EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
201 ABDUCCION DIAGONALRDE CADERA CON HINBANDM

\ _ Manténla
.\ .-~ pelvis estable

Lleva la
pierna en
diagonal

. e ;COMO HACERLO? 3

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y ponte de pie con
el abdomen activo. Mantén el peso sobre una pierna y lleva la otra
hacia atras y hacia afuera en una diagonal controlada. Regresa
lentamente sin perder la tension de la banda y completa todas
las repeticiones antes de cambiar de lado.

o MUSCULOS I D\ -
%) traasanos | al D
S cos b NvEL . RERETICIONES ¢ SERIES
: y abdom}én i Intermedio i 12-15porlado 3
5 A

2
& )

Evita inclinar el e

tronco o girar la
cadera para que el = <

. J

L —

gluteo trabaje de Movimiento No balancees el

forma correcta. controlado. cuerpo ni abras
la cadera.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTE0S
202 CAMINATA LATERAL EN SEMIFLEXION

Mantén la
-~ semiflexion

_- No juntes
completamente

los pies
> * ¢COMO HACERLO? - .
Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y adopta una
semiflexion de piernas. Da un paso lateral manteniendo la cadera baja
y acerca el otro pie sin perder la tension de la banda. Continta hacia
un lado y luego cambia de direccion.
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MUSCULOS E s s
TRABAJADOS NIVEL . REPETICIONES SERIES
Glﬂggostmedios, i Intermedio ! 8-10 pasos 3
dbduciores - ’
t:l.Jeldrif:t:.q:}sY por lado y

Usa pasos cortos y

estables para conservar

la alineacion de rodillas, o _1 )

i®
tobillos y cadera. 5 . No subas la cadera
4 Paso lateral estable. ni cierres las rodillas.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
203 CAMINATA MONSTRUO HACIA ADELANTE

y Mantén tension
,..f" constante

Avanza con
- .
_~~" pasos diagonales

- + :COMO HACERLO? ~——

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y adopta una semiflexion comoda.
Da pasos cortos hacia adelante en diagonal, alternando las piernas, mientras
mantienes el abdomen activo y la tension de la banda. Continua el recorrido
sin levantar demasiado la cadera.
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o e
MﬂSEULOS 'II Y m
TRABAJADOS NIVEL . REPETICIONES SERIES

Glateos, cuadriceps Intermedio 10-12 pasos 3
y abdomen ' : :
\ o

Mantén el pecho elevado

y evita juntar los pies
para que la banda siga
trabajando.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
204 CAMINATA MONSTRUO HACIA ATRAS

Retrocede
_-=" con control

---- Mantén la
cadera baja

. « ;COMO HACERLO? - :

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y flexiona ligeramente
las rodillas. Da pasos diagonales hacia atras alternando las piernas,
manteniendo el tronco estable y la tension de la banda.
Regresa con pasos cortos y controlados durante todo el recorrido.
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MUSCULOS : : :
TRABAJADOS NIVEL . REPETICIONES SERIES
Gliteos, isquiotibiales Intermedio i 10-12 pasos 3
¥ y abdomen ; : ; ]

Mira al frente y usa pasos

cortos para no perder el
equilibrio ni dejar caer
la pelvis.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
205 EXTENSION DE CADERA DE PIE CON BANDA

Aprieta
~_, elgliteo
,»7  alfinal

----- No arquees
la espalda

: + ¢COMO HACERLO? - .

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y ponte de pie
con el abdomen activo. Lleva una pierna hacia atras manteniendo
la rodilla extendida y el tronco estable. Regresa con control a la
posicion inicial sin perder la tension de la banda y repite antes
de cambiar de lado.
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MUSCULOS : § i
TRABAJADOS i NIVEL . REPETICIONES i SERIES
Glit S e g | .5
ii;j;?;;?erjs . Principiante 12-15 por lado 3
y abdomen ' : ' 5

Haz un recorrido moderado

y estable para que el trabajo
salga de la cadera y no de
la zona lumbar.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS

206 PATADA POSTERIOR CRUZADA

Mantén el
~. ’ :
\ . abdomen firme

Cruza por
_-*" detras con

W control

. - ¢{COMO HACERLO? - -

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y activa el abdomen. Lleva una
pierna hacia atras en una diagonal cruzada, pasando ligeramente por detras de
la pierna de apoyo. Regresa con control sin balancear el tronco y completa
todas las repeticiones antes de cambiar de lado.

ﬁ : : s -
MUSCULOS 'II : s

TRABAJADOS NIVEL REPETICIONES SERIES

Gluteos mayores,
gliteos medios y
abdomen

Intermedio 12-15 por lado 3

El cruce debe ser moderado:

evita girar la pelvis o inclinar
el cuerpo para aumentar
el recorrido.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS

207 ABDUCCION DE CADERA CON APOYO UNILATERAL

b Sostén el
.\ - equilibrio

LY
Eleva lateralmente
sin inclinarte

5 + ¢COMO HACERLO? - .

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y apoya el peso
sobre una sola pierna. Desde esa posicion, eleva la otra pierna
hacia el costado sin inclinar el tronco. Baja con control manteniendo
el equilibrio y la tension de la banda antes de repetir.

@\  MUSCULOS I L) !

¢) wasanos ol g O |

Gliteos medios, . NIVEL . REPETICIONES i SERIES
abductoresy abdomen i Intermedio i 12-15porlado 3

Fija la mirada al frente

y usa un rango comodo |
si necesitas mejorar
la estabilidad. | Ol
Abduccion estable.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS

208 CIRCULOS DE CADERA CON MINIBANDA

Traza

\ _.~~" circulos
pequenos

: + {COMO HACERLO? - -

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y apdyate sobre una pierna.
Eleva ligeramente la otra y realiza circulos controlados desde la cadera,
primero en una direccion y después en la otra. Mantén el abdomen activo
y evita balancear el cuerpo.

Evita mover .-~ s
el tronco RN e =V

r e : : : b
. Wy
MUSCULOS | ! E i
TRABAJADOS: | NIVEL: |  REPETICIONES: | SERIES:

Glateos medios,
abductores y
flexores de cadera

ntermedio  §  8-10 circulos 3
:  por direccion y lado

El movimiento debe salir

de la cadera, no del tronco;
usa circulos pequenos
Y precisos.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
209 PASO LATERAL CON PAUSA ISOMETRICA

i Pausa
. .-~ 2segundos

_. Rodillas
alineadas

k + ¢COMO HACERLO? - p

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y adopta una semiflexion comoda.
Da un paso lateral y mantén la posicion durante dos segundos antes de
acercar el otro pie sin perder la tension. Repite el movimiento
hacia ambos lados con control.

: ; : !
gl e Y
TEEBSE.}J;SSS NIVEL REPETICIONES SERIES
Glateos medios, i Intermedio i 10-12 porlado 3
abductores y cuadriceps : :

g.l

La pausa isométrica \wr./ (ﬂ:-;&
debe hacerse con la

cadera estable y el | |
pesg repgrtldo s <= ‘ = No ';EI'I'C'S l;'r{jdillas
e ol Pausa firme. ni pierdas tension.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS

210 ELEVACION LATERAL DE PIERNA EN DIAGONAL

_ Elevasin
inclinarte

Mantén el
pie activo

. « ;COMO HACERLO? - ;

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y mantén el abdomen activo.
Eleva una pierna hacia el costado en una diagonal ligeramente adelantada,
sin inclinar el tronco ni perder la estabilidad. Regresa lentamente a la
posicion inicial y repite antes de cambiar de lado.
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o) MUSCULOS ) é ( L ) i 'B'
%/ TRaBaJADOS i ull g g
Gluteos medios, NIVEL REPETICIONES SERIES
abductoresy abdomen !  Principiante  : 12-15porlado 3

Mantén la punta del pie

mirando al frente y evita
balancearte para aislar
mejor el trabajo lateral.

s o
Elevacion alineada.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
211 PUENTE DE GLOTEOS CON MINIBANDA

Aprieta los

Banda sobre [ .
L7 las rodillas gluteos arriba

: * ;COMO HACERLO? '

Acuéstate boca arriba y coloca la minibanda por encima de las rodillas.
Apoya los pies a la anchura de las caderas y eleva la cadera
contrayendo los gluteos. Mantén la tension de la banda
y desciende con control.

o8 MUscuLos I L) ﬁ
®) traasaos: |l

Glateos, isquiotibiales NIVEL: REPETICIONES: SERIES:
y abdomen i Principiante 12-15 : 3

No arquees la zona

lumbar; eleva desde
los gllteos y mantén
as rodillas abiertas.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
212 PUENTE O GLUTEDS CON MARCHA ALTERNADA Y PAUSA

Manteéen
la cadera
estable

" Eleva una
rodilla sin caer

. e ;COMO HACERLO? - :

Coloca la minibanda por encima de las rodillas y eleva la cadera
hasta formar un puente. Desde esa posicion, despega un pie y lleva
la rodilla hacia el pecho. Haz una breve pausa, vuelve a apoyar
y alterna con la otra pierna.

f . , . %
@9 MUscuos I @ w
? ) TRaasapos: ;  all g g
Gliteos, abdomen i  NIVEL: |  REPETICIONES: SERIES:
eisquiotibiales | Intermedio i 10-12porlado 3
\ J

Mantén la pelvis nivelada

y evita que la cadera
se hunda al levantar
cada pierna.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS

213 APERTURA DE RODILLAS EN PUENTE

: Mantén la

P

. cadera elevada

—

Abre las
rodillas con
control

; * ¢COMO HACERLO? - .

