y estrés hasta cierto punto, y es algo que cualguier persona vy de cualguier edad puede
beneficiarse. Pero ademdas esta probado que esta maquina puede ser tan divertida como
saludable.

La maguina de remos es genial para amateurs o principiantes, aungue también lo es para personas
entrenadas y con experiencia. Todo lo que necesitas es bucar una que sea de calidad y que no
haga ruido. A partir de alli todo lo que quedara es beneficiarte de todo lo que tiene para ofrecer.

La técnica correcta para hacer remos

Observa en esta imagen para que sepas exactamente como hacer el ejercicio del remo, en las
rutinas de ejercicios que siguen aprenderds a moverte con la técnica apropiada.

i[——/

Rutina de ejercicios para la maquina de remos
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Paso UNO

Realiza ejercicios de calentamiento antes de comenzar, En este punto no tienes por qué hacerlo
hasta que quedes exhausto, pero asegurate de romper unas gotas de sudor antes de comenzar tu
entenamiento. Incluso puedes hacerlo afuera de la maquina, 20 flexiones, 20 encogimientos
abdominales y 20 sentadillas o estocadas con el peso del cuerpo es una alternativa. Calentar es
preparar bien el cuerpo para el entrenamiento, pero también lo es para durar mas con el ejercicio.

Paso DOS

Comienza a tu propio ritmo. La maquina de remos te permitira establecer tu propio nivel de
resistencia. Si no estds acostumbrado a la actividad intensa del rema entonces tienes que
comenzar can el minimo de resistencia. Muchas méguinas de remos te permitiran un nivel de
resistencia del 1 al 10. Cuando comiences tu programa comienza con una resistencia no mayor a 3.
En muchas maquinas incluso se puede programar la distancia. Comienza con 200 o 300 metros, 0
menos si lo prefieres, Siempre puedes agregarle mds tiempo dependiendo de como te sientas.
Mas adelante puedes desafiarte tanto como puedas.

Paso TRES

Incrementa la velocidad durante la segunda semana de ejercicio con los remos o la resistencia.
Algo gue puedes hacer es combinar un incremento de ambas. No tienes que pasarte a lo mds alte
comao si te estuvieras preparando para las Gltimas olimpiadas, lo Gnico gue tienes gue hacer es
aumentar el minimo ambas, una rayita, un nivel o lo que sea. El tiempo es otro factor gue puedes
modificar. Comienza la primera semana con 20 minutos. Si sientes que a la segunda semana
todavia sigue siendo muy agotador mantenlo otra semana mads. Luego aumenta cincoe minutos
extra. Tu objetivo es llegar a la hora remando eventual y paulatinamente. O puedes apuntar al
kilémetro, o a los dos kildmetros y asi. De ti depende mantener el ejercicio desafiante. Que subirte
ala maquina de remos sea un desafio agradable. Los resultados que comenzaras a ver apoyardn a
tu motivacion.

Una rutina simple de remos muy efectiva

Paso 1. Coloca tus pies en el descanso para los pies y aseglrate de que la cinta o el sujetador lo
contenga bien. Esto te permitird que los pies se apoyen apropiadamente. Tus talones deberian

permanecer firmes en el lugar.

Paso 2. Agarra los manillares, con tus espinillas verticales y tu cuerpo presionando contra tus
piernas. Tus brazos deberian estar derechos pero relajados. Luego empuja hacia atras con los pies
manteniendo el cable derecho y estirado mientras lo haces.

Paso 3. Mientras te mueves hacia atras y vas extendiendo las piernas, utiliza los brazos para
empujar el manillar cerca de tu cuerpo a la altura de tu estémago. No arquees tu espalda hacia
atras ni flexiones la espalda mas alld de las caderas mientras empujas las piernas y los brazos hacia
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atrds. Una buena manera de asegurarte que la espalda estd trabajando correctamente es
intentando juntar los omoplatos y empujando tu pecho hacia adelante al mismo tiempo.

Paso 4. Cuando completes el movimiento tus piernas deberian estar casi rectas perosin
bloguearlas y tu espina alargada y recta. Como dijimos, arguearas un poco, pero no demasiado.
Tus antebrazos deberian estar horizontales y los codos detras del pecho.

