PILATES GON BANDAS

401 ALMEJA DE PILATES CON MINIBANDA

Pelvis estable

__Talones
juntos

- - ¢COMO HACERLO? - :

Acuéstate de lado con la minibanda por encima de las rodillas
y las piernas flexionadas. Mantén los pies juntos y eleva la rodilla
superior sin girar la pelvis. Regresa con control y repite antes

de cambiar de lado.
i ' i B )
H MUSCULOS I @ ﬂ
T4 TRABAJADOS: | el
Gluteos medios NiVEL: . REPETICIONES: SERIES:
y abductores . Principiante i 12-15porlado 3

Abre la rodilla solo hasta

donde puedas mantener % %
la pelvis alineada y el ) 2 /)‘ )

movimiento controlado.




PILATES GON BANDAS

402 ELEVACION LATERAL DE PIERNA EN PILATES

Pierna larga
T== yactiva

_ No gires
la cadera
%

. - ;COMO HACERLO? - ~

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y acuéstate de lado.
Extiende la pierna superior y elévala hacia arriba sin inclinar el tronco.
Baja lentamente sin perder la tension de la banda.

& N
o8  MUSCULOS § I | (") : w
i TRABAJADOS: : ll : ;
Gliteos medios . NVEL  REPETICIONES: :  SERIES:
y abductores :  Intermedio i 12-15porlado 3
. S

Manten el abdomen activo
y evita llevar la pierna

hacia atras; el movimiento %
debe subir en linea lateral. [;&’ ,#.




PILATES GON BANDAS

403 CIRCULOS LATERALES DE PIERNA

Circulos
,/~ pequefios
/!

Tronco
estable

-
-
—.ﬂ‘
—

: .+ §COMO HACERLO? - !

Acuéstate de lado con la banda en los tobillos y eleva ligeramente
la pierna superior. Dibuja circulos pequefios y controlados sin
mover la pelvis. Completa una direccion y luego cambia el sentido.

il | . _ \
5 MUSCULOS | I ) LY : ﬂ
) wasamoos : all ; ( > ;
Glateos, abductores NIVEL REPETCIONES SERIES
y core i Intermedio 10 circulos : 3 por lado
= por direccion

Prioriza el control
sobre la amplitud;

si el tronco se
balancea, reduce

el tamano del circulo.

CORRECTO



PILATES CON BANDAS

404 PUENTE ARTICULADO CON BANDA

Eleva vértebra
por vértebra

!
i
!

I
Rodillas
hacia afuera

. « ;COMO HACERLO? :

Coloca la minibanda por encima de las rodillas y apoya los pies en el suelo.
Eleva la cadera de forma progresiva, articulando la columna
hasta formar una linea entre rodillas y hombros.
Baja con control despegando la columna en sentido inverso.

& i,
H MUSCULOS I L ﬂ
T) TtRagaaapos ol C
Gldteos, isquiotibiales NIVEL . REPETICIONES SERIES
y abdomen . Intermedio 12-15 3
\ /

Evita arquear la zona |
lumbar; busca un puente

.

controlado y reparte el

R \ | @ \
apoyo entre ambos pies. K :._: k Y -




PILATES CON BANDAS

405 APERTURA DE RODILLAS EN MESA

Columna
neutra

@ Posicion de mesa: manos “~= Abre sin
bajo hombros y rodillas colapsar
bajo caderas.

@ Minibanda por encima @ Abre las rodillas hacia afuera
de las rodillas. venciendo la resistencia de la banda,

manteniendo los pies alineados y el

@ Columna neutray tronco estable

abdomen activo.
@ Rodillas al ancho de caderas.

: « ;COMO HACERLO? >

Coldcate en posicion de mesa con la minibanda por encima de las rodillas.
Mantén la espalda neutra y separa ligeramente las rodillas venciendo
la resistencia de la banda. Regresa despacio sin perder el control
del abdomen.

[ : i ' N
9\ MiscuLos I G D
T ¥ TRABAJADOS il :
Gliiteos medios, : NiVEL :  REPETICIONES SERIES
abductores y core . Principiante 12-15 : 3 J
.

No hundas el abdomen

ni balancees la pelvis;
el movimiento debe salir
de la cadera.




PILATES GON BANDAS
406 FROG PUMP CONTROLADO

_-- Sujetala
apertura

_.-= Eleva con
control

: » ;COMO HACERLO? .

Acuéstate boca arriba con las plantas de los pies juntas y la
minibanda por encima de las rodillas. Mantén las rodillas abiertas
y eleva la cadera apretando los gluteos. Baja despacio
sin perder la tension de la banda.

' ™
MUscuLoS i I 5 L) é ﬁ
TRABAJADOS ll

Gldteos y . NIVEL | REPETICIONES | SERIES
abductores . Intermedio 15-20 : 3
k_ 3

Evita impulsarte con la
espalda; concentra el trabajo

en los gliteos y mantén el
rango corto y preciso.




PILATES CON BANDAS

407 PATADA POSTERIOR EN CUADRUPEDIA
g

Coldcate en
cuadrupedia con
las manos debajo
de los hombros y
las rodillas debajo
de las caderas. Coloca
la minibanda en los
pies o alrededor de
los muslos para
dar resistencia.
Mantén una rodilla
flexionada a 90°.

3

Empuja una pierna
hacia atras y un
poco hacia arriba
en un movimiento
controlado tipo
patada de burro.

- ———_.o Abdomen
activo

__________ ® No arquees
la espalda

e
et

A ] |
. ; .'j

: + {COMO HACERLO? :

Colocate en cuadrupedia y mantén una pierna flexionada. Empuja el pie
hacia arriba y atras contra la resistencia de la banda, sin mover el tronco.
Regresa lentamente y completa todas las repeticiones antes de cambiar de lado.

c =
H MUSCULOS I @ m'
T ¥ TRABAJADOS II
Gluteos mayores NIVEL REPETICIONES SERIES
e isquiotibiales i Intermedio : “12-15porlado - i 3
. >

Mantén la pelvis estable
y evita levantar demasiado

la pierna si eso hace que
la zona lumbar se arquee.




PILATES GON BANDAS
A()8 ELEVACION LATERAL DE RODILLA

Abre desde
la cadera

Evita rotar
el tronco

. ¢COMO HACERLO? .

Desde la posicién de mesa con la banda sobre las rodillas,
eleva una rodilla hacia el lado manteniendo el abdomen firme.

Regresa con control sin apoyar el peso de golpe.
Cambia de lado al completar la serie.

g ; : : B,
m MUSCULOS | @ m
TRABAJADOS al ; g
Gliteos medios . NIVEL i REPETICIONES SERIES
y abductores . Intermedio 12-15 por lado 3
N J

Haz una apertura moderada
y mantén los hombros estables

para que el movimiento no
venga del tronco.




PILATES CON BANDAS

409 PATADA LATERAL DE RODILLAS

Mantén el

tronco

.* erguido
rF

Extiende
con control

Arrodillate erguida o en cuatro apoyos Extiende o patalea la pierna lateralmente
con la banda colocada para generar a la altura de la cadera con control
resistencia lateral. Pierna de trabajo mientras mantienes la columna larga.
flexionada y lista para extender hacia

el lado.

- - {COMO HACERLO? - :

Colocate de rodillas y prepara una pierna para empujar hacia el lado
contra la resistencia de la banda. Extiende la pierna lateralmente
sin inclinar el torso y vuelve despacio a la posicion inicial.
Repite antes de cambiar de lado.

f '
5\  MUSCULOS L) b
T) TRABAJADOS i B i C =
Gldteos medios, NIVEL . REPETICIONES SERIES
abductores y core i Intermedio i 10-12porlado 3
e >y

No balancees el tronco B-:
para ganar amplitud; ' .
5

|

Fr

prioriza la estabilidad =
y una extension limpia e J \
de la pierna. - N




PILATES GON BANDAS

410 PULSOS DE PIERNA LATERAL

\Cadera estable

. + ;COMO HACERLO? .