Acuéstate boca arriba con la minibanda por encima de las rodillas.
Eleva la cadera formando un puente y, en la posicion alta, separa
las rodillas contra la resistencia de la banda. Regresa con control
sin dejar caer la cadera.

i N
MUSCULOS I i
¢) TRaBajabos: |l D
e mesios 0 NNEL REPETICIONES: | SERIES
s y abdomen . Intermedio 1215 3 J

La apertura debe salir de

la cadera; evita perder la
altura del puente o juntar P . :
las rodillas de golpe. Movimiento No juntes las rodillas

controlado. o bajes la cadera.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
214 ABDUCCION LATERAL ACOSTADA CON PAUSA

”

|
Punta del
pie al frente

. + ;COMO HACERLO? - .

Colécate de lado con la minibanda alrededor de los tobillos.
Mantén la pierna inferior estable y eleva la superior hacia el costado.
Haz una pausa breve arriba y baja con control sin girar la pelvis.

e) MiscuLos I Y m

v ) traasaos: il ( )

Glateos medios . NIVEL: | REPETICIONES: SERIES:
y abductores i Principiante i 12-15porlado 3

No balancees la pierna %
ni dejes que la cadera & Vi

ruede hacia atrés; : ‘ |
prioriza un recorrido No balancees la pierna ni

Movimiento dejes que la cadera ruede

limpio. controlado. hacia atras.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS

219 ALMEJA CON MINIBANDA
8 e

la cadera

¢ - ;COMO HACERLO? - y

Acuéstate de lado con las rodillas flexionadas y la minibanda
por encima de las rodillas. Mantén los pies juntos y abre la
rodilla superior contra la resistencia. Cierra lentamente y repite
antes de cambiar de lado.

=
29  MUSCULOS I L\ D
?7 trRasasaos: | all ; ( ) ;
Gluteos medios y NIVEL: . REPETICIONES: SERIES:
rotadores externos . Principiante i 15-20 por lado 3
\ >

Abre solo hasta donde

puedas mantener la pelvis

estable; no compenses :

girando el tronco. Movimiento No gires el tronco
controlado. ni inclines la pelvis.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
216 ALMEJA CON PIES ELEVADOS

Mantén los
-=" pies elevados

-

Controla la
_-~ apertura

. e ;COMO HACERLO? - :

Colécate de lado con la minibanda por encima de las rodillas
y eleva ligeramente los pies. Desde esa posicion, abre la rodilla
superior sin separar los pies en exceso ni girar la cadera. Regresa
con control y repite.

- N
B9  MUSCULOS I L) =
*J tRaBasapos : all U
Gliteosmedios i  NIVEL ~ : REPETICIONES i  SERIES
y abdomen i Intermedio i 12-15porlado 3
& o

Evita rodar hacia atras:

el movimiento debe ser
pequeno pero limpio y
constante.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS

217 PATADA DE GLUTEO EN CUADRUPEDIA

Abdomen
activo

Empuja el

\talﬁn arriba

’ » ;COMO HACERLO? - :

Coldcate en cuadrupedia con la minibanda por encima de las rodillas.
Mantén una rodilla de apoyo en el suelo y lleva la otra pierna hacia atras
y arriba, empujando con el talén. Regresa con control sin arquear la
espalda y completa el lado.

- ~
MUSCULOS ) S
7] TRABAJADOS: il O 3
Gliteosmayores |  NIVEL: | REPETICIONES: |  SERIES:
y abdomen Intermedio 12-15 por lado 3
- A

No abras demasiado
la cadera ni arquees la

zona lumbar: el
movimiento debe salir
del gliiteo. MOVIMIENTO

CORRECTO




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS

218 HIDRANTE DE CADERA CON MINIBANDA

, Pelvis
-~ estable

" Rodilla
a 90°

. » {COMO HACERLO? - ‘

Coldcate en cuadrupedia con la minibanda por encima de las rodillas.
Mantén el abdomen activo y abre una rodilla hacia el costado sin girar
el tronco. Baja con control y completa todas las repeticiones antes
de cambiar de lado.
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( T, lll C D
MUSCULOS ; : :
TRABAJADOS NIVEL :  REPETICIONES SERIES
GlUFoS edics i Intermedio i 12-15 por lado 5 3
abductores y : :
I abdomen %

Eleva solo hasta donde

puedas mantener el
tronco quieto y la
cadera alineada.

Movimiento No gires el tronco
controlado. ni inclines la cadera.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
219 EXTENSIGN DE CADERA BOCA ABAJO

, Pierna

-\,z’ extendida

b

oy

“~. Cadera
pegada al suelo

s » ¢COMO HACERLO? .

Acuéstate boca abajo con la minibanda alrededor de los tobillos.
Mantén una pierna apoyada y eleva la otra desde la cadera,
con la rodilla extendida y el abdomen activo.

Baja lentamente y repite antes de cambiar de lado.

o MUSCULOS L) -
w J TRABAJADOS: | ol O D

Gliteos mayores i  NIVEL: i REPETICIONES: i  SERIES:
e isquiotibiales {  Principiante | 12-15porlado | 3

Haz un recorrido corto y

evita despegar la pelvis Y & | S \
. W "

del suelo o elevar la

pierna con impulso. Movimiento controlado.

No despeges la pelvis
del suelo ni uses impulso.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
220 PULSOS DE ABDUCCION EN PUENTE

Puente alto
s
,/ constante

[-

-'.-:_' R

.

Fd
Pulsos cortos
hacia afuera

. + ¢COMO HACERLO? - .

Coloca la minibanda por encima de las rodillas y eleva la cadera
hasta formar un puente. Mantén la posicion alta y realiza pequefos
pulsos separando las rodillas contra la banda. Sostén el abdomen
activo y no dejes caer la cadera.

- : e
o)  MisCULOS g : g -
measnos: - ol 0 (Y D
;Lﬂfﬁ:rffyﬂf; . NIVEL: | REPETICIONES: @  SERIES:
y abdomen . Intermedio i 15-20 pulsos 3

Los pulsos deben ser

pequenos; mantén la
cadera estable y evita
abrir de mas las rodillas.

b

Movimiento No abras de mas
controlado. las rodillas.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
221 SENTADILLA CON MINIBANDA Y PAUSA

_.- Pecho elevado

Empuja las
rodillas hacia
afuera

-
-

y
: + §COMO HACERLO? - :

Coloca la minibanda por encima de las rodillas y separa los pies al ancho
de los hombros. Lleva la cadera hacia atras y baja en sentadilla hasta
una profundidad comoda. Haz una breve pausa abajo manteniendo
la tension de la banda. Empuja el suelo con los pies y vuelve
a la posicion inicial con control.

; : : : !
f*) wiscuos £ 1 (L 0
v 7/ TRABAJADOS 2 ;

Gliteos, cusdriceps | NIVEL |  REPETICIONES | SERIES
y abdomen . Principiante | 12-15 : 3

Mantén el peso repartido

entre talon y mediopié; evita
que las rodillas se cierren
al bajar.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
222 SENTADILLA SUMO CON BANDA LARGA

Rodillas en linea
con los pies

Puntas
hacia afuera

. » ¢COMO HACERLO? - :

Coloca la banda larga bajo ambos pies y sujeta los extremos a la altura
de los hombros. Adopta una postura amplia con las puntas ligeramente
hacia afuera. Desciende en una sentadilla sumo manteniendo el pecho
elevado y las rodillas alineadas. Empuja el suelo para volver arriba
con control.

MUSCULOS : : :
TRABAJADOS NIVEL . REPETICIONES SERIES

Gluteos, aductores ! Intermedio : 12=15 5 3
y cuadriceps : : :

No dejes que las rodillas

colapsen hacia adentro
ni redondees la espalda
al bajar.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
223 SENTADILLA CON BANDA BAJO LOS PIES

_ Manténel
abdomen activo

_ Empuja desde
__x" los talones

. + ;COMO HACERLO? - .

Pisa la banda larga con ambos pies y lleva los extremos a la altura
de los hombros. Desciende en sentadilla llevando la cadera hacia atras
y manteniendo la espalda neutral. Conserva la tension de la banda
durante todo el recorrido. Sube de forma controlada
hasta la posicion inicial.

f< &,
2 MUscULOS | I O 2
T 7 TRABAJADOS | il ;: ; m
Glateos, cuddriceps | NIVEL . REPETICIONES SERIES
y abdomen i Intermedio 10-12 3
\. J

No te inclines demasiado hacia

in

|

delante; la resistencia debe
acompanar el movimiento sin
perder la postura.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS

99/ SENTADILLA CON PASO LATERAL Y

REGRESO CONTROLADO

= Mantén la
-7 caderabaja

=~ No cierres
las rodillas

. e ;COMO HACERLO? - :

Coloca la minibanda por encima de las rodillas y baja a una
sentadilla comoda. Manteniendo la cadera baja, da un paso lateral
controlado con una pierna. Regresa ese pie al centro sin perder
la tension de la banda. Alterna hacia ambos lados.

{ & ; ™\
: : : -
: s 1 ° :
L
MUSCULOS ] ; E
TRABAJADOS NIVEL REPETICIONES SERIES
Gliteos, abductores Intermedio . 10-12 por lado 3
_ Ycuadriceps : 5 : :

Usa pasos cortos y

controlados para no
perder la alineacion de
rodillas y tobillos.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS

225 PULSOS DE SENTADILLA CON MINIBANDA

_- Pulsos
F 4
cortos

Tension
constante en
la banda

? + ¢COMO HACERLO? - S

Coloca la minibanda por encima de las rodillas y baja a una
sentadilla cdmoda. Mantén la posicion baja y realiza pequenos
pulsos arriba y abajo sin perder la postura. Conserva el abdomen
activo y las rodillas alineadas con los pies.

Completa todos los pulsos y luego descansa.

