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INFORMACION

¢Qué es?

Te presentamos una rutina de entrenamiento para poder realizar en casa con muy poco material (lo
puedes encontrar en tu domicilio) y a tu ritmo. También te vamos a dar diferentes recetas para que
puedas empezar con una alimentacion mas saludable.

Espero que te guste :-)
Objetivo:

El objetivo es muy simple: Quiero que empieces a moverte un poco y a comer mucho mejor para
mejorar tu salud y condicién fisica.

Rutina de entrenamiento:

En realidad hay dos rutinas diferentes, la "A” y la “B". Quiero que hagas las dos rutinas cada semana
como minimo 1 vez (2 dias de entrenamiento a la semana). Si quieres entrenar 3 dias a la semana
puedes hacer la siguiente combinacién: A - B - A durante la primera semana y B - A - B durante la
segunda semana.

Recetas saludables:

Para no hacer muy extenso el documento, vamos a incorporar un link (puedes hacer click encima) que
te va a llevar a la seccion de recetas saludables en nuestra pagina web, click aqui: https://
quillemseqgui.com/recetassaludables/

Calentamiento:

Antes de empezar cada rutina seria conveniente realizar un poco de calentamiento para preparar
nuestro cuerpo al entrenamiento. Para ello vamos a hacer:

1. Movilidad articular.

2. Skiping durante 3 minutos.

3. 2 series de flexiones y sentadillas con poco peso durante 25 segundos.
Si es necesario repetir para entrar mas en calor lo puedes hacer.

Vuelta a la calma:

Al finalizar puedes utilizar el foam roller o estiramientos.
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RUTINA DE FUERZA EN CASA (A) - 30-40 MINUTOS

Hay que realizar el nimero de series indicadas a cada ejercicio y después pasamos al siguiente. El

descanso entre cada ejercicio es de 30 segundos.

Ejemplo: 3x40"//30" significa que debemos hacer 3 series de 40 segundos, descansando 30 segundos.

Los ejercicios estan ordenados de forma especifica para ir intercalando los movimientos. Ten en cuenta

que debemos calentar y estirar al final de la sesion.

Ejercicio - Squad Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

3x407//30" | 4xaovyzor | SXA07/30" | 4x407//30
con saltos con saltos

Semana 1l Semana 2 Semana 3 Semana 4
3x25”//30” 4x25”1/30” 4x30”//30” 4x35”//30”

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
3x25”//30” 4x25”//30” 4x30”//30” 4x35”//30”

Complementario Plancha Burpeas ISO pared Duracidn

Anadimos esta

triserie si queremos 3x40”//120”

hacer un poco mas.
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RUTINA DE FUERZA EN CASA (B) - 30-40 MINUTOS

descanso entre cada ejercicio es de 30 segundos.

que debemos calentar y estirar al final de la sesion.

Hay que realizar el nimero series indicadas a cada ejercicio y después pasamos al siguiente. El

Ejemplo: 3x40"//30" significa que debemos hacer 3 series de 40 segundo, descansado 30 segundos.

Los ejercicios estan ordenados de forma especifica para ir intercalando los movimientos. Ten en cuenta

hacer un poco mas.

www.guillemsegui.com

Ejercicio - Hiptrust Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
con un pie con un pie

Semana l Semana 2 Semana 3 Semana 4
3x40”//30” 4x40”//30” 4x40”//30” 4x45”//30”

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
3x40”//30” 4x40”//30” 4x40”//30” 4x45”//30”

Complementario Zancadas Jumping Jack Fondos de triceps Duracidn

Anadimos esta

triserie si queremos 3x40”//120”
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