Acuéstate de lado con la banda en los tobillos y eleva la pierna superior.
Desde esa posicion, realiza pulsos pequenos hacia arriba
sin perder la alineacion del cuerpo.
Baja con control y cambia de lado al terminar.

(' h
) MOSCULOS I @ D
T) Tragapos: ol g ;
Gliteos medios . NiVEL: i  REPETICIONES: SERIES:
y abductores i Intermedio 15-20 pulsos 3
g : por lado : j

Mantén la pierna v
larga y evita encoger

o] r, & ! :
el hombro o girar ﬁq .
la pelvis durante 8 . Y

los pulsos.




PILATES PARA
ABDOMEN Y TRONCO

411 ' con sano

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la planta
de los pies y sujétala con
las manos.

2. Lleva el tronco ligeramente
hacia atras y eleva las piernas
en posicion de mesa.

3. Realiza pequenos movimientos
de brazos hacia arriba y abajo,
manteniendo el abdomen activo.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Abdomen

e Core

e Flexores de cadera
e Estabilizadores

NIVEL

Principiante 100 pulsos ~ 3-4
(5 series de 20)




PILATES PARA
ABDOMEN Y TRONCO

412 S

:COMO HACERLO?

1. Coloca la banda sobre los
muslos, justo encima de
las rodillas.

2. Eleva la cadera y desciende
vértebra por vértebra, de forma
controlada.

3. Vuelve a subir articulando
la columna y manteniendo
la tension en la banda.

MUSCULOS TRABAJADOS

AR e (luteos

e Abdomen

e 7ona lumbar
e [stabilizadores

NIVEL
Principiante ~ 12-15 3-4




PILATES PARA
ABDOMEN Y TRONCO

413 5 Pl

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en los pies
y sujétala con las manos
extendidas hacia el techo.

2. Extiende una pierna y el brazo
contrario, sin despegar la zona
lumbar del suelo.

3. Regresa al centro y alterna
lados de forma controlada.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Abdomen

e Core

e Flexores de cadera
e Estabilizadores

UM repenciones | SERiEs

Principiante ~ 12=19 3-4
por lado

m




PILATES PARA
ABDOMEN Y TRONCO

414 | TuEspeRs

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la minibanda en
los tobillos.

2. Con las piernas extendidas
hacia el techo, realiza toques
de punta alternando piernas
de forma controlada.

3. Mantén el abdomen activo
y 1a zona lumbar estable.

MUSCULOS TRABAJADOS

VA e Abdomen

e Flexores de cadera
e Muslos

e Estabilizadores

LR repenciones | seles

Principiante 16-20 =1
por lado




PILATES PARA
ABDOMEN Y TRONCO

415 " ESTIRAMIENTO DE
" UNA PIERNA CON BANDA

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la planta

del pie y sujétala con ambas
manos.

2. Extiende la pierna hacia el techo,
manteniendo la otra pierna
flexionada.

3. Realiza un estiramiento suave
y controlado, manteniendo la
pelvis estable.

MUSCULOS TRABAJADOS

AVA e |squiotibiales

e Gluteos

e Abdomen

4 e /ona lumbar
JUT Reemciones | SeRles

Principiante 12'?15 3-4

por pierna




—— =
Manteén la zona lumbar apoyada

y la respiracion constante.

PILATES PARA
ABDOMEN Y TRONCO

| 416 | e

- DOS PIERNAS CON BANDA

;COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la planta
de ambos pies y sujétala
con las manos.

2. Con las piernas extendidas,
lleva ambas hacia el techo
y luego baja de forma controlada
sin tocar el suelo.

3. Mantén el abdomen activo
y la zona lumbar estable.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Abdomen

e |squiotibiales

e Flexores de cadera
e Estabilizadores

NIVEL
Principiante  12-15 3-4

CONSEJO

Mantén el control y no arquees
la zona lumbar.



Controla el movimiento y evita

dejar caer la cadera.

PILATES PARA
ABDOMEN Y TRONCO

417 ESLAI(!:Q%TENCIA

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en las manos
y estira los brazos al frente.

2. Eleva ligeramente brazos
y piernas, alternando el
movimiento como en una
natacion.

3. Mantén el abdomen activo
y el movimiento fluido.

MUSCULOS TRABAJADOS

AR e Espalda

e Gluteos

e Hombros
e Core

CITZR Repeniiones | SeRtes
Principiante 12-15 3-4
por lado
CONSEJO

Realiza el movimiento de forma
controlada y evita tensar el cuello.




Mantén la espalda baja en
contacto con el suelo.

PILATES PARA
ABDOMEN Y TRONCO

418 GRS

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda sobre
las rodillas.

2. Con los pies apoyados, deja caer
las rodillas hacia un lado y luego
hacia el otro, manteniendo
el abdomen activo.

3. Realiza el movimiento de forma
lenta y controlada.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Oblicuos

e Abdomen

e /ona lumbar
e (Caderas

WP oo | senes |

Principiante 12-15 3-4

por lado
CONSEJO

Manten los hombros en el suelo
y el movimiento controlado.




Mantén la pelvis estable y
el movimiento controlado.

PILATES PARA
ABDOMEN Y TRONCO

41 GIRO DE COLUMNA |

. SENTADO

2 9
;COMO HACERLO?

1. Siéntate con la espalda recta
y la banda al frente, sujeta
con ambas manos.

2. Gira el torso hacia un lado,
manteniendo la cadera estable.

3. Regresa al centro y repite
hacia el otro lado.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Oblicuos

e Abdomen

e Espalda

e Estabilizadores

VR cvcncoves | senes

Principiante 12-15 3-4
por lado
CONSEJO

Manten la espalda recta y evita
mover |a cadera.




—_— T T —
Mantén |a espalda baja apoyada

en el suelo y evita tirar de la banda.

PILATES PARA
ABDOMEN Y TRONCO

420 HEe™

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la planta
de los pies y sujétala con
las manos.

2. Desde una posicion reclinada,
eleva el tronco y las piernas
al mismo tiempo.

3. Mantén el equilibrio y regresa
de forma controlada.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Abdomen

e Flexores de cadera
A o Core

4 \| e Estabilizadores

JITIN repeciones | seRies
Principiante  10-12 3-4

Mantén el controlentodo
el movimiento y la respiracion fluida.




EQUILIBRIO Y CONTROL

421 ABDUCCION UNILATERAL CON EQUILIBRIO

_ Mantén el
. _-*” tronco estable

Opcion de
apoyo ligero

Eleva la pierna
sin inclinarte

" - ;COMO HACERLO? - .

Coloca la banda alrededor de los tobillos. Apdyate en una
pierna y activa el abdomen. Lleva la otra pierna hacia el lado
con control y vuelve sin perder el equilibrio. Si lo necesitas,

usa una pared o silla como apoyo ligero.

5 N
T S B Dy
MUSCULOS : E :
TRABAJADOS: NIVEL: i  REPETICIONES: : SERIES:
Gluteos medios, : Intermedio ¢  10-12porlado : 3
abductores y : : :
abdomen N

Mantén la cadera nivelada

y evita balancearte o
girar el pie de apoyo.




EQUILIBRIO Y GONTROL

422 PESO MUERTO UNILATERAL ASISTIDO

Lleva la
cadera hacia atras

Mantén la
espalda neutral

. ;COMO HACERLO? .

Pisa la banda con un pie y sujeta los extremos con las manos.
Con apoyo ligero si es necesario, inclina el tronco hacia delante
mientras la pierna libre se extiende atras.

Regresa apretando gluteos y manteniendo el equilibrio.

s “\
0 MUSCULOS I @ !
+) TRABAJADOS: i gl 5 m
_ Glateos, . NIVEL | REPETICIONES: |  SERIES:
isquiotibiales | 4 B e : 3
yabdomen ntermedio — pDI“ ado
- /

Haz la bisagra desde
la cadera y evita
redondear la espalda

0 abrir demasiado
la pelvis.