[ ™
E E E Il
f, v S | CL SVEEE
MUSCULOS : : ]
TRABAJADOS : NIVEL g REPETICIONES : SERIES
Gluteos, cuadriceps Intermedio 15-20 pulsos 3
sy abdomen ' E : J

Los pulsos deben ser pequefios;

evita subir demasiado o dejar
que las rodillas se junten.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
226 SENTADILLA CON ELEVACION DE TALONES

Mantén el
_-=" pecho erguido

_ Elevalos
talones con
control

. » ¢COMO HACERLO? - ‘

Coloca la minibanda por encima de las rodillas y separa los pies
al ancho de las caderas. Desciende en sentadilla y, en la parte baja
o media, eleva los talones manteniendo el equilibrio. Baja los talones
con control sin perder la alineacion. Regresa a la posicion inicial y repite.

>

SASepbes | NWEL | REPETICIONES |  SERIES

Cuadriceps, i Intermedio 12-15 3
pantorrillas y gliteos E E

Activa el abdomen para

no balancearte; mantén
las rodillas estables
mientras elevas los talones.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
997 SENTADILLA ISOMETRICA CON

ABDUCCION ALTERNADA

Mantén la
_-” posicion baja

"~ Abre una
rodilla sin girar
la pelvis

¢ » ¢COMO HACERLO? - :

Coloca la minibanda por encima de las rodillas y baja a una
sentadilla comoda. Mantén la posicion isométrica con el abdomen
activo. Desde ahi, empuja una rodilla hacia afuera contra la banda,

vuelve al centro y alterna. Conserva la cadera estable durante
todo el ejercicio.

H MUSCULOS | ' Y LR -
+) TRagasaoos | ull

Gliteosmedios, i  NIVEL . REPETICIONES  :  SERIES
cuddricepsyabdomen i Intermedio . 10-12porlado 3

Evita subir al alternar la

abduccion; el trabajo debe
sentirse en gllteos y piernas,
no en la espalda.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
228 SENTADILLA DIVIDIDA CON BANDA

Torso
_--" erguido

g Rodilla
_.~" delantera
alineada

]

: + ¢COMO HACERLO? - .

Coloca el pie delantero sobre la banda larga y sujeta los extremos
a la altura de los hombros. Lleva una pierna atras para adoptar
una postura dividida. Desciende flexionando ambas rodillas hasta
una zancada comoda. Empuja con la pierna delantera para volver
arriba y completa el lado antes de cambiar.

¥ é s' L s !
e a0
MUSCULOS : : E
TRABAJADOS : NIVEL i REPETICIONES SERIES
Gluteos, cuadriceps Intermedio ~ :  10-12porlado 3
| eisquiotibiales 5 ' )

No acortes demasiado la postura;
usa una base estable para proteger
la rodilla delantera.




- EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
229 SENTADILLA BULGARA CON BANDA

Cadera
-7 alfrente

* Baja con
control

i » ;COMO HACERLO? ° .

Apoya el pie trasero en un banco bajo y coloca el pie delantero sobre la
banda larga. Lleva los extremos de la banda a los hombros y mantén el
torso erguido. Desciende en sentadilla bulgara flexionando ambas rodillas.
Empuja con el pie delantero para volver a subir y completa todas las
repeticiones antes de cambiar de lado.

e . . . \
i : : =l
H a : Lt :
4 G ERO R e
MUSCULOS i E ;
TRABAJADOS NIVEL REPETICIONES SERIES
Gluteos, cuadriceps Avanzado i 8-10porlado 3
y abdomen : : g

/ ¥
Usa una altura moderada F\,Q f:i‘
i P

para el banco y evita que
la rodilla delantera se

cierre hacia adentro. .

e




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
230 SENTADILLA A UNA PIERNA ASISTIDA

Usa la banda
COMO apoyo

\
L]

Rodilla alineada . ___
con el pie

. « ¢{COMO HACERLO? - :

Sujata una banda larga fijada a un punto estable frente a ti. Apdyate
sobre una sola pierna y extiende la otra al frente. Desciende en una
sentadilla a una pierna usando la banda solo como asistencia ligera.

Empuja el suelo para regresar arriba y completa el lado antes de cambiar.

MUSCULOS i s :
TRABAJADOS NIVEL REPETICIONES SERIES
Gluteos, cuadriceps Avanzado § 8-10 por lado : 3
y abdomen : : :

No tires de la banda en exceso:

la ayuda debe servir para
equilibrarte, no para eliminar
el esfuerzo de la pierna de apoyo.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS

ZANCADA INVERSA CON BANDA

Mantén el pecho
elevado y el
abdomen activo.

=
-~
-

Mantén la rodilla
delantera alineada
con el tobillo.

Banda bajo el
pie delantero,
sujeta con las
/ manos a la altura
de los hombros.

La rodilla trasera
debe quedar cerca
del suelo, sin

_» apoyarla por
completo.

MUSCULOS Cuadriceps, gluteos,
isquiotibiales
1. Coloca la banda bajo el pie delantero y sujeta TRABAJADOS y gstabilizadures.

los extremos con las manos, a la altura de los hombros.
2. Da un paso hacia atras con una pierna, llevando la )
NIVEL Intermedio
31 EU28 10-12 por pierna

rodilla hacia el suelo.

3. Flexiona la rodiila delantera a 90°, manteniendo
la espalda recta y el abdomen activo.

4. Impulsa con el pie delantero para volver a la posicion
inicial.

5. Alterna las pi icion.
as piernas en cada repeticion SERIES 3

O®

CONSEJO () excucovcomeen) (%) emvorcomin

Manteén el control
en todo el movimiento J IR

y evita que la rodilla
delantera se desplace | _ ..
hacia adentro. [ el I

Espalda recta y rodilla La rodilla delantera se
alineada con el tobillo. desplaza hacia adentro.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
232 ZANCADA FRONTAL CON RESISTENCIA

__- Manténel
torso erguido

_ Rodilla
o +“ delantera
alineada

2

' . ;COMO HACERLO? - ¢

Coloca la banda bajo el pie delantero y sujeta los extremos
con ambas manos. Da un paso al frente y baja en zancada,
manteniendo el abdomen activo. Empuja el suelo para volver
a subir con control y alterna las piernas.

( ko
H mUscuLos I @ ﬁ
TV trasasavos | el g g
Gliteos, cuadriceps ~ :  NIVEL i REPETICIONES :  SERIES
y abdomen i Intermedio : 10-12porlado 3
. J

Usa un paso suficientemente ;
largo para que la rodilla /xf ?L

delantera no se desplace
en exceso hacia adelante.

{

p—




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
233 ZANCADA LATERAL CON BANDA

Cadera atras
\ .-~ Yypechoalto

Apoya todo

!1 el plE

‘ « ;COMO HACERLO? - :

Coloca la minibanda por encima de las rodillas. Da un paso lateral
amplio y flexiona la pierna del lado de apoyo, llevando la cadera hacia
atras. Empuja el suelo para volver al centro y repite hacia el otro lado.

fi N
) MUscuLos @ =
T/ TRABAJADOS ol g )
Gluteos, cuadriceps |~ NIVEL | REPETICIONES :  SERIES
y aductores i Intermedio { 10-12porlado : 3
X J

Mantén larodillay la
punta del pie orientadas
en la misma direccion

durante todo el
movimiento.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS
234 ZANCADA CRUZADA CON MINIBANDA

Pelvis
_--" alfrente

Controla la

-

_«" rodilla de apoyo

. * ;COMO HACERLO? ° .

Coloca la minibanda por encima de las rodillas. Lleva una pierna
hacia atras y en diagonal, cruzando suavemente por detras del cuerpo.
Flexiona ambas rodillas, empuja el suelo para regresar y alterna los lados.

r ™
oA MUscuLOs l @ m
TRaBAJDOs | il ; g
Gliteos, cuadriceps i NIVEL i REPETICIONES i  SERIES
y aductores . Intermedio i 10-12porlado 3
LS —

Haz un cruce moderado y

evita que la rodilla delantera
se cierre hacia adentro.




FJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS

235 ZANCADA DIAGONAL HACIA ATRAS

Peso
centrado -._

Controla el
.~ paso atras

. « ;COMO HACERLO? - ~

Con la minibanda por encima de las rodillas, da un paso hacia atras
en diagonal y desciende en zancada. Mantén el abdomen activo y
vuelve al centro empujando con la pierna delantera.

Alterna los lados.

f _ : . =)
o\ MiscuLos ; G L gt
7] TRABAJADOS ol 5 5 -
Gliteos, cuadriceps NIVEL . REPETICIONES SERIES

g y abdomen . Intermedio : 10-12porlado : 3 J

?-’ .
CONSEX -,

Evita girar el tronco o descargar :
todo el peso sobre la pierna
que retrocede. : Y,

L |




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
236 ZANCADA CAMINANDO CON BANDA

Torso
_.- erguido

Rodilla
ﬂﬂﬂﬂﬂ delantera
alineada

: » ;COMO HACERLO? -

Coloca la minibanda por encima de las rodillas.
Da un paso al frente y baja en zancada.
Empuja el suelo para avanzar con la pierna contraria
y continlia caminando de forma alternada,
manteniendo la tension en la banda.

o\ MOscuLOs 0\ !
T) TRABAJADOS ll g O g )
Glateos, cuadriceps NIVEL RESETICIONES SERIES
e isquiotibiales . Intermedio :  10-12 pasos 3

. B
Usa pasos suficientemente .}>

largos para mantener Y
el talén delantero apoyado : "
y la postura estable. 4 ”)

. e




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS

237 ZANCADA ESTATICA CON PULSOS

’ Pelvis
| \ «~ estable

_, Permanece en
la zona baja

. » ;COMO HACERLO? - .