Paso 5. Inclinate hacia adelante mientras tus brazos te estiran y tus rodillas se flexionan,
manteniendo el cable estirado mientras te vas hacia adelante.
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Multiestaciones

En el mundo de mejorar el estado fisico, la densidad 6sea, eliminar grasa, volverse mas fuerte e
incrementar el tono muscular, una multiestacién (o multigym como también se las conoce) se
convierten en una herramiento muy util. Con ejercicios que se enfocan en |la espalda, el pecho,los
brazos, las piernas y los misculos abdominales, utilizar una multiestacidn te dara un
acondicionamiento total del cuerpo. Pero para acelerar los resultados y minimizar los riesgos de
lesiones es necesario seguir una rutina de calentamiento, aprender |a técnica apropiaday
gradualmente incrementar tu progreso.

Instrucciones simples para utilizar una multiestacion

1. Calienta todo tu cuerpo. Antes de utilizar un multigym prepara tus musculos para el ejercicio.
Estirar es una de las maneras de preparar tu cuerpo para los ejercicios en este aparato. Sostén la
posicion estirada de cada muscule durante 20 segundos. Pero no sclo hay que estirar para
preparar el musculo, también puedes hacer unas cuantas flexiones de pecho, sentadillas con el
peso del cuerpo, saltar la soga, caminar o trotar en el lugar, pedalear en una bicicleta fija o trotar
suavemente en la cinta de correr.
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2. Selecciona un peso apropiado. Levantar pesas mas alld de tu capacidad puede llevarte a lesiones
y a unos cuantos dias de dolor muscular intenso gue no te permitiran ejercitarte al dia siguiente o
el proximo, si es gue te dan ganas. Pero tampoco te preocupes demasiado por la cantidad de peso
a poner. Los expertos recomiendan desde dos dias de pesas a la semana hasta 4 dias, con 82a 10
repeticiones por cada ejercicio que hagas. Todas las unidades vienen con un pin insertado que
funciona como traba para gue varies el peso y los niveles de dificultad. Lo que tienes que hacer es
poner ése pin en un lugar gue la carga te permita ejercitarte durante 8-12 veces.

3. Utiliza y aprende |a técnica apropiada. Aprener |a técnica correcta para hacer pesas es
FUNDAMENTAL para conseguir los mejores resultados posibles, pero también para evitar lesiones.
Una mala posicion de los pies, un mal agarre del grip o una mala posicion del cuerpo puede
llevarte a lesiones. Siempre es bueno consultar a un especialista y hasta seria bueno pagar un mes
de gimnasio para que un monitor te ensefie la técnica correcta, También puedes contratar un
entrenador personal que te las ensefie en tu casa y con tu nueva multiestacion.

4. varia tu rutina de pesas. Variar los gjercicios y la rutina no solo que le dara a tus musculos mayor
tiempo para recuerarse y sanar sino gue ademas previene el aburrimiento y la desmotivacion. Esto
es lo gue puedes hacer: pasarte una sesion concentrade en el tren superior y utilizar la siguiente
para el tren inferior o viceversa. O puedes hacer alguna rutina de cuerpo entero. Y para hacer
ejercicios gue incorporen la mayor cantidad posible de grupos musculares (lo que te ayudara a
guemar mas calorias) elige las sentadillas, los press, los remos y los jalones.

5. enfria. Luego de cada sesidén en tu multiestacion enfria por 5 a 10 minutos, asegurandote de
cubrir todos los musculos utilizados. Selecciona algin ejercicio de cardio bien ligero y luego date
un tiempo para estirar asi mantienes flexibilidad y evitas dolores al dia siguiente.

Tips y Advertencias

- Viste siempre ropa apropiada y calzado durante una sesién en la multiestacion. Si estas utilizando
un multigym para bajar de peso agrega cardio durante tu entrenamiento para incrementar los
resultados. Si eres un principiante con las pesas acércate a un profesional del fitness para gue te
asesore y te ayude con tus objetivos. Pidele a tu entrenador que te disefie un programa que se
ajuste a tus objetivos y necesidades.