EQUILIBRIO Y GONTROL
423 REMO A UNA PIERNA

. Alinea cuello
" VMl --°  ycolumna

"~ Lleva los codos
hacia atras

’ ¢COMO HACERLO? .

Pisa la banda con el pie de apoyo y toma los extremos
con ambas manos. Inclina ligeramente el tronco manteniendo
una sola pierna en apoyo. Realiza el remo llevando los codos atras
y vuelve con control. Usa apoyo externo si lo necesitas.

( : : : %
°\ moscuos I LY m
¥) tragasavos: ;  al ; C g
Espalda, gliteos NIVEL: :  REPETICIONES: : SERIES:
y abdomen i Intermedio i 10-12porlado : 3
. >

Mantén la base estable w |
y evita encoger los

hombros o girar
el tronco.




EQUILIBRIO Y CONTROL

424 PRESS DE HOMBRO EN APOYO UNILATERAL

Empuja
====gin inclinarte

Activa

—} el abdomen

° * ¢COMO HACERLO? ° °

Coloca un pie sobre la banda y sujeta el otro extremo con una mano
a la altura del hombro. Eleva el brazo por encima de la cabeza mientras
mantienes el equilibrio sobre una sola pierna. Baja con control y cambia

de lado.
r 3
Q mOsculos | I @ m
TRABAJADOS: 1
Hombros, abdomen NIVEL: . REPETICIONES: SERIES:
y gliteos i Intermedio i 8-10porlado 3
. 7

Mantén la pelvis estable

y evita arquear la zona
lumbar o bloquear el codo
con brusquedad.




EQUILIBRIO Y GONTROL

425 ELEVACION UNILATERAL DE TALON

Apoyate
, _.-” silo necesitas

“~<. Eleva el talén
con control

. » ;COMO HACERLO? - >

De pie junto a un apoyo, carga el peso sobre una sola pierna.
Eleva el talon hasta quedar sobre la punta del pie
y desciende lentamente. Mantén el cuerpo erguido
y cambia de lado al terminar.

4 '
MUSCULOS § : 5 -
TRABAJADOS: | g II f § G
Pantorrillas, NIVEL: . REPETICIONES: SERIES:
tobillos y abdomen . Principiante  : 12-15porlado 3
\, S

Sube y baja sin rebotes
y evita colapsar el tobillo
hacia dentro.




EQUILIBRIO Y GONTROL

426 FLEXION UNILATERAL DE CADERA

Mantén el
- torso erguido

"“~<. Elevalarodilla
al frente

. ¢COMO HACERLO? .

Ancla la banda en el pie de apoyo o en un punto bajo y coloca
el otro pie dentro del lazo. Mantén el equilibrio en una sola pierna
y lleva la rodilla al frente hasta la altura de la cadera.

Regresa despacio y repite antes de cambiar.

r b
5\  MUSCULOS I @ D
) TRABAJADOS | al
Flexores de cadera, NIVEL REPETICIONES SERIES
abdomen y gluteos . Intermedio i 10-12porlado | 3
\ V,

\IJ'

Q Evita inclinarte hacia

atras o subir el hombro
del lado que trabaja.




EQUILIBRIO Y CONTROL
427 JALON CRUZADO CON EQUILIBRIO

__- Mantén la
mirada al frente

* Tiraen
diagonal con
control

. ¢COMO HACERLO? :

Sujeta la banda anclada en alto con ambas manos.
Apdyate sobre una sola pierna y lleva las manos en diagonal
hacia la cadera opuesta, manteniendo el abdomen firme.
Vuelve despacio y repite antes de cambiar de lado.

- ~
MUSCULOS | @ =
éb TRABAJADOS: |I I D
Espalda, hombros, NIVEL: . REPETICIONES: SERIES:
oblicuos y gliteos i Intermedio | 8-10porlado 3
\ J

Controla la rotacion
y evita perder el

equilibrio o encoger
el cuello.




EQUILIBRIO Y GONTROL
428 ALCANCE LATERAL CON BANDA

Alcanza
—————— sin colapsar

~~ Mantén las
costillas
controladas

— ;COMO HACERLO? ———

Sujeta la banda con tension ligera y separa los pies a una base comoda.
Lleva los brazos y el tronco suavemente hacia un lado, manteniendo el
control del abdomen y la pelvis. Regresa al centro y repite hacia el mismo

lado antes de cambiar.
2
MUSCULOS L U
TRABAJADOS: llI O U
Oblicuos, hombros ~ : NIVEL: :  REPETICIONES: : SERIES:
y gliteos : Intermedio i 10-12porlado : 3
>

Haz un alcance
controlado y evita

girar los pies o
hundir el hombro.




EQUILIBRIO Y CONTROL

429 PASOS DE RELOJ CON MINIBANDA

N _ Mantén la
ol rodilla de
+ ,  apoyo firme

Toca el suelo
con control

;COMO HACERLO? ————

Coloca la minibanda sobre los tobillos o por encima de las rodillas.
Mantén el peso sobre una pierna y desplaza la otra hacia diferentes
direcciones, como si marcaras horas en un reloj. Vuelve al centro
en cada repeticion y luego cambia de lado.

s\  MUsculos I @ ﬁ
tRagasaDos: ¢ ol

Gllteos, abductores NIVEL: . REPETICIONES: SERIES:

y abdomen . Intermedio : 8-10toques  : 3
: f por direccion i

Haz pasos cortos
y controlados; evita
que la rodilla de

apoyo se cierre
hacia dentro.




EQUILIBRIO Y GONTROL

430 POSICION DE AVION CON RESISTENCIA

Extiende
la pierna atras

Mantén la
cadera alineada

- - ;COMO HACERLO? - ;

Pisa la banda con la pierna de apoyo o sujeta la resistencia segun
la posicion elegida. Inclina el tronco hacia delante mientras elevas
la pierna contraria hacia atras hasta formar una linea larga.
Mantén el control, vuelve al inicio y cambia de lado.

% : ) ] iy
(ﬁ MOSCULOS I @ D
magasaoos: | b ; ;
Gliteos, isquiotibiales, ~ { ~ NIVEL: |  REPETICIONES: |  SERIES:
espalda y abdomen : Avanzado i 8-10porlado : 3
\ J

\O’
—
-

Busca longitud,

no altura; evita
abrir la cadera o
redondear la espalda.




TEMPO Y TRABAJO ISOMETRICO

431 SENTADILLA ISOMETRICA CON BANDA

DE PIE

Pies al ancho
de hombros.
Minibanda
sobre las
rodillas.

;COMO HACERLO?

1. Coloca una minibanda sobre las rodillas y colécate
de pie con los pies al ancho de hombros.

2. Baja a sentadilla en 2 segundos, empujando las
caderas hacia atras y manteniendo el pecho
elevado.

3. Mantén la posicion baja de 20 a 30 segundos
con tension constante en la banda, rodillas
hacia afuera y abdomen activo.

4. Vuelve a la posicion inicial controlando el movimiento
en 2 segundos.

SENTADILLA 6

ISOMETRICO E
: : | / pecho elevado

Baja a sentadilla >

y mantén la 4

posicion.

B

Rodillas
hacia afuera

@ 20-30
SEGUNDOS

MUSCULOS TRABAJADOS:
gluteos, cuadriceps y abdomen

NIVEL:

intermedio

TIEMPO O REPETICIONES:
20-30 segundos

SERIES:
3

CONSEJO

Rodillas alineadas
con los pies

Tension constante
en la banda

X

Rodillas colapsadas
hacia adentro

Tronco inclinado
en exceso



TEMPO Y TRABAJO ISOMETRICO

432 PUENTE DE GLUTEOS CON PAUSA

POSICION INICIAL
Acostada boca arriba,
rodillas flexionadas, | -
minibanda sobre ' — 2
SEGUNDOS

las rodillas.