Coloca la minibanda por encima de las rodillas y adopta una zancada.
Desciende y realiza movimientos cortos arriba y abajo,
manteniendo el control. Completa un lado antes de cambiar al otro.

r )
e ¥ . i i L=
Dt | o O O
Gliiteos y . NIVEL | REPETICIONES |  SERIES
cuédriceps . Intermedio !  15-20 pulsos 3
& = : por lado ’ J

Los pulsos deben ser
pequerios y controlados,

sin golpear la rodilla
trasera contra el suelo.




EJERGICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
238 ZANCADA CON ELEVACION DE RODILLA

_ Empujacel
-7 suelo para subir

~~<_ Estabiliza
antes de elevar

. ¢ COMO HACERLO? .

Con la minibanda por encima de las rodillas, da un paso atras en zancada.
Empuja el suelo con la pierna delantera para volver y eleva la rodilla
contraria al frente. Repite todas las repeticiones y luego cambia de lado.

s N
B MUSCULOS 0\ L3l
) TRABAJADOS | g C ; ]
Gliteos, cuadriceps NIVEL . REPETICIONES SERIES
y abdomen i Intermedio : 10-12porlado : 3
& >

Evita inclinar el tronco
hacia atras cuando

elevas la rodilla; busca
estabilidad antes de subir.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLOTEOS

239 ZANCADA LATERAL CON RETORNO RESISTIDO

No pierdas
_-” latension

Regresa con
control

‘ + ;COMO HACERLO? - :

Coloca la minibanda por encima de las rodillas. Da un paso lateral
y baja en zancada llevando la cadera hacia atras. Empuja el suelo
para volver al centro lentamente, sin dejar que la banda pierda tension.
Repite al mismo lado y luego cambia.

5  MUSCULOS L\ vl
T+ ) TRABAJADOS | ol 5 C : U

Gliteos, cuddriceps i NIVEL i REPETICIONES |  SERIES
y abductores : Intermedio i 10-12 por lado 3

Usa un retorno controlado

y evita juntar los pies
bruscamente al volvera la
posicion inicial.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEQS

240 ZANCADA ALTERNADA CON BANDA BAJO LOS PIES

Mantén el pecho
_.-° elevadoyel
abdomen activo.

¥ 3¢
--3

; Rodilla delantera
,/ alineada con
el tobillo.

» Controla la
,/ bajaday evita

. T Fd i i
o inclinar el
tronco.

¢COMO HACERLO? wiscuos ke

TRABAJADOS

Coloca la banda bajo ambos pies y sujeta abdoineh
los extremos con las manos a la altura de
los hombros. Da un paso hacia atras con Intermedio

una pierna y flexiona ambas rodillas hasta
una zancada comoda. Empuja el suelo con
el pie delantero para volver al centro.
Alterna el lado en cada repeticion,
manteniendo el tronco erguido y el
movimiento controlado.

10-12 por lado

3

CONSEJO

Da un paso
suficientemente largo

para mantener
estabilidad y evita que
la rodilla delantera se

vaya hacia adentro. Tronco erguido y Inclinar el tronco o
zancada estable. acortar la zancada.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS

241 PESO MUERTO RUMANO CON BANDA

= _ Manténla
_.2" espalda neutral.

L Lleva la cadera
' _.»" haciaatras.

Rodillas
ligeramente
flexionadas.

-
.-l-""'—
-
-

(.,COMO HACERLU? TGS  Glateos, isquiotibiales

TRABAJADOS RRZU:RIULEY

1. Coloca la banda bajo ambos pies a la anchura
de las caderas y sujeta los extremos con las
manos frente a los muslos.

2. Mantén la espalda neutral, el pecho elevado
y las rodillas ligeramente flexionadas.

3. Empuja la cadera hacia atras e inclina el tronco

hacia adelante, bajando la banda a lo largo @ REPETICIONES e I0E
de las piernas hasta sentir estiramiento en los
isquiotibiales.

4. Activa los gluteos e isquiotibiales para volver 9 SERIES 3

a la posicion inicial contrayendo la cadera.
No hiperextiendas la zona lumbar.

CONSEJO

Inicia el movimiento

Intermedio

desde la cadera y evita
redondear la espalda

durante la bajada. Espalda neutral, Espalda redondeada
pecho elevado y o rodillas demasiado
cadera hacia atras. flexionadas.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
242 PESO MUERTO RUMANO A UNA PIERNA

Mantén
la cadera
estable.

Pierna libre
extendida atras.

Apoya el
_-*" pesoen
el talon.

,
L

{COMO HACERLO?

1. Coloca la banda bajo el pie de apoyo y sujeta
los extremos con ambas manos.

2. Mantén la espalda recta, el pecho elevado
y el abdomen activo.

3. Inclina el torso hacia adelante llevando la
cadera atras mientras extendes la pierna libre
en linea con el cuerpo.

4. Desciende hasta sentir el estiramiento en los
isquiotibiales. Luego, activa gluteos e isquios
para volver a la posicion inicial.

CONSEJO

Fija la mirada al frente

y evita que la pelvis
gire al elevar la
pierna trasera.

Columna neutra y alineada Espalda redondeada o
de la cabeza al talon. cadera abierta.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
243 BUENOS DIAS CON BANDA

Abdomen
_.-* activo

_Cadera
" hacia atras

_. Evita redondear
la espalda

¢,COM0 HACERLO? TIROTTOR  Giteos, isquiotibiales

T GINID[IE v erectores espinales

1. Coloca la banda bajo ambos pies,
con los pies al ancho de las caderas.
Sostén los extremos de la banda
sobre los hombros o a la altura del
trapecio.

2. Mantén el abdomen activo y la
espalda recta. REPETICIONES Vi
3. Empuja la cadera hacia atras

inclinando el torso hacia adelante
desde la cadera, con una ligera
flexion de rodillas.

4. Regresa a la posicion inicial
contrayendo gluteos e isquiotibiales.

CONSEJO

Haz una bisagra de

Principiante

3

cadera y conserva las
curvas naturales de la
columna durante todo

el ejercicio. y cadera atras. cuello hiperextendido.

Torso alineado Espalda encorvada o




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
244 PESO MUERTO SUMO CON BANDA

;COMO HACERLO?

1. Coloca la banda bajo tus pies con una
separacion amplia (mas ancha que los
hombros) y sujeta los extremos con ambas
manos.

2. Manteén la espalda recta, el pecho abierto
y los hombros hacia atras.

3. Empuija la cadera hacia atras y flexiona
rodillas manteniéndolas hacia afuera,
bajando el torso hasta sentir el estiramiento
en los isquiotibiales.

aductores, y vuelve a la posicion inicial

hacia afuera

, Pies mas

“ anchos que
[ ]
hombros

MUSCULOS Glateos, aductores
TRABAJADOS BRCREL[IJEIES

Intermedio

10-12

4. Empuja con los talones, activa gluteos y 9 SERIES 3

contrayendo la cadera.

CONSEJO

Mantén la tension en

la banda y distribuye
el peso entre talones
y parte media del pie.

Rodillas alineadas hacia afuera
y espalda neutra.

Q ERROR COMUN

Rodillas colapsando hacia
adentro o espalda redondeada.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
245 CURL FEMORAL DE PIE

_ Muslo
estable

_. Talén hacia
el gluteo

No arquees
la zona
lumbar

-
-
-’
-
-

E,COMO HACERLO? TSR Isquiotibiales

TRABAJADOS JRAC]UIEEIS

1. Coloca la banda bajo un pie o en un anclaje
bajo y pasa el otro tobillo por el lazo.

2. Mantén el torso erguido, el abdomen activo
y las rodillas cercanas entre si.

3. Flexiona la rodilla llevando el talén hacia el
gluteo, contrayendo los isquiotibiales.

4. Baja de forma controlada hasta la posicion
inicial sin balancear el cuerpo.

CONSEJO ERROR COMUN

Principiante

12-15 por pierna

Mantén las rodillas
cercanas entre si

y realiza la flexion
sin mover

excesivamente r
la cadera. Movimiento controlado Balanceo del cuerpo
y rodilla fija. o muslo elevandose.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
246 CURL FEMORAL ACOSTADA

Caderas
. estables

Flexiona las
, rodillas con
~" control

No levantes
el pecho

(.,COMO HACERLD? MUSCULOS Isquiotibiales y

TRABAJADOS JEiiclllEh

1. Acuéstate boca abajo con la banda de
resistencia anclada al frente o alrededor

de tus tobillos. Intermedio
2. Manteén las caderas en contacto con el

suelo y el abdomen activo.
3. Flexiona las rodillas llevando los talones 10-12

hacia los gluteos sin levantar las caderas.

4. Baja lentamente y regresa a la posicion
inicial con control.

CONSEJO

Evita despegar las

caderas del suelo y

controla la bajada :v .
para mantener la il
tension muscular.

Cadera en contacto con el suelo Arquear la zona lumbar
y movimiento controlado. o realizar un tirén brusco.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS

247 BISAGRA DE CADERA CON BANDA ANCLADA

Empuija la
cadera atras.

La banda
rodea la
cadera.

TRABAJADOS ERiaesut

(.,CGMO HACERLO? TIINHITGI  Gluteos, isquiotibiales
i

Coloca la banda anclada a la altura de
las caderas y rodea tu cadera o pelvis.

2. Parate con los pies al ancho de las Intermedio
caderas, rodillas ligeramente flexionadas
y el torso erguido.

3. Empuja la cadera hacia atras manteniendo 12-15

la espalda neutra y las espinillas verticales.
. Aprieta los gluteos y los isquiotibiales

CONSEJO

Piensa en cerrar
una puerta con la
cadera y evita
convertir el

movimiento en Bisagra de cadera efectiva:
una sentadilla espalda neutra y cadera

Rodillas demasiado adelantadas
se mueve hacia atras. o espalda redonda.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
248 PULL-THROUGH CON BANDA

- Extiende la
cadera al subir.