- Reduce los riesgos de lesiones y la fatiga tomandote el tiempo para respirar y descansar entre
series. Deja de utilizar la maguina si experimentas dolor mas alla de tu capacidad normal. Empujar
tus midsculos hasta el limite tendra coma resultado una lesion y nada mas que una lesién. Si
contintan los dolores consulta con un médico o profesional.
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Rutina de tres ejercicios en la multiestacion

1. Dorsales

La dorsalera es uno de los ejercicios incluidos en la multiestacion que trabaja principalmente la
aleta dorsal y los biceps. Para hacer dorsales primero siéntate en la banca mirando hacia adentro,
donde usualmente estdn los pesos. Ajusta todo de manera tal que toda la planta de los pies esté
apoyada en el suelo. Una vez alli sujeta la barra con los brazos abiertos y las palmas de las manos
mirando hacia adelante como lo muestra la figura. Empuja la barra hacia abajo mientras todo tu
cuerpo se mantiene fijo sentado y sujetado. Inhala cuando estés extendiendo los brazos y llevando
la barra hacia arriba. De nuevo, trata de no levantarte ni moverte del banco. Completa 10
repeticiones.

2. Press de banca

El press de banca realizado en la multiestacion te da mas control sobre el peso sin la preoccupacién
de gue |a barra se te caiga encima. La cantidad de peso que levantes puede gue no sea la misma
que si hicieras un tradicional press de banca en el gimnasio ya que el peso estara detras de ti y no
encima. Para completar una buena serie de press de pecho en la multiestacion comienza con la
espalda bien apoyada en el respaldo y los pies bien apoyados sobre el suelo. Toma una respiracién
profunda y empuja el peso alejéndolo de tu cuerpo, luego exhala y lentamente regresa el pesoa la
posicion inicial. No bloguees los codos. Repite 10 veces, descansa 30 segundos y repite hasta
completar tres series.
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3. extensiones de piernas

El tren superior no es la tnica parte de tu cuerpo que consigue beneficios de un multigym. La
opcion de extension de piernas te permitira ejercitar tus cuadriceps. Comienza la extensién de
piernas sentado sobre la banca y con los tobillos detras de la barra para los pies. Toma una
respiracion profunda y sube las piernas estirandelas completamente. Exhala y desciende
lentamente los pies. De cuatro a cinco series de 12 repeticiones completaran todo un
entrenamiento.

Rutina de ejercicios “quema grasas” en multiestacion

Con este circuito multiseris de entrenamiento transformaras tu cuerpo en una maquina para
qguemar grasas. Y lo mejor de todo es que puedes hacer este entrenamiento en la comodidad de tu
casa en tu propio multigym. Aqui estd la rutina...

Dia uno. Pecho, hembros, abdominales.

Circuito 1

Mariposa 3 series x 12-15 repeticiones

Press de hombros 3 x 10-12 repeticiones

Encogimientos o elevaciones de piernas 3 x 20-30 repeticiones

Circuito 2

Aperturas (similar a la mariposa pero empujando con las manos) 3 x 12-15 repeticiones
Vuelos laterales 3 x 12-15 repeticiones

Encogimientos 3 x 20-30 repeticiones

Dia dos. Espalda, biceps, piernas

Circuito 1
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Dorsales 3 x 12-15 repeticiones

Curl con polea 3 x 12-15 repeticiones

Extensiones de piernas 4 x 15-18 repeticiones

Circuito 2

Remo con polea 3 x 12-15 repeticiones

Curl con polea alta 3 x 12-15 repeticiones

Estocadas hacia atrds con un pie apoyado en la banca 4 x 12 por pierna
Dia tres. Triceps, piernas, abdominales

Circuito 1

Jalones con polea para tricecps 3 x 12-15 repeticiones
Sentadillas con peso 3 x 15-18

Elevaciones de pantorrilla con cable 3 x 15-20 repeticiones
Circuito 2

Fondos en banca para triceps 3 x 15-18

Estocadas con peso o cable 3 x 10 repeticiones por pierna
Elevaciones de piernas derechas 3 x 18-20

Este es solo un ejemplo de un circuito. No hay reglas fijas y puedes modificar tanto como lo desees
siempre que respetes el grupo muscular del dia. Si tu multiestacion no trae los accesorios para
hacer alguno de los ejercicios mencionados no te preocupes, simplemente reemplaza el ejercicio
por otro del mismo grupo muscular. Utiliza este circuito o la idea del mismo para crear circuitos
similares.
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Accesorios Fitness

Luego de discutir en profundidad las caracteristicas y ventajas de los principales aparatos de
fitness del mercado gueriamos mostrarte brevemente un abanico de posibilidades que creemos
que pueden hacer que tu relacién con el ejercicio regular sea mas profunda. Simplemente
nombraremos cuales son, le pondremos una imagen y una breve descripcion de para qué sirve.