. (SUBE)
ELEVA'Y PAUSA

Eleva la cadera hasta Aprieta -

alinear hombros, gluteos arriba B 3

cadera y rodillas. T 2 —3
Mantén la pausa. SEGUNDOS

(PAUSA)

2

SEGUNDOS

~ Empuja (BAJA)
con los talones
¢COMO HACERLO? | PANEL TECNICO CONSEJO
MUSCULOS TRABAJADOS: & CORREC
o Eleva la cadera en 2 segundos. | ﬁ gliiteos, isquiotibiales Cadéra alineada,
' y abdomen gliteos activos
Sostén la posicion arriba ' i i;glgafz:rn;pu,ando
durante 2—-3 segundos. I“I S inciiiants

13 Baja controlando en 2 segundos | = | 11EMpp g REPETICIONES: | RS
sin perder tension en la banda. 7

12-15 repeticiones Arco lumbar excesivo
E = —=f= — % — o rodillas cerradas
5 : (pierdes tension
= SERIES: en la banda).

= | 3

\. - 2

G|

I.-"'_"_""""
' : e i e |
o RECUERDA: Mantén el abdomen activado, cuello neutro y respiracién constante durante todo el ejercicio. J




TEMPO Y TRABAJO ISOMETRICO

Eleva lateralmente
una piernay

De pie con apoyo
estable, piernas al

ancho de caderas mantén la pausa
y minibanda en 2-3 segundos.
los tobillos.
Cadera
estable
| Punta del pie
£ v, « al frente
MUSCULOS TRABAJADOS:
: ) gliteo medio, gluteo
¢COMO HACERLO? dd ALl
Realiza el movimiento de forma controlada. .NWEL: :
. &G intermedio
Eleva la pierna lateralmente sin inclinar el tronco
y mantén la posicién 2—3 segundos (pausa isométrica). TIEMPO O REPETICIONES:
Regresa lentamente a la posicion inicial 10-12 por lado
sin perder el control. Cambia de lado y repite. SERIES:
AL o 3

¥ CORRECTO

Mantén el tronco erguido : N Evita balancear el cuerpo
y la cadera estable. o rotar la cadera.

4




¢COMO HACERLO?

b

TEMPO Y TRABAJO ISOMETRICO

434 REMO CON TEMPO 3-1-1

POSICION INICIAL REMO
= gachie e e 5 5 T MUSCULOS
neutra, brazos extendidos. cuerpo. Aprieta la espalda. TRABAJADOS:
espalda media,
dorsales y
biceps
NIVEL:
| Cudns‘cerca intermedio
del cuerpo
Espalda
e TIEMPO 0
REPETICIONES:

10-12

TEMPO 3-1-1
SEG
SUBIDA PAUSA BAJADA
3 segundos 1 segundo 1 segundo

@ e O

SERIES:
3

Realiza el remo con un tempo 3-1-1 para maximizar el control y la activacion muscular.

@ 3 segundos de SUBIDA: tira de la banda llevando los codos atras de forma controlada.

1 segundo de PAUSA: mantén la contraccion en la parte final del remo.
@ 1segundo de BAJADA: regresa lentamente a la posicion inicial con control.
Mantén la espalda neutra durante todo el movimiento y los codos cerca del cuerpo.

CONSEJO

+ Cuello neutro,
mirada al frente. "'Ww.*
£ Y

« Retraccion escapular:
lleva los hombros
ligeramente atras y abajo.

« Controla el tempo
3-1-1 en cada repeticion.

¥ Hombros elevados
hacia las orejas.

¥ Tiron brusco
sin control.

X Pérdida de postura
y activacion.




TEMPO Y TRABAJO ISOMETRICO
435 PRESS DE PECHO CON PAUSA

— 4 -

4
e

|.'| |
Extender los
brazos al frente _ _
y mantener | - S
= una breve 4 =
pausa.

De pie en posicion
dividida, manos al
pecho sujetando

la banda.

| Presiona |

| al frente |

- < =
Costillas
controladas |

|_| ECGMO HABERLU’ @ MUSCULOS TRABAJADOS: pecho, hombros y triceps

e Empuja la banda al frente en 2 segundos. @ NIVEL: intermedio

e Mantén una pausa de 1-2 segundos
con los brazos extendidos.

. TIEMPO O REPETICIONES:  10-12

* Regresa de forma lenta y controlada
a la posicion inicial.

Q" CONSEJO
__ . CORRECTO | 8 INCORRECT

Hombros bajos ¢ Hombros
y relajados. . o = encogidos.

Mufiecas e X Espalda
alineadas con | arqueada.
los antebrazos.




TEMPO Y TRABAJO ISOMETRICO
TEL) CURL DE BiCEPS CON TEMPO LENTO

Posicién inicial: | _ Flexiona los codos
De pie, coloca la | 7 . { en un curl de biceps
banda bajo tus — hasta llevar las manos |

pies y sujeta los a la altura de v, Codos
extremos con un los hombros. € pegados
agarre supino. :
Brazos extendidos |
a lo largo del cuerpo.
¥~ Evita
balancearte
TEMPO
SEGUNDOS
DE SUBIDA
SEGUNDO
ARRIBA
SEGUNDOS
DE BAJADA
' p N
t'cu M u H Ac ERI.U? MUSCULOS TRABAJADOS:
- biceps y antebrazos
Realiza el movimiento con un tempo lento NIVEL:
y controlado siguiendo los tiempos indicados. intermedio
Sube en 3 segundos, mantén 1 segundo -
en la parte alta contrayendo el biceps TIEMPO 0 REPETICIONES:
y baja en 3 segundos de forma controlada. 8-10
Mantén los codos pegados al cuerpo
y el tronco estable durante todo el ejercicio. SERIES:
Evita balancearte o usar impulso. 3
A

CORRECTO

Tronco estable, Usar impulso

codos pegados | de cadera o

y movimiento ": adelantar los codos
controlado con reduce la eficacia
el tempo indicado. '* y aumenta el riesgo
| de lesion.




frente.

De pie, sujeta ia
banda por detras

de la cabeza con
ambas manos.

Codos flexionados

y apuntando al ’

Extiende los brazos
completamente
hacia arriba y
sostén la posicion
haciendo pausa.

g Codos
estables

-

w Activa el
abdomen | |

r '
MUSCULOS TRABAJADOS:
triceps y hombros 0
CORRECTO
) Mantén los codos
II NWEL' _ apuntando al frente
E intermedio durante todo el
movimiento.
TIEMPO O REPETICIONES:
10-12
*=1 SERIES: Evita abrir demasiado
EE 3 los codos o arquear
la zona lumbar para
v compensar.

@ Usa una banda de resistencia adecuada a tu nivel.



TEMPO Y TRABAJO ISOMETRICO

438 ZANCADA ISOMETRICA CON BANDA

Tronco
erguido

Rodilla
alineada

;COMO HACERLO?

Coloca la banda elastica bajo el pie delantero
(o alrededor de los muslos). Da un paso largo
al frente y baja en zancada de forma controlada
manteniendo el tronco erguido. Alinea la rodilla
delantera sobre el tobillo y la rodilla trasera hacia
el suelo. Mantén la posicion de forma isométrica
durante 20-30 segundos por lado.

(" ) N
MUSCULOS TRABAJADOS:

gliteos, cuadriceps y abdomen

NIVEL:
intermedio

@ TIEMPO 0 REPETICIONES:
20-30 segundos por lado

SERIES:
3

OO0

-

SOSTENER
y 20-30
| SEGUNDOS

CORRECTO

® Rodilla estable
y alineada con
el tobillo.

e Talon delantero
T ENENE
apoyado.

Rodilla colapsada
hacia adentro.

Tronco inclinado
hacia adelante.