" Aprieta los

Banda :
. glateos arriba.

entrelas s«
piernas.

‘-‘CGMO H ACE RLO? TIIHIIGE  Gluteos, isquiotibiales

TRABAJADOS ERTELLEnEy

o Coloca la banda entre las piernas y sujétala
con ambas manos. Pies al ancho de las

caderas, rodillas ligeramente flexionadas. Intermedio

€ Empuia las caderas hacia atras en un
movimiento de bisagra, manteniendo la
espalda neutra y la banda tensa.

12=15

0 Extiende la cadera para volver a la posicion
inicial, aprieta los gluteos arriba y mantén
el torso erguido en todo momento.

@ Controla la bajada y repite el movimiento
de forma fluida.

CONSEJO

Extiende la cadera
hasta quedar erguida,

3

pero evita
hiperextender la zona
lumbar al final del
movimiento.

Gluteos contraidos Hiperextension lumbar
y tronco neutro. o sentadilla profunda.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEQS
249 CURL NGRDICO ASISTIDO CON BANDA

Cuerpoen _
linea recta

iy

~. Desciende
lentamente

¢;COMO HACERLO?

1. Asegura la banda a un punto bajo y sujétala
con ambas manos por encima de la cabeza.

2. Arrodillate y engancha la banda en los
tobillos para recibir asistencia.

3. Mantén el cuerpo en linea recta y el abdomen
activo.

4. Desciende lentamente desde las rodillas todo
lo que puedas controlar y regresa empujando
con los isquiotibiales.

CONSEJO

Usa la ayuda de la
banda para controlar

la bajada y evita
doblar la cadera
durante el recorrido.

Cuerpo recto
desde los hombros
hasta las rodillas.

Cadera flexionada
0 caida brusca.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS

250 EXTENSION DE CADERA CON PIERNAS SEMIRRIGIDAS

Extiende la
J,f" cadera con
control.

. Piernas
-~ semirrigidas.

. No bloquees
las rodillas.

———

acaMo H ACERLO? TR Glateos, isquiotibiales

TRABAJADOS RLLMuly
@ Coloca la banda bajo tus pies o alrededor
de la cadera y sujétala con las manos.

: ; Intermedio
@ Inclina el torso desde la cadera manteniendo
la espalda recta y las piernas semirrigidas.
© Extiende la cadera empujando los gliteos 12-15

hacia adelante hasta quedar erguido.
O Aprieta los gliteos en la parte alta

CONSEJO

Mantén una ligera
flexion de rodillas

y prioriza el trabajo
de cadera en lugar
de doblarte desde

la cintura. tronco en posicion neutra. o0 espalda redondeada.
Extiende la cadera para Menor activacion de gluteos
quedar erguido. y mayor riesgo de lesion.

Piernas semirrigidas y Rodillas blogueadas



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
251 EXTENSION DE RODILLA SENTADA

_ Espalda recta
_.»~" yabdomen activo

Extiende la
rodilla sin
bloquear

Movimiento
controlado

;COMO HACERLO?

Siéntate en una silla estable. Coloca

la banda en el pie de trabajo y sujeta
o fija el otro extremo. Mantén la
espalda recta y extiende la rodilla
hacia adelante hasta casi estirarla por
completo. Regresa lentamente y repite.

NIVEL Principiante

MUSCULOS o
@ INTIY Cuadriceps

12-15 por pierna

CONSEJO

Evita balancear el

tronco y no despegues
el muslo del asiento

durante la extension. -
Muslo estable y Inclinar el tronco o
extension controlada. elevar el muslo.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
252 EXTENSION TERMINAL DE RODILLA

Mantén el
7 ~° tronco estable

i Extiende la
LT rodilla al final

_» Controla el
tobillo y la cadera

-
-

-
» @

.M MUSCULOS [STELIIY
cCO MO HACERLU’ CTVTYINIIE  estabilidad de rodilla
Coloca la banda por detras de la rodilla
y fija el otro extremo a un punto estable. @ NIVEL Principiante
Adopta una ligera flexion de rodilla.
Extiende la rodilla hasta llevarla a una @ 13731(R0]3W 15-20 por pierna
posicion recta y vuelve lentamente al inicio.
Mantén el cuerpo estable durante todo
R 9 SERIES 3
el movimiento.

CONSEJO

Concéntrate en apretar
el cuadriceps al final sin
bloquear bruscamente

la articulacion. ¥t & C a
Rodilla alineada y Mover la cadera o

extension suave. arquear el cuerpo.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS

253 PRENSA DE PIERNA ACOSTADA CON BANDA
(1,

Espalda apoyada
en el suelo

Empuja con
ambos pies s,

No bloquees
las rodillas

. . ;COMO HACERLO? - -

Acuéstate boca arriba y coloca la banda alrededor de ambos pies.
Sujeta los extremos con las manos. Comienza con las rodillas
flexionadas y empuja extendiendo las piernas como si hicieras

una prensa. Regresa lentamente con control.

& G
M MUSCULOS I M m
TRABAJADOS o[ :; R/ |
Cuddriceps, gliteos NIVEL . REPETICIONES SERIES
e isquiotibiales i Intermedio § 12-15 : 3
\ A

EJECUCION CORRECTA ERROR COMUN
CONSEJO [ » |9
Mantén la zona y F “®
lumbar en contacto
con el suelo y evita

impulsarte con

rebotes. Extension controlada Arquear la espalda o
y lumbar estable. bloguear las rodillas.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
254 ELEVACION DE TALONES CON BANDA

_.-= Cuerpo erguido

_. Sube lo mas
o~  alto posible

_- Bajacon
o~ control

MUSCULOS

;COMO HACERLO? TRABAJADOS

Coloca la banda bajo ambos piesy NIVEL Principiante
sujeta los extremos con las manos.
Mantén el tronco erguido y eleva los
talones hasta quedar sobre las puntas.
Desciende lentamente hasta apoyar

los talones y repite.

Gemelos y soleo

REPETICIONES vy

SERIES 3

i

CONSEJO @ cuccucioncorreca [ €%)  ERROR COMUN

Evita inclinarte
hacia adelante y

no rebotes en

la parte baja del

movimiento. Recorrido completo y Rebote rapido o
controlado. tronco inclinado.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
255 ELEVACION DE TALON A UNA PIERNA

_-- Mantén
el equilibrio

%
*~. Eleva el talon
al maximo

————— Rodilla suave,
sin bloquear

4 [IMRI[IN  Gemelos, soleo
(',COMO HACERLO? CICINT  estabilizadores .
Coloca la banda bajo el pie de apoyo y
sujeta los extremos. Mantén el abdomen
activo y despega la otra pierna del suelo.
Eleva el talon del pie de apoyo hasta
quedar sobre la punta y desciende

lentamente. Completa todas las
repeticiones y cambia de lado.

CONSEJO

Usa apoyo visual o
una pared cercana
si lo necesitas, pero
evita balancearte.

Intermedio

Equilibrio estable y Inclinar el tronco
subida completa. o girar el pie.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
256 ELEVACION DE TALONES SENTADA

Espalda
recta -~

, Eleva los
/" talones

= _ Mantén las
- *--._ puntas
apoyadas

;COMO HACERLO? LY Sdleoy gemelos

Siéntate en una silla o banco. Coloca
la banda bajo las puntas de los pies y

sujeta los extremos con las manos.
Mantén los antepiés apoyados y eleva 15-20

Principiante

los talones lo mas alto posible. Baja
con control hasta la posicion inicial.

CONSEJO ERROR COMUN

No encorves la
espalda ni empujes
con un solo pie
mas que con

el otro.

Talones suben con control Rebotes o pérdida de
y pies estables. apoyo en las puntas.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS

257 FLEXION DORSAL DE TOBILLO CON BANDA

, Pierna
R .-~ estable

Lleva la punta
del pie hacia ti

Mueve solo «
el tobillo

{COMO HACERLO? [ ¢ Bty riesnei

Siéntate con una pierna extendida. Coloca
la banda alrededor del antepié y fija el
otro extremo al frente. Lleva la punta del
pie hacia la tibia en una flexion dorsal I3  15-20 por lado
controlada. Regresa lentamente y repite
antes de cambiar de lado.

Principiante

SERIES 3

it

CONSEJO & ceocucioncorrecra [ €29 ERRoR comin

Aisla el movimiento
en el tobillo y evita
levantar toda

la pierna.

—O— Tobillo activo y Mover la rodilla o
= pierna quieta. girar la cadera.




EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
258 EVERSION DE TOBILLO CON BANDA

Pierna
. estable

#

Lleva el pie
,* hacia afuera

e Movimiento
g.°~ desdeel
A tobillo

4 MUSCULOS Peroneos y
¢COMO HACERLO? LYY estabiizadores
Siéntate y coloca la banda alrededor
del antepié. Fija el otro extremo hacia
el lado contrario para generar resistencia.
Gira el pie hacia afuera en una eversion
controlada y vuelve lentamente a la

posicion inicial. Mantén la rodilla quieta.

Principiante

15-20 por lado

CONSEJO

Evita que la

cadera o la pierna
entera acompanen

el movimiento. - § L\
Eversion limpia y Girar toda la pierna
controlada. en lugar del pie.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS
259 INVERSION DE TOBILLO CON BANDA

Rodilla
quieta

Lleva el pie
hacia adentro

Controla el
regreso

A TIINRIGIE  Tibial posterior y
(,COMD HACERLO? ILECTIRINNY  estabilizadores
Siéntate y coloca la banda alrededor
del antepié. Fija el otro extremo al lado
opuesto para crear resistencia. Gira el
pie hacia adentro en una inversion

controlada y regresa lentamente.
Mantén el resto de la pierna estable.