Soga de saltar
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No solo una manera de calentar, |a soga es definitivamente una alternativa increiblemente
economica gue te pondra a quemar calorias de manera muy intensa en muy pero muy poco
tiempo. Lo Unico que tienes que hacer es saltar todos los dias durante diez o quince minutos. No
subestimes este ejercicio porque el potencial de quemar calorias es inmenso. Y si no nos crees
mira a los boxeadores, que saltan la soga todo el dia y tienen cuerpos increiblemente magros y

delgados.

Pelotas fithess

La inestabilidad, o mas bien los ejercicios gue influyen un factor de inestabilidad tienden a quemar
mas calorias. Y las pelotas fitness son parte de ello. Las pelotas fitness sen una alternativa
econdmica y muy efectiva de entrenarnos. Los ejercicios abdominales gue se te ocurran pueden
hacerse con esta pelota, gue viene en diferentes diametros, aungue también puedes hacer
flexionas de brazos, estocadas y un sinfin de variaciones de ejercicios.

Bandas elasticas

Definitivamente una de las alternativas mas econdmicas para hacer ejercicios de fuerza efectivos
en la comodidad de tu propia casa. La ventaja de las bandas de resistencia es que con un solo par
puedes ejercitar absolutamente todo tu cuerpo. Desde sentadillas, flexiones de pecho, curls,
hombros, espalda, ejercitarse con bandas elimina la fase de descanso ya que la tensidn es
constante. Pero ademas puedes llevarlas en tu bolso si sales de viaje, aumentan la coordinacion y
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vienen con distintos niveles de tensidn asi gue no importa tu estado fisico, hay para todos los
niveles.

Step de aerdhicos

dTienes varios dvd’s de aerdbics? Nada mejor que contar con un step para agregarle un poco de
diversion e intensidad a tus clases de aerdbics. Algunos modelos, como el de la imagen incluyen
bandas eldsticas para ejercitar todo tu cuerpo. Si vas a comprarte uno elige alternativas que sean
bien robustas y de ser posible con alturas variables.

Reloj pulsometro

Si sales a correr o haces ciclismo al aire libre entonces el reloj y un monitor cardiaco son una
herramienta imprescindible. Sabrés a qué frecuencia cardiaca entrenar, cuénta distancia y/o
tiempo has recorrido, las calorias consumidas y en algunos modelos hasta puedes conectar el relgj
a tu computadora para llevar un diario de entrenamiento.
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Unas palabras finales

El objetivo de esta guia es darte toda la informacién necesaria para que hagas elecciones
informadas, para que puedas evaluar las alternativas pero principalmente para gue tomes
conciencia de que invertir en tu salud puede ser tan econdmico como una soga de saltar.

Ante |a creciente conciencia gue cada vez mas y mas gente estd teniendo sobre su salud creemos
gue es importante ofrecer informacion Gtil y que cada cual tenga un panorama mas completo de
la cada vez mas abrumadora oferta en materia de fitness que esta imponiéndose en el mercado.

Nuestra intencidn es dar un poco de luz a un tema plagado de mitos y de creencias como lo es el
ejercicio, pero hacerlo desde nuestra mas humilde opinién y aportando nuestro granito de arena
desde lo gue mejor conocemos: las maguinas de ejercicio.

Como lo hemos dicho a lo largo de toda esta guia, ninguna maguina por si sola garantiza
resultados. Esta en ti encontrar la fuerza, el tiempo vy la motivacion para hacer realidad todo el
potencial gue promete cada aparato. Cada uno de ellos es especial y se ajusta a necesidades
Unicas como las tuyas.

Ya que analices, pruebes y elijas la opcidn gque juzgues como mas conveniente lo Unico que restard
es usarla tanto como te sea posible. No permitas que una inversién gue puede ser tan grande
comao tu presupuesto te lo permita comience a acumular polvo en algan lugar clvidado de tu
cochera. Que el simple acto de comprar sea tu combustible, luega lo alimentas con como te verds
cuando logres adelgazar, con la posibilidad de jugar con tus nietos, con cambiar tu compasicién
corporal, con mejorar en tu deporte favorito, con que conseguiras pareja, etc, etc.

iQue lo disfrutes!

www.fitness-store.es

*Autor: Marcos Lépez déttp://www.tu-cuerpo-ideal.com/bloddeal para Fitness Store
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