TEMPO Y TRABAJO ISOMETRICO

439 ELEVACION LATERAL CON TEMPO LENTO

TEMPO |
. |
De pie, pisa la y )“\ — | 3
banda con ambos > ¥ "‘JT SEGUNDOS
pies al ancho de Cados DE SUBIDA
caderas y sujeta Suaves
losextremoscon ROJASESEEER Wl 0\ 20000 ey (0 /| T
las manos. |
Brazos a los Hombirces |
lados, palmas abajo SEGUNDO
mirando el cuerpo, ARRIBA |
posturaerguida. |/ NN TN | 00000\ N . 4/ | ‘
SEGUNDOS |
DE BAJADA |
MUSCULOS TRABAJADOS:

deltoides medios y
trapecio superior

¢COMO HACERLO?
Eleva los brazos lateralmente con un tempo
controlado: 3 segundos de subida, 1 seqgundo

arriba y 3 segundos de bajada. Mantén los

NIVEL: intermedio

codos ligeramente flexionados y los hombros
abajo durante todo el movimiento. Evita usar @ TIEMPO O REPETICIONES: 8-10
impulso o balanceo del cuerpo. Siente la tension
en los deltoides durante todo el recorrido. @
SERIES: 3

X

Eleva hasta la altura \= === ' >/ 1 No encoger los
de los hombros, I"a [ hombros nibalancear |

con control. : | . el cuerpo para subir
! Mas peso.




TEMPO Y TRABAJO ISOMETRICO

440 BISAGRA DE CADERA CON TEMPO 4-1-1

F E

;COMO HACERLO?
De pie, banda Realiza una + Este ejercicio se realiza con
bajo los pies. bisagra de un tempo 4-1-1:
Sujeta la banda cadera (peso — 4 segundos de bajada
con ambas mUEr’tD}. Lleva | Segundo de pausa abajo
manos al frente la cadera :
. . — 1 segundo de subida
delos muslos. hacia atras , '
Pies al ancho manteniendo W « Inicia de pie con la banda
de caderas, la espalda bajo los pies y el core
rodillas neutra y ung activado.
semirrigidas, ligera flexid | Cadera » Realiza una bisagra de
core activado de rodillas. ' hacia atras cadera llevando los gliteos
y mirada al A hacia atras, como si
frente. —) empujaras la cadera hacia
g ‘\ una pared detréas de ti.
Espalda » Mantén la espalda neutra,
s el pecho abierto y los
hombros lejos de las orejas.
+ Desciende en 4 segundos
con control, siente el
estiramiento en
isquiotibiales.
| « Pausa 1 segundo en la parte
4 SEGUNDOS 1 SEGUNDO 1 SEGUNDO mas baja sin perder la
alineacion.
_ 0— == l ' r e — o— » Sube en 1 segundo
activando gliuteos e
BAJADA PAUSA ABAJO SUBIDA S ek
Desciende en 4 segundos Manteén la posicion abajo Regresa a la posicion inicial E| : d '
llevando la cadera hacia atras durante 1 segundo con la en 1 segundo activando : tFmpD te ayuda a
con control. espalda neutra. gluteos e isquiotibiales. :’:'EJ':‘:‘rar E: CD”:_mL Ia
écnica y la activacion
" muscular. >
' ™
! CONSEJO
MUSCULOS TRABAJADOS:

gluteos, isquiotibiales y zona lumbar @ CORRECTO

« Peso en los talones.

NIVEL: - Espalda neutra.
intermedio « Cuello neutro,
mirada al frente.

TIEMPO O REPETICIONES:

0©00

8-10

« Espalda redondeada
SERIES: 0 encorvada.
3 : « Rodillas demasiado

flexionadas.




EJERCICIOS CON
BANDA ANCLADA

4 4] | 2N AL Pecho

' DE RODILLAS

¢ COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la parte
superior de |a puerta y sujétala
con ambas manos.

2. Desde la posicion de rodillas,
lleva los codos hacia abajo
y atras, acercando la banda
al pecho.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Dorsales

e Biceps

e Espalda media
e Estabilizadores

Principiante  12-15 3-




EJERCICIOS CON
BANDA ANCLADA

4 4 REMO CON
ANCLAJE MEDIO

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en el centro
de la puerta y sujeta con
ambas manos.

2. Lleva los codos hacia atras,
manteniendo la espalda recta
y el abdomen activo.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Dorsales

¢ Espalda media
e Biceps

e Hombros

Principiante ~ 12-15 3-4




EJERCICIOS CON
BANDA ANCLADA

4 4 PRESS DE PECHO
CON ANCLAJE POSTERIOR

» g B

; COMO HACERLO?

1. Coloca la banda detras de ti,
a la altura del pecho.

2. Empuja hacia adelante hasta
extender los brazos, manteniendo
el pecho elevado.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Pecho

e Hombros
e Triceps

e Core

LU repenciones | seres

Principiante ~ 12-15 3-4




EJERCICIOS CON
BANDA ANCLADA

4 4 ' FACE PULL
CON ANCLAJE ALTO

S
> a0 O

;COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la parte
superior de la puerta.

2. Tira de la banda hacia tu rostro,
con los codos abiertos y la
espalda recta.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Hombros

e Espalda media

e Deltoides posterior
e Estabilizadores

NIVEL mm

Principiante ~ 12-15 -




EJERCICIOS CON
BANDA ANCLADA

4 4 EXTENSION DE TRICEPS

CON ANCLAJE ALTO

C O

;COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la parte
superior de la puerta.

2. Con los codos pegados al cuerpo,
extiende los brazos hacia abajo,
contrayendo los triceps.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Triceps

e Hombros

e Core

o Estabilizadores

NIVEL mm

Principiante 1215 -4




Verifica que la banda esté bien
sujeta en la puerta antes de iniciar.

EJERCICIOS CON
BANDA ANCLADA

44 CURL DE BICEPS

CON ANCLAJE BAJO

L = et

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la parte
inferior de la puerta.

2. Sujeta la banda con ambas
manos Y flexiona los codos,
llevando las manos hacia
los hombros.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Biceps

e Antebrazos

e Hombros

e Estabilizadores

NIVEL | SERIES |

Principiante  12-15 3-4

Asegurate de que el anclaje
esteé firme en la parte baja




Asegurate de que el anclaje esté
bien fijo y la puerta cerrada.

EJERCICIOS CON
BANDA ANCLADA

447 " APERTURA INVERSA
' CON ANCLAJE

—

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en el centro
de la puerta.

2. Con los brazos al frente, abre
los brazos hacia los lados,
manteniendo una ligera
flexion en los codos.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e [Deltoides postesior
e Espalda media

e Hombros

e Estabilizadores

(70 ReperiCiones |  SERIES |

Principiante  12-15 3-4

Mantén el anclaje bien sujeto
y controla el movimiento.




Revisa que la puerta esté bien
cerrada y el anclaje seguro.

EJERCICIOS CON
BANDA ANCLADA

4 4 CORTE DIAGONAL

CON ANCLAJE ALTO

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la parte
superior de la puerta.

2. Tira de |a banda en diagonal
hacia abajo y al lado contrario
del cuerpo.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Core

e Hombros

e Oblicuus

e Estabilizadores

NIVEL _SERIES |

et 12-15 i3
Principiante nor lado 3-4

Revisa que |a puerta esté bien
cerrada y el anclaje no se mueva.




Mantén el anclaje fijo y controla
el movimiento en todo momento.

EJERCICIOS CON
'BANDA ANCLADA

4 4 JALON DE BRAZOS
RECTOS

¢ COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la parte
superior de la puerta.

2. Con los brazos extendidos,
lleva la banda hacia abajo,
activando la espalda y el core.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Dorsales

e Hombros

e Core

e Estabilizadores

(70 Repenciones | SeRies

Principiante ~ 12-15 3-4

Mantén el anclaje firme y
evita arquear la espalda.



Verifica que |la banda esté bien
sujeta y la puerta no se abra.

EJERCICIOS CON
BANDA ANCLADA

45 PRESS UNILATERAL
CON ANCLAJE POSTERIOR

'\\‘

Sl -
;COMO HACERLO?

1. Coloca la banda detras de ti,
a la altura del pecho.

2. Empuja hacia adelante con un
solo brazo, manteniendo el core
activo y el tronco estable.

3. Regresa de forma controlada
y repite con el otro lado.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Pecho

e Hombros

e Core

/Y R | e Estabilizadores
(17N repemiciones | semles |
e 12-15 vl

Principiante nor lado 3-4

Verifica que el anclaje esté bien
sujeto y la puerta cerrada.