Principiante

15-20 por lado

CONSEJO

Realiza el movimiento

sin tension excesiva

y sin compensar con

la cadera. , , :
Inversion suave y precisa. Mover toda la pierna o
acelerar el retorno.



EJERCICIOS DE PIERNAS Y GLUTEOS

260 PASO AL FRENTE CON EXTENSION DE RODILLA

Mantén el
,-*" tronco erguido

= -

: Extiende la
/ rodilla al final

, Pasofirmey
controlado

. A A [ Cuadriceps, gluteos
LCOMO HACERLO? ?thsﬂlfql,ljlf[]%s y abdomsn :
Coloca un pie sobre la banda y sujeta
los extremos con las manos. Da un paso
al frente con esa misma pierna y controla
la bajada. Empuja el suelo y extiende
la rodilla para volver a una posicion alta.

Repite todas las repeticiones y cambia
de lado.

Intermedio

CONSEJO

Mantén la rodilla
alineada con el pie

y evita inclinar el
torso hacia adelante.

Paso estable y Bloquear la rodilla o
extension completa. perder la alineacion.



EJERCICIOS DE PECHO

261 ‘ PRESS DE PECHO CON BANDA ANCLADA

Codos a la
altura del pecho.

Extiende los brazos
al frente sin bloguear
los codos.

Core activo
y espalda recta.

Mantén el control
del movimiento.

¢COMO HACERLOQ?

1. Ancla la banda a la altura del pecho (en un poste o puerta).

2. Toma las asas o extremos de la banda con ambas manos.

3. Colocate en posicion de paso, con el core activo.

4. Empuja la banda al frente, extendiendo los brazos.

5. Regresa de forma controlada a la posicion inicial.

MUSCULOS TRABAJADOS NIVEL REPETICIONES SERIES

Pectorales, triceps, £ i = »
hombros anteriores Basico 12-15 3-4

CONSEJO:

Mantén el abdomen firme y evita arquear la espalda.

Evita arquear
la espalda

Cuerpo estable 0 adelantar
y movimiento en exceso

controlado. el cuerpo.
2 &‘

Ejecucion correcta Ejecucion incorrecta




EJERCICIOS DE PECHO
262 'UN BRAZO

. Extiende el brazo
hacia adelante,

Colocate de lado
al punto de anclaje,

;COMO HACERLO?
1.

2. Colocate de lado, con el brazo de trabajo

3. Empuija la banda hacia adelante hasta

con el brazo
flexionado y la banda
ala altura del pecho.

empujando la banda.

Controla el regreso
a la posicion inicial
sin perder la
estabilidad.

Mantén el abdomen
activo y una postura
estable.

€ a4

Fija la banda a un punto de anclaje
a la altura del pecho.

e Pectoral mayor
e Deltoides anterior
e Triceps

\ e Estabilizadores

mas alejado del anclaje. del core

extender el brazo. NIVEL | SERIES
4. Regresa de forma controlada Intermedio 10-12 3-4
por brazo

EJECUCION CORRECTA EJECUCION INCORRECTA
CONSEJO _

Mantén el
tronco estable

y evita rotar
el cuerpo
durante

el movimiento.

Cuerpo estable y brazo No gires el tronco
en linea con el pecho. ni pierdas la alineacion.




EJERCICIOS DE PECHO
263 PRESS INCLINADO CON BANDA

Empuja arriba
y al frente

Mantén el
abdomen activo

éCOMO HACERLO? MUSCULOS Pectoral superior,

Ll el hombros y triceps
Ancla la banda por debajo de Ia
altura del pecho. Coldcate de NIVEL Intermedio
espaldas al anclaje, toma los
extremos y empuja en diagonal
hacia arriba. Regresa lentamente
sin perder la postura.

REPETICIONES QEmN(ENW,

CONSEJO / CORRECTO x ERROR

Evita arquear la zona q

lumbar o elevar los .

hombros.




EJERCICIOS DE PECHO
264 PRESS DESCENDENTE CON BANDA

eshena e s,
diagona™gacia %%

Tronco estable

aCO M 0 H AC E R Lo ? MUSCULOS Pectoral inferior,

Lt el triceps y hombros

abaja

Ancla la banda por encima de los
hombros. Desde una posicion NIVEL Intermedio
estable, empuja los brazos en
diagonal hacia abajo y al frente.
Vuelve con control manteniendo
el pecho elevado.

REPETICIONES QEmN(ENW,

CONSEJO / CORRECTO x ERROR

No te inclines hacia
delante para ganar

recorrido.




EJERCICIOS DE PECHO
265 APERTURA DE PECHO CON BANDA

Codos ligeramentg
flexionados °

Junta los brazos
al frente

¢COMO HACERLO? APl Pectorales y

WELLICULER  Goltoides anteriores

Ancla la banda a la altura del
pecho y coldcate de espaldas al NIVEL Intermedio
punto de anclaje. Abre los brazos
con los codos suaves y juntalos al

REPETICIONES =
frente en un arco controlado. 12-15

CONSEJO / CORRECTO x ERROR
No conviertas la

apertura en un press;

s, o

conserva el arco de

movimiento. !l




EJERCICIOS DE PECHO

266 APERTURA DE ABAJO HACIA ARRIBA

Sube en _ Pecho alto
diagonal

aCO M 0 HACE RLO? MUSCULOS Pectoral superior y

TRABAJADOS hombros

Ancla la banda cerca del suelo.
Con los brazos abiertos y bajos, NIVEL Intermedio
lleva las manos hacia arriba y al
centro hasta quedar delante del

pecho. Regresa despacio. REPETICIONES ERWESE

CONSEJO / CORRECTO x ERROR

Evita encoger los Q q

hombros al acercar
las manos.

1




EJERCICIOS DE PECHO

267 APERTURA DE ARRIBA HACIA ABA)JO

Mantén el
torso firme

_

-

¢{COMO HACERLO? Pectoral nferior y
Ancla la banda por encima de la

cabeza. Desde los brazos abiertos NIVEL Intermedio

y altos, lleva las manos hacia

abajo y al centro con un arco

=l

suave. Regresa con control.
CONSEJO / CORRECTO x ERROR

No redondees la
espalda ni cierres los \/

codos en exceso.




EJERCICIOS DE PECHO
268 FLEXION DE BRAZOS CON BANDA

Cuerpo en Codos a un
linea recta angulo comodo

Wale M H A ERL ? MUSCULOS Pecho, triceps,
Cco O C O b et LIl hombros y core
Coloca la banda sobre la parte

“ 3
CONSE)O v CORRECTO X ERROR

Evita hundir la cadera
0 dejar que la banda

alta de la espalda y sujeta los
extremos bajo las manos. En
posicion de plancha, flexiona los
codos para bajary empuja el
suelo para volver.

se desplace hacia el O
cuello.




EJERCICIOS DE PECHO

269 CONTRACCION ISOMETRICA DE PECHO

Mantén la
tension

Respira con
normalidad

aCO M 0 H AC E R Lo ? MUSCULOS Pectorales, triceps y

TRABAJADOS hombros

Ancla la banda detras a la altura
del pecho. Lleva las manos al NIVEL Intermedio
frente y mantén la posicion con
tension constante, abdomen
activo y hombros bajos.

Aa2aildle] 1338 20-30 segundos

CONSEJO / CORRECTO x ERROR

No bloquees los codos
ni arquees la espalda i

b

durante el sostén.




EJERCICIOS DE PECHO
270 PULLOVER ACOSTADA CON BANDA

Costillas Mueve los brazos
ontroladas sin arquear la

espalda

A .

aCO M 0 H AC E R Lo ? MUSCULOS Pectorales, dorsales

TRABAJADOS y serrato

Acuéstate boca arriba con la
banda anclada detras de la NIVEL Intermedio
cabeza. Con los codos suaves,
lleva los brazos desde arriba de |la
cabeza hacia el pecho y vuelve
lentamente.

REPETICIONES PSS!

CONSEJO / CORRECTO x ERROR

Mantén la zona
lumbar estable y evita

usar impulso.




;COMO HACERLO?
1.

CONSEJO

Mantén el core activo,

la espalda recta y enfdocate
en sentir la contraccion

de |la espalda en cada

repeticion.
Espalda recta, codos hacia No arquee |a espalda
atras, movimiento controlado. § ni adelante los hombros.

EJERCICIOS DE ESPALDA
271 | REMO SENTADO

CON BANDA

Lleva los codos

> Espalda recta hacia atras,
g y ho_mbros activando la
relajados. espalda.
Piernas ligeramente Contrae los
flexionadas. omoplatos al
~ final del

movimiento.

MUSCULOS TRABAJADOS

Siéntate en el suelo con las piernas < b b : gﬁ:ﬁﬁﬁﬁes
extendidas o ligeramente flexionadas. | 7

e Trapecio
Coloca la banda alrededor de los pies y (medio e inferior)
sujeta los extremos con las manos.

| o Deltoides posterior
Tira de la banda llevando los codos hacia

e Biceps

atras, manteniendo la espalda recta y NIVEL REPETICIONES
contrayendo los omoplatos. Principiante 12-15
Regresa de forma controlada a la posicion “
inicial, manteniendo la tension en la banda. o




EJERCICIOS DE ESPALDA

Espalda _.--~ | | / \
larga - N
| Lleva los
codos atras

: + ;COMO HACERLO? » -

Pisa la banda con ambos pies y sujeta los extremos con las manos.
Inclina ligeramente el torso manteniendo la espalda neutral. Tira de
la banda hacia el abdomen llevando los codos atras. Regresa
lentamente a la posicion inicial sin perder el control.

r B
(.' moscuLos I @ D'
T/ TRagasapos
Dorsales, romboides NiVEL . REPETICIONES SERIES
y biceps :  Principiante 12-15 3

Evita encoger los hombros

y mantén el cuello relajado
durante todo el movimiento.