EJERCICIOS CON
BANDA LARGA

| 45 SENTADILLA FRONTAL

CON BANDA LARGA

: COMO HACERLO?

1. Coloca la banda larga bajo
tus pies y sujétala con ambas
manos a la altura de los hombros.

2. Realiza una sentadilla, llevando
la cadera hacia atras y las
rodillas al frente.

3. Mantén el pecho elevado
y regresa a la posicion inicial.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Cuadriceps
e (luteos

e [squiotibiales
e Core

..\‘ _.._

LA rerericiones | sentes

Principiante  12-15 3-4




EJERCICIOS CON
BANDA LARGA

45 PESO MUERTO
CON BANDA LARGA

:COMO HACERLO?

1. Coloca la banda bajo tus pies
y Sujétala con ambas manos.

2. Mantén la espalda recta y
flexiona ligeramente las rodillas.

3. Inclina el torso hacia adelente
desde la cadera y regresa

e [squiotibiales
e (luteos

\ e Espalda baja
" IR e Core

LTI reperciones | sehes

Principiante ~ 12-15 3-4




EJERCICIOS CON
BANDA LARGA

45 PESO MUERTO
RUMANO CON BANDA

¢ COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con ambos pies
y sujétala con las manos.

2. Con las rodillas ligeramente
flexionadas, lleva la cadera
hacia atras, manteniendo
|a espalda recta.

rrrr

A e [squiotibiales
/ { * Core

contrayendo los gluteos.
MUSCULOS TRABAJADOS
e Gluteos
e /ona lumbar
LU repenciones | sehes
Principiante  12-15 3-4




EJERCICIOS CON
BANDA LARGA

| 4 5 BUENOS DiAS
CON BANDA LARGA

; COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con ambos pies
y coldcala detras del cuello,
sujétandola con las manos.

2. Mantén la espalda recta
y flexiona el torso hacia adelante
desde la cadera.

......

de forma controlada.

MUSCULOS TRABAJADOS

e (luteos

e |squiotibiales
e Espalda baja
e Core

LI repenciones | sees

Principiante 1215 3-4




EJERCICIOS CON
BANDA LARGA

455 ESTATICA

CON BANDA LARGA

¢COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con el pie
delantero y sujétala con
ambas manos.

2. Da una zancada hacia atras
y flexiona ambas rodillas

hasta 90°.
3. Mantén el torso erguido

e Cuadriceps
e (Glateos

e [squiotibiales
e Core

RepeTciones | SEREs

e i 10-12 L
Principiante 0F piéfna 3-4

NIVEL




LLOROED
Mantén la tension en la banda
durante todo el movimiento.

EJERCICIOS CON
BANDA LARGA

45 EMPUJE DE CADERA

CON BANDA LARGA

:COMO HACERLO?

1. Acueéstate boca arriba, pisa
la banda con ambos pies y
sujetala sobre la cadera.

2. Eleva la cadera, contrayendo
los gluteos.

3. Mantén la tension un segundo
y regresa de forma controlada.

MUSCULOS TRABAJADOS

e (Gluteos

e [squiotibiales
e Core

e /ona lumbar

NIVEL
Principiante ~ 12-15 3-4

Aprieta los gluteos en la parte




(L UNSESOR
Mantén |a espalda recta y
el movimiento controlado.

EJERCICIOS CON
BANDA LARGA

45 CAMINATA LATERAL

CON BANDA LARGA

¢COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con ambos pies
y sujétala con las manos a la
altura de la cintura.

2. Da un paso lateral, manteniendo
la tension en la banda.

3. antim]a_el movimiento en una
misma direccion y luego
regresa.

MUSCULOS TRABAJADOS

e (luteos

e Abductores
e Muslos

e Core

JUTR REPETICIONES

Principiante ~ 10—12 3-4
rincipiante por lado

Mantén las rodillas ligeramente



ELSIOEIL S|
Siente el estiramiento en la
parte posterior de las piernas.

EJERCICIOS CON
BANDA LARGA

45 ABDUCCION DE PIE

CON BANDA LARGA

H

; COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con un piey
sujétala con la mano del mismo
lado.

2. Eleva la pierna hacia el lado,
manteniendo el torso estable.

------

de forma controlada.

MUSCULOS TRABAJADOS

e (luteos

e Abductores

e Core

\ /1 e Estabilizadores

VR scvcrcones | sees

Principiante ~ 12=15 3-4
por pierna

CONSEJO
Evita inclinar el torso y mantén




S OIS EUC )
Mantén el cuello alineado con
la columna y el core activo.

EJERCICIOS CON
BANDA LARGA

| 459 PATADA POSTERIOR
CON BANDA LARGA

; COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con un pie
y sujétala con las manos
frente a ti.

2. Lleva la pierna hacia atras,
manteniendo la rodilla
ligeramente flexionada.

e Glateos

e [squiotibiales
e Core

e Estabilizadores

-
| /

Principiante ~ 12-15 3-4
por pierna
CONSEJO

Mantén el abdomen activo



Mantén el equilibrio y el control
en todo el movimiento.

EJERCICIOS CON
BANDA LARGA

46 ELEVACION DE TALONES

CON BANDA LARGA

¢ COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con ambos pies
y sujetala con las manos
a los lados.

2. Eleva los talones, manteniendo
la tension en la banda.

3. Baja de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Gemelos
'A% | e Soleo
A Tobillos
M e Estabilizadores
JIT: M Repenciones | series |
Principiante  15-20 3-4

Realiza el movimiento de forma



ACTIVACION CON MINIBANDA

461 | convinisano
&

Evita
inclinar el
tronco

ot

Mantén la
tension de
la banda

\gg 4

¢COMO HACERLO?

Coloca la minibanda por encima de los tobillos y adopta
una postura estable con una ligera flexion de rodillas.
Desplaza un pie hacia el lado en un toque controlado
sin perder la alineacién de la pelvis. Regresa al centro
y alterna de forma continua manteniendo la tension.

MUSCULOS TRABAJADOS

®

W/ ® Gluteos medios, abductores y core
| )

NIVEL REPETICIONES 0 TIEMPO m

Principiante 12-16 por lado 3

CONSEJO
Haz el toque lateral sin arrastrar el pie y manten
el abdomen activo para que la cadera no se balancee.




ACTIVACION CON MINIBANDA

TOQUE DIAGONAL
CON MINIBANDA

Mantén la
pelvis estable

Controla el
toque diagonal

;COMO HACERLO?

Coloca la minibanda por encima de los tobillos y adopta una
postura estable con una ligera flexion de rodillas.

Desde esta posicion, lleva un pie hacia atras y en diagonal,
tocando suavemente el suelo sin perder la tension de la banda.
Regresa al centro y repite con el otro lado.

MUSCULOS TRABAJADOS

E]

e Gluteos medios, gluteos mayores y core

NIVEL REPETICIONES O TIEMPO m

Intermedio 10-12 por lado 3

CONSEJO
Mantén el abdomen activo y evita inclinar el tronco.

Calidad de movimiento antes que velocidad.



ACTIVACION CON MINIBANDA

SENTADILLA CON
ABDUCCION ALTERNADA

‘ Mantén el
Empuja las pecho
rodillas hacia elevado

afuera

@ ;COMO HACERLO?

Coloca la minibanda por encima de las rodillas. Baja a una
sentadilla empujando las rodillas hacia afuera y manteniendo
el pecho erguido. Luego, regresa a la posicion inicial y realiza
una abduccion lateral con una pierna de forma controlada.
Alterna de lado en cada repeticion.

NIVEL — TR

Intermedio 10-12 por lado 3
CONSEJO

Mantén la tension constante en la minibanda durante todo
el movimiento para activar mejor los gluteos y abductores.




ACTIVACION CON MINIBANDA

CAMINATA MONSTRUOC
CON PAUSA

semiflexion Haz una

pausa breve

;COMO HACERLO?

Coloca la minibanda por encima de los tobillos y adopta
una postura atlética con los pies al ancho de las caderas
y las rodillas ligeramente flexionadas.

Da un paso diagonal hacia adelante con un pie, luego
arrastra el otro pie sin juntarlo, manteniendo la tension
de la banda. Haz una pausa breve en cada paso.

Mantén la pelvis estable, el core activo y repite hacia
adelante por el lado indicado.

MUSCULOS TRABAJADOS

®

e Gluteos, abductores y piernas

f |
/
NIVEL REPETICIONESOTIEMPO | SERIES |
Intermedio 8-10 pasos por lado 3

CONSEJO
Mantén la tension constante en la banda y evita que tus
rodillas colapsen hacia adentro durante el movimiento.



ACTIVACION CON MINIBANDA

HIDRANTE DE PIE
CON MINIBANDA
Evita

@ £
inclinar el

. ¢ tronco

Abre la
rodilla con
control

¢COMO HACERLO?

Coloca la minibanda alrededor de tus tobillos o justo
encima. Parate al lado de un apoyo estable. Mantén el tronco
erguido y el core activo. Eleva una rodilla hacia el lado,
abriendo la cadera sin inclinar el tronco. Regresa con control
y repite del otro lado.

MUSCULOS TRABAJADOS

L)

'8

®

e Gluteos medios, abductores y core

NIVEL REPETICIONES 0 TIEMPO m

Intermedio 12-15 por lado 3

CONSEJO
Activa el core y manten la pelvis estable para lograr
un trabajo efectivo en los gluteos y evitar compensaciones.




ACTIVACION CON MINIBANDA

866 | Ssouccion senraon
1

Mantén la ( " Haz pulsos
espalda -. | cortos y
recta ( constantes

;COMO HACERLO?

1. Siéntate en el suelo 0 en un banco bajo con la espalda
recta. Coloca la minibanda por encima de las rodillas.

2. Mantén los pies apoyados y las rodillas al ancho de las
caderas.

3. Abre las rodillas hacia afuera en pequefios pulsos,
manteniendo tension constante en la banda.

_MI:ISCULOS TRABAJADOS

@

® (Gluteos medios y abductores

NIVEL REPETICIONES 0 TIEMPO m

Principiante 20 pulsos 3

CONSEJO
Activa los gluteos durante todo el ejercicio y evita arquear
la espalda lumbar.




ACTIVACION CON MINIBANDA
[1B7 | PULSOS DE PUENTE
CON MINIBANDA

Aprieta los ——e
gliteos arriba

e— No juntes
las rodillas

;COMO HACERLO?

Coloca la minibanda por encima de las rodillas y acuéstate
boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados
en el suelo. Eleva la cadera hasta formar una linea recta
de hombros a rodillas. Realiza pulsos pequenos hacia arriba
manteniendo la activacion de los gluteos y las rodillas
ligeramente abiertas durante todo el movimiento.

 wweL | RepericionesoTiewpo | SERIES

Intermedio 15-20 pulsos 3
CONSEJO

Mantén la contraccion de los gluteos en todo momento
y respira de forma constante.




ACTIVACION CON MINIBANDA
468 PuLsOS DE ALMEJA

Mantén los
pies juntos

Abre solo
hasta donde
controles

¢COMO HACERLO?

Acuéstate de lado con las rodillas flexionadas y la minibanda
colocada por encima de las rodillas. Mantén los pies juntos

y los abdominales activos. Eleva la rodilla superior abriendo
las piernas sin mover la pelvis. Realiza pequeios pulsos
controlados y regresa sin cerrar del todo la tension.

'MUSCULOS TRABAJADOS

N4 | e Gliteos medios y abductores

Principiante 15-20 por lado

CONSEJO
Evita mover la pelvis hacia atras o balancearte.
La clave esta en pequenios pulsos con control.




ACTIVACION CON MINIBANDA

469 | KA "™

Activa el
abdomen

Mantén los
. «——— hombros
estables

¢COMO HACERLO?

Coloca la minibanda alrededor de los tobillos y adopta la posicion
de plancha alta con las manos debajo de los hombros y el cuerpo
en linea recta. Sin mover la cadera ni arquear la espalda, separa
un pie hacia el lado (o ambos ligeramente) contra la resistencia
de la banda y vuelve al centro. Mantén el core activo durante
todo el movimiento.

MUSCULOS TRABAJADOS

®

e Core, gluteos y hombros

Avanzado 20-30 segundos 3

CONSEJO
Respira de forma controlada y evita que la cadera se mueva
de lado a lado. La calidad del movimiento es clave.




ACTIVACION CON MINIBANDA

470 | Fosicion v ose

Mantén las
rodillas cerca
del suelo

Evita girar
la cadera

;COMO HACERLO?

Coloca la minibanda por encima de las rodillas. Ponte en
posicion de 0so con las manos alineadas bajo los hombros
y las rodillas justo debajo de las caderas, elevadas unos
centimetros del suelo.

Mantén el core activo y la espalda neutra. Abre una rodilla
hacia el lado sin girar la cadera ni mover el tronco. Regresa
al centro con control y repite del otro lado.

~ MUSCULOS TRABAJADOS

@

/ . i\$}i . . ® (ldteos, core y hombros
NIVEL REPETICIONES O TIEMPO m

Avanzado 10-12 por lado

CONSEJO

Realiza el movimiento lento y controlado. Si sientes que

tu cadera se balancea, reduce el rango y enfocate en
mantener la estabilidad.




ESTIRAMIENTO Y RECUPERACION

471 ESTIRAMIENTO DE
ISQUIOTIBIALES CON BANDA
1

Espalda S\
larga |

;COMO HACERLO?

Siéntate en el suelo con una pierna extendida y la banda
colocada alrededor del pie. Mantén la espalda larga, toma
los extremos de la banda y tira suavemente para inclinarte
hacia adelante desde las caderas, sintiendo el estiramiento
en la parte posterior del muslo. Mantén la posicion el tiempo
indicado con respiracion lenta y controlada. Cambia de lado
y repite.

~ ZONAS TRABAJADAS

® |[squiotibiales y pantorrillas

NIVEL TIEMPO  SERES

Principiante 20-30 s por lado 2-3
CONSEJO

Respira profundo y de forma constante durante el estiramiento.

No fuerces el movimiento; detente en una tensién comoda
y progresiva.




ESTIRAMIENTO Y RECUPERACION
472 ESTIRAMIENTO DE

PANTORRILLA CON BANDA
L

Tobillo hacia ti

/

\ o+ Rodilla
extendida

@ ;COMO HACERLO?

Siéntate en el suelo con una pierna extendida y la banda
alrededor del antepié. Sujeta los extremos y tira suavemente
de la banda llevando los dedos del pie hacia ti.

Mantén la rodilla extendida y siente el estiramiento en la
pantorrilla. Respira lento y profundo, mantén la posicion el
tiempo indicado. No debe haber dolor.

ZONAS TRABAJADAS

® Pantorrillas y tobillo

Principiante 20-30 s por lado 2-3

CONSEJO
Evita tirar de la banda con tirones. Mantén una tension

suave y constante durante todo el estiramiento.



ESTIRAMIENTO Y RECUPERACION

| ESTIRAMIENTO DE
CUADRICEPS CON BANDA

Cadera
estable

Rodillas
juntas

;COMO HACERLO?

Parate con la banda rodeando el tobillo del pie que vas a
estirar. Sujeta el otro extremo con la mano del mismo lado.
Flexiona la rodilla y lleva el talon hacia el glateo, ayudandote
con la banda. Mantén las rodillas juntas y la cadera estable.
Siente el estiramiento en la parte frontal del muslo.

Respira de forma controlada y evita arquear la zona lumbar.

&

ZONAS TRABAJADAS

" \ ® Cuadriceps y flexores de cadera

NIVEL TIEMPO _ SERIES

Principiante 20-30 s por lado 2-3
CONSEJO

Mantén el torso erguido y evita inclinarte hacia adelante.