EJERGICIOS DE ESPALDA
273 REMO A UN BRAZO

) Codo cerca
" del cuerpo

Apoya bien
el pie

o » ;COMO HACERLO? - :

Coloca un pie adelantado sobre la banda y toma un extremo con la
mano del mismo lado. Inclina el torso con la espalda recta y apoya la
mano libre sobre el muslo. Tira del codo hacia atras hasta llevar la mano
cerca de la cadera. Baja con control y completa el lado antes de cambiar.

£ . : . k.
b & muscuLos é : L : amat
(&) mrasasmoos il O D
Dorsales, romboides NIVEL . REPETICIONES SERIES
y biceps . Intermedio  : 10-12porlado 3
\ ¥

Evita rotar el tronco;
el movimiento debe

salir del hombro y
la espalda.




EJERCICIOS DE ESPALDA
274 REMO ALTO CON BANDA

Pecho .-~
abierto

- e ;COMO HACERLO? - s

Ancla la banda a la altura del pecho y sujeta los extremos
con ambas manos. Da un paso atras para crear tension. Tira de
la banda hacia la parte alta del pecho abriendo los codos.
Regresa lentamente manteniendo el control.

m MUSCULOS ; I L) é =
tRaBAJADOS | 1 g J
Espalda alta, NIVEL . REPETICIONES SERIES
deltoides posteriores  |otermedic 12-15 g 3
y romboides ' : :

1
~ ,

-Q- No eleves los hombros

hacia las orejas; mantén
el cuello largo y relajado.




EJERCICIOS DE ESPALDA

275 REMO BAJO CON BANDA ANCLADA

Siéntate
erguida

Junta las
' escapulas

' - ¢COMO HACERLO? - :

Ancla la banda en un punto bajo y siéntate frente a ella con las
piernas extendidas. Toma los extremos con ambas manos y mantén
el torso erguido. Lleva los codos hacia atras hasta acercar las manos

al abdomen. Regresa despacio sin redondear la espalda.

f R
$) MOscuLos Il @ m
TV TRABAJADOS @ § ;
Dorsales, romboides NIVEL . REPETICIONES  :  SERIES
y biceps i Principiante 12-15 § 3
9 S

Manten el pecho elevado
y evita compensar tirando
con [a zona lumbar.




EJERCIGIOS DE ESPALDA
276 JALON AL PECHO CON BANDA

el
"%

# Abdomen -~~~
activo \

Codos hacia

abajo

: * ;COMO HACERLO? ° .

Ancla la banda por encima de la cabeza y toma los extremos
con ambas manos. Mantén el pecho abierto y lleva los codos
hacia abajo mientras acercas las manos a la parte alta del pecho.
Vuelve lentamente a la posicion inicial.

MUSCULOS I L\ t'j
¥) asasoos : al ; ( ) g
Dorsales, redondo NIVEL REPETICIONES SERIES
mayor y biceps i Intermedio 10-12 § 3

Evita inclinarte
demasiado hacia

atras para
completar el jalon.




EJERCGIGIOS DE ESPALDA
277 JALON CON BRAZOS RECTOS

~~ Activa los

Brazos largos
dorsales

‘ » ;COMO HACERLO? ° -

Ancla la banda por encima de la cabeza y da un paso atras.
Con una ligera flexion de codos, lleva los brazos hacia abajo
hasta los muslos. Regresa de forma controlada sin perder
la tension ni mover el tronco.

( MUSCULOS : : : i
G'? TRABAJADOS |I| @ ; D

Dorsales, hombros NIVEL REPETICIONES SERIES
y abdomen E Intermedio 5 12-15 : 3

No flexiones de mas
los codos ni conviertas
el movimiento en un remo.

Codos se flexionan

Armas viajan en un en exceso Y el tronco
arco controlado. se balancea.




EJERGIGIOS DE ESPALDA
278 FACE PULL CON BANDA

_ Manténel
" pecho abierto

Lleva las
manos al rostro

P
. + {COMO HACERLO? -

Ancla la banda a la altura de la cara y toma los extremos con ambas manos.
Tira de la banda hacia el rostro abriendo los codos y llevando las manos
hacia los lados de la cara. Regresa lentamente manteniendo el control.

r N
ﬁ MOSCULOS I L) m
T) trasasanos ol ( )
Deltoides posteriores, NIVEL REPETICIONES SERIES
trapecio y romboides Intermedio § 1215 § 3
. J

Evita bajar los codos; el
ejercicio busca activar

T
la parte alta de la espalda. =

Codos altos, Codos bajos,
escapulas retraidas. | hombros redondeados.




EJERGIGIOS DE ESPALDA
279 APERTURA INVERSA CON BANDA

__ Codos
~ suaves
Abre desde
la espalda
. * ¢COMO HACERLO? - .
Pisa la banda y sujeta los extremos con las manos frente al cuerpo.
Inclina ligeramente el torso manteniendo la espalda recta.
Abre los brazos hacia los lados y junta las escapulas.
Regresa despacio a la posicion inicial.
r y
ﬁ' MUSCULOS ( L} =
‘T¥ TRABAJADOS |II D
romboides y trapecio . Intermedio 12-15 3
\ >

No uses impulso ni
eleves los hombros

al abrir los brazos.




EJERCICIOS DE ESPALDA

280 REMO INCLINADO CON BANDA BAJO LOS PIES

_ Espalda
“  neutral

~~< Bisagra
de cadera

¢ » ;COMO HACERLO? —

Pisa la banda con ambos pies y flexiona ligeramente las rodillas.
Lleva la cadera atras hasta inclinar el torso con la espalda recta.
Tira de la banda hacia el abdomen llevando los codos atras.
Baja lentamente y repite.

¢ )
ﬁ' MUSCULOS | I ; @ § m
iy TRABAJADOS II
Dorsales, romboides i NIVEL | REPETICIONES :  SERIES
e isquiotibiiales . Intermedio 10-12 3
\L J

y el peso repartido en

ambos pies.

No redondees la espalda; %
mantén el abdomen firme ’I

::,..j




EJERCICIOS DE HOMBROS
287 PRESS DE HOMBROS CON BANDA

bdomen acti

LCOMO HACERLO? MOSCULOS Deltoides, triceps y

TRABAJADOS trapecio

Coloca la banda bajo ambos
pies. Lleva las manos a la altura
de los hombros. Presiona hacia
arriba sin bloquear los codos y
regresa con control.

Principiante

REPETICIONES 12-15

CONSE])O / CORRECTO x ERROR

Mantén el torso & ] o)
estable y evita |

arquear la zona

lumbar. n

Movimiento controlado Evita compensar con el tronco




EJERCICIOS DE HOMBROS
2872 PRESS DE HOMBRO A UN BRAZO

Brazo alineado al
0/5ubir

E‘COMO HACERLO? MOSCULOS Deltoides, triceps y

TRABAJADOS abdomen

Pisa la banda con el pie del lado
de trabajo. Lleva una mano al
hombro y presiona hacia arriba.
Mantén la pelvis nivelada y baja
lentamente.

Intermedio

e oy [0-12 porbrazo

CONSE])O / CORRECTO x ERROR

No te inclines hacia Q Q
el lado para ganar B B

recorrido.

Movimiento controlado Evita compensar con el tronco




EJERCICIOS DE HOMBROS
283 ELEVACION LATERAL CON BANDA

ombros relaj

> i ube hasta la linea
el hombro

> B

¥ala ; Deltoides medios y
¢COMO HACERLO? el (2 pecio

Pisa la banda con ambos pies y

sujeta los extremos. Eleva los Principiante
brazos hacia los lados hasta la

altura de los hombros con una

ligera flexion de codos. —— 12-15

CONSE])O / CORRECTO x ERROR

Evita encoger los
hombros o usar ' ' '
Impulso.

Movimiento controlado Evita compensar con el tronco




EJERCICIOS DE HOMBROS
284 ELEVACION FRONTAL CON BANDA

ore activo

n°n

E‘COMO HACERLO? MOSCULOS Deltoides anteriores

TRABAJADOS y abdomen

razos al frente
con control

Pisa la banda y sujeta los
extremos frente a los muslos.
Eleva los brazos al frente hasta
la altura de los hombros y
regresa lentamente.

Principiante

REPETICIONES 12-15

CONSE])O / CORRECTO x ERROR

No arquees la
espalda para elevar RS >

mas alto.

Movimiento controlado Evita compensar con el tronco




EJERCICIOS DE HOMBROS
285 ELEVACION EN PLANO ESCAPULAR

razos en diagle ulgares
igefamente arriba

= “ - Deltoides,

LCOMO HACERLO? T'.‘;'L‘Sﬁ,”;.fés supraespinoso y
_ trapecio

Pisa la banda. Eleva los brazos

en diagonal, aproximadamente Intermedio

30° por delante del plano

lateral, hasta una altura

comoda. Baja con control. 10-12

m 3

CONSE])O / CORRECTO x ERROR

Usa un recorrido r
comodo y mantén el [ -

cuello relajado.

Movimiento controlado Evita compensar con el tronco




EJERCICIOS DE HOMBROS
286 REMO VERTICAL CON BANDA

odos guian e
movimignto

ﬁ

E‘COMO HACERLO? MOSCULOS Deltoides y trapecio

TRABAJADOS superior

ufiecas por
ebajo de los
codos

=

Pisa la banda y toma los

extremos frente al cuerpo. Lleva Intermedio
los codos hacia arriba y afuera
hasta una altura cdmoda; baja
lentamente. N—— 10-12
3

CONSE])O / CORRECTO x ERROR

No eleves los codos
por encima de los e '

hombros si resulta
incomodo.

Movimiento controlado Evita compensar con el tronco




EJERCICIOS DE HOMBROS
287 ROTACION EXTERNA DE HOMBRO

bre desde el
hombro

odos pegadoj o

(COMO HACERLO:
Mantén los codos pegados al

: > o
cuerpo y flexionados a 90°. Principiante
m 3

=

Separa las manos contra la
tension de la banda sin mover
los codos del costado.

CONSE])O / CORRECTO x ERROR

Usa poca resistencia
y evita separar los | | S

codos del torso.

Movimiento controlado Evita compensar con el tronco




EJERCICIOS DE HOMBROS
288 ROTACION INTERNA DE HOMBRO

ira el antebrazo
hacia dentro

:COMO HACERLO? LT Subescapular,

TRABAJADOS pectoral y dorsal

Ancla la banda al costado. Con
el codo pegado al cuerpo y
flexionado a 90°, lleva la mano
hacia el abdomen y vuelve
lentamente.

Principiante

REPETICIONES [t

CONSE])O / CORRECTO x ERROR

No gires el tronco; el
movimiento debe _ =

salir del hombro.

Movimiento controlado Evita compensar con el tronco




EJERCICIOS DE HOMBROS
280 APERTURA HORIZONTAL DE BANDA

. ~ ¢ Deltoides posteriores,
¢COMO HACERLO? LISl | oies y trapecio

Sujeta la banda al frente con

unta los
moplatos

=

brazos extendidos. Separa las Principiante
manos hasta formaruna Ty

junta los oméplatos. Regresa

con control. 12-15

REPETICIONES

CONSE])O / CORRECTO x ERROR

Mantén los hombros
bajos y no arquees la ' | '
espalda.

Movimiento controlado Evita compensar con el tronco




EJERCICIOS DE HOMBROS
290 ELEVACION EN Y CON BANDA

ormaunayY o

¢COMO HACERLO? LAl citides y cepada
alta

Pisa la banda y eleva los brazos

en diagonal formando una Y. Intermedio

Manten el abdomen activo y

baja con control hasta la

posicion inicial. 10-12

REPETICIONES

CONSE])O / CORRECTO x ERROR

Usa poca tension ‘ N\
para mantener una - N
técnica limpia.

Movimiento controlado Evita compensar con el tronco




EJERCICIOS DE BRAZOS
291 CURL DE BICEPS CON BANDA

Codos
pegados
al cuerpo

:COMO HACERLO?

Pisa la banda con ambos pies y
sujeta los extremos con las palmas
hacia arriba. Manten el abdomen

activo y los codos cerca del cuerpo.

Flexiona los codos para elevar las
manos hacia los hombros. Baja
lentamente hasta la posicion inicial.

CONSEJO

Evita adelantar los

hombros o usar impulso
con la espalda; controla
tanto la subida como

la bajada.

Sube sin
balancear
el tronco

Biceps y antebrazos
Principiante

12-15

X ERROR

n!

B,

Movimiento controlado Evita usar impulso




EJERCICIOS DE BRAZOS
292 CURL MARTILLO CON BANDA

Munecas
alineadas

Agarre
neutro

(COMO HACERLO?  [Fimcll Crorioee
Pisa la banda con ambos pies y
toma los extremos con agarre NIVEL Principiante
neutro. Manten los codos cerca
del cuerpo y el pecho elevado.
Flexiona los codos para elevar REPETICIONES |ERYASES
las manos hacia los hombros sin

girar las munecas. Regresa de
forma controlada.

SERIES 3

CONSEJO 4 CUEECTD X ;ROR

No encorves los
hombros ni
balancees el cuerpo;
el movimiento debe
salir de los codos.

Movimiento controlado Evita balancear el cuerpo




EJERCICIOS DE BRAZOS

293 CURL ALTERNADO CON BANDA
1

Alterna un
brazo ala vez

Mantén el
tronco estable

;COMO HACERLO?

Pisa la banda con ambos pies 'y
toma un extremo en cada mano.
Flexiona un codo para elevar una
mano hacia el hombro mientras
el otro brazo permanece abajo.
Baja con control y repite con el
lado contrario. Alterna ambos
brazos hasta completar la serie.

Biceps y antebrazos

Intermedio

10-12 por brazo

CONSEJO v CORRECTO

Evita inclinarte hacia
un lado o acelerar la

bajada; busca el mismo
control en ambos
brazos.

Movimiento controlado Evita inclinarte o usar
y postura estable impulso para subir



EJERCICIOS DE BRAZOS
294 CURL CONCENTRADO CON BANDA

Apoya el
codo en el muslo

Aisla
el biceps

¢COMO HACERLO? Biceps
Siéntate y fija la banda bajo un pie.
Sujeta el otro extremo con la mano Intermedio

del lado de trabajo y apoya el codo
en la cara interna del muslo. Flexiona
el codo para elevar la mano hacia el
hombro. Baja lentamente y completa
todas las repeticiones antes de
cambiar de lado.

10-12 por brazo

CONSEJO v CORRECTO x ERROR

No despegues el codo
del muslo ni gires el
tronco para ayudarte
en la subida.

| ‘ ; Evita girar el tronco
Movimiento controlado 0 impulsarte



EJERCICIOS DE BRAZOS
295 CURL DE BIiCEPS CON ANCLAJE BAJO

Anclaje bajo
y seguro

los codos
fijos

ome—

&Cé M 0 HAC E RLO? MUSCULOS Biceps y antebrazos

TRABAJADOS

Ancla la banda cerca del suelo
detras de ti y sujeta los extremos NIVEL Intermedio
con las palmas hacia arriba. Da un
pequeno paso al frente para crear
tensién. Flexiona los codos elevando
las manos hacia los hombros sin
mover la parte superior de los
brazos. Regresa lentamente a la
posicion inicial.

Nagefell|30m 12-15

CONSEJO v CORRECTO X ERROR

No adelantes los
hombros ni permitas

que los codos se
desplacen demasiado
hacia delante.

Codos cerca del cuerpo Codos adelantados
y espalda estable y hombros protraidos




EJERCICIOS DE BRAZOS

2906 EXTENSION DE TRICEPS SOBRE LA CABEZA
s

Codos ¥
apuntan al ._
frente |

Extiende sin
arquear la
espalda

;COMO HACERLO? T Triceps

Pisa la banda y lleva las manos por
encima de la cabeza con los codos NIVEL Intermedio
flexionados. Mantén el abdomen
activo y los brazos cerca de las
orejas. Extiende los codos para
llevar las manos hacia arriba.
Regresa lentamente a la posicion
inicial.

REPETICIONES [{VCAV:

CONSEJO

Evita abrir demasiado
los codos o compensar

con la zona lumbar
durante la extension.

' Abre demasiado los codos
Movimiento controlado y arquea la espalda




EJERCICIOS DE BRAZOS

297 EMPUJE DE TRICEPS HACIA ABAJO

o /

Anclaje alto
y seguro

Extiende hacia abajo
con control

¢COMO HACERLO? St rtrrroall Triceps
Ancla la banda por encima de la
cabeza y sujeta los extremos frente
al cuerpo. Mantén los codos pegados
al torso y el abdomen activo. Extiende REPETICIONES |[EEVARLE)
los codos empujando las manos

hacia abajo. Vuelve lentamente sin
perder la alineacion.

Intermedio

CONSEJO v CORRECTO % ERROR

No adelantes los
codos ni balancees
el cuerpo para
completar el
movimiento.

Codos pegados al torso Codos adelantados
y movimiento controlado o cuerpo balanceandose




EJERCICIOS DE BRAZOS

298 PATADA DE TRICEPS CON BANDA
L

Inclina el tronco
sin redondear

Extiende los
codos hacia atras

¢COMO HACERLO? LYol Triceps y hombros

Coloca un pie sobre la banda y toma
los extremos con una ligera NIVEL: Intermedio
inclinacion del torso. Mantén los
codos altos y pegados al cuerpo.
Extiende los codos hacia atras
hasta alargar los brazos. Regresa
lentamente manteniendo la postura.

REPETICIONES: VAR

CONSEJO v CORRECTO X ERROR

No muevas los
hombros hacia arriba
ni dejes que los codos
bajen durante la
extension.

W e E s =

Postura estable y Eleva los hombros o deja
movimiento controlado bajar los codos




EJERCICIOS DE BRAZOS

299 EXTENSION DE TRiCEPS ACOSTADA

L

Codos

Manten el
brazo estable

apuntan arriba 4 I B

¢COMO HACERLO? TVl Triceps
Acuéstate sobre una colchoneta con
la banda bien colocada para generar
tension. Lleva las manos por encima
del pecho con los codos flexionados.
Extiende los codos hasta elevar las REPETICIONES [{VEV
manos y regresa lentamente. Mantén
los brazos estables durante todo el
ejercicio.

Intermedio

CONSEJO / CORRECTO x ERROR

Evita abrir los
codos en exceso

o bajar las manos
demasiado rapido
al regresar.

Movimiento controlado Abre los codos y baja demasiado rapido




EJERCICIOS DE BRAZOS
300 CcONTRACCION ISOMETRICA DE BiCEPS

-, Mantén tension
constante

SOSTEN

Sostén a 90°

(l, CO M 0 H AC E R I.O? MUSCULOS Biceps y antebrazos

TRABAJADOS

Pisa la banda con ambos pies y
lleva las manos a un angulo NIVEL Intermedio
aproximado de 90 grados en los
codos. Mantén los hombros
relajados y el abdomen activo. LIl 20-30 segundos
Sostén la posicion sin perder
tensién durante el tiempo
indicado. Descansa y repite.

CONSEJO v CORRECTO x ERROR

No subas los hombros
ni relajes la banda

durante el sostén;
respira con
normalidad.

Tension constante y Sube los hombros y
hombros relajados. relaja la banda.