No tires de la pierna de forma agresiva; busca una tension
comoda y sostenida.




ESTIRAMIENTO Y RECUPERACION
474 | ESTIRAMIENTO DE

GLUTEOS CON BANDA
Ab

Hombros
relajados

Movimiento

./ Suave

@ ¢COMO HACERLO?

Acuestate boca arriba con una banda alrededor del pie. Cruza
ese tobillo sobre la rodilla contraria y toma la banda con ambas
manos. Tira suavemente de la banda para acercar la rodilla hacia
el pecho y sentir el estiramiento en el gluteo. Mantén la tension
comoda, respira lento y profundo. Cambia de lado.

ZONAS TRABAJADAS

® (Gluteosy cadera

Principiante 20-30 s por lado 2-3

CONSEJO
No levantes la cabeza ni fuerces la cadera.

Manten el estiramiento comodo y controlado.



ESTIRAMIENTO Y RECUPERACION

ESTIRAMIENTO DEL
FLEXOR DE CADERA

Pelvis

neutra T~ r

Gluteo
_acﬂvo

;COMO HACERLO?

Coldcate en posicion de zancada con una rodilla en el suelo.

Empuja suavemente la cadera hacia adelante hasta sentir el estiramiento
en la parte frontal de la cadera y el muslo de la pierna trasera.

Mantén la pelvis neutra, el torso erguido y el gluteo de la pierna trasera
activo. Respira profundo y de forma controlada. Evita arquear la zona
lumbar y ajusta la intensidad para mantener el estiramiento comodo.

- ZONAS TRABAJADAS

\( IfF ‘ ‘, T \ (M) ® Flexores de caderay muslo

Principiante 20-30 s por lado 2-3

CONSEJO
Mantén el abdomen activo para proteger tu zona lumbar
y realiza el estiramiento de forma comoda y constante.




ESTIRAMIENTO Y RECUPERACION

476 | oe anucrones

}' Rodillas
relajadas

¢COMO HACERLO?

Siéntate con las plantas de los pies juntas y las rodillas

a los lados. Mantén la espalda recta y el pecho abierto.
Sujeta los pies y deja que las rodillas desciendan de forma
suave hacia el suelo. Respira profundo y mantén el estiramiento
sin rebotar. Relaja los hombros y disfruta de la apertura.

Principiante 20-30s 2-3
CONSEJO

Mantén la espalda larga y evita empujar las rodillas
con las manos. La clave es la relajacion y la respiracion.




ESTIRAMIENTO Y RECUPERACION

477  5Eoorsiss.
1

Respira Y B P
profundo _
S Hombros lejos

Ny de las orejas

;COMO HACERLO?

Arrodillate y sostén la minibanda con ambas manos por
encima de la cabeza. Siéntate sobre los talones e inclina
el torso hacia adelante, llevando los brazos al frente.
Mantén la espalda larga y siente el estiramiento en los

dorsales. Respira profundo y sostenido durante el tiempo
indicado.

g =3

| ZONAS TRABAJADAS

e Dorsales y espalda alta

NIVEL meweo [ semes

Principiante 20-30s 2-3

CONSEJO
Mantén el cuello relajado y evita encoger los hombros.
Enfocate en alargar la espalda y soltar tension en la zona alta.




ESTIRAMIENTO Y RECUPERACION
478 | ESTIRAMIENTO DE PECHO

e—— Hombros

\ bajos

;COMO HACERLO?

Sujeta la minibanda detras del cuerpo con las manos separadas
al ancho de los hombros. Lleva los hombros hacia atras y baja
ligeramente las escapulas para abrir el pecho. Mantén una
tension suave y respira profundo durante el estiramiento.

Evita arquear en exceso la zona lumbar.

~_ ZONAS TRABAJADAS

® Pechoy hombros

Principiante 20-30s =3

CONSEJO
No hiperextiendas los codos ni fuerces los hombros hacia

atras. Mantén el movimiento controlado y comodo.



ESTIRAMIENTO Y RECUPERACION
479 ESTIRAMIENTO POSTERIOR
&%

DE HOMBRO

relajado

Hombro /. -

Sin girar /

ol torso Aumenta

suavemente
el estiramiento
sin elevar

/ el hombro

;COMO HACERLO?

Sujeta la minibanda con una mano y cruza el brazo por delante

del cuerpo a la altura del pecho. Con la otra mano, tira suavemente
de la banda para acercar el brazo al torso y sentir el estiramiento
en la parte posterior del hombro. Mantén el hombro relajado y evita
girar el torso. Mantén la postura erguida y respira de forma lenta

y controlada durante todo el estiramiento.

ZONAS TRABAJADAS

e Hombro posterior y espalda alta

| = y \
_ Z mno\
| | . W

T we 1 w1 e
Principiante 20-30 s por lado 2-3

CONSEJO
No subas el hombro ni fuerces el brazo mas alla de tu comodidad.
La clave es la suavidad y el control, no la intensidad.



ESTIRAMIENTO Y RECUPERACION

Costillas
controladas

@ ;COMO HACERLO?

De pie, sujeta la minibanda con una mano detras de la espalda
y con la otra mano por encima de la cabeza. Flexiona el codo
para llevar la mano superior hacia abajo, estirando el triceps.
Mantén el codo apuntando al techo, las costillas controladas
y la postura erguida. Respira profundo y de forma constante.
Mantén el estiramiento de forma suave y controlada.

ZONAS TRABAJADAS

e Triceps y hombro

NIVEL TIEMPO _ seRiEs

Principiante 20-30 s por lado 2-3

Mantén el cuello relajado y evita abrir en exceso las costillas.
La clave es un estiramiento suave y controlado.




MOVIMIENTOS
FUNCIONALES

4 8 SENTADILLA
FUNCIONAL CON BAND/

¢COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con ambos pies
y sujétala con las manos a la
altura de los hombros.

2. Realiza una sentadilla, llevande
la cadera hacia atras y las
rodillas alineadas con los pies.

3. Regresa a la posicion inicial
y repite de forma controlada.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Cuadriceps
e (Gluteos

e |squiotibiales
e Core

e, (I (TR

Principiante ~ 12-15 3-4

N 1




MOVIMIENTOS
FUNCIONALES

4 8 CAMINATA RESISTIDA

HACIA ADELANTE

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la cintura,
asegurandola a un punto fijo
detras de ti.

2. Inclinate ligeramente hacia
adelante y camina resistiendo
|a tension de la banda.

3. Mantén el control en cada paso
y regresa al punto inicial.

‘ MUSCULOS TRABAJADOS

e Gluteos

e Cuadriceps
e |squiotibiales
¢ Core

Principiante 10-12 3-4
por pierna

I ]




MOVIMIENTOS
FUNCIONALES

4 8 CAMINATA RESISTIDA

HACIA ATRAS

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda en la cintura,
asegurandola a un punto fijo
delante de ti.

2. Camina hacia atras, manteniendo
la resistencia de la banda.

3. Da pasos controlados y regresa
al punto inicial.

t.’*

MUSCULOS TRABAJADOS

e (liteos

e [squiotibiales
e Cuadriceps
e Core

R oo | s

Principiante 10-12 3-4
por piema

1 ]




MOVIMIENTOS
FUNCIONALES

4 8 LEVANTAMIENTO

DESDE EL SUELO

¢COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con ambos pies
y sujétala con las manos.

2. Flexiona las rodillas, mantén
la espalda recta y toma el
objeto del suelo.

3. Levantate activando gluteos
y piernas, manteniendo la
banda tensa.

MUSCULOS TRABAJADOS

e (liteos

e Cuadriceps
e |squiotibiales
e /ona lumbar

ve. (I R

Principiante  10-15 3-4

N I




MOVIMIENTOS
FUNCIONALES

485 sicance rroviac

¢COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con ambos pies
y sujétala con las manos.

2. Realiza un remo llevando los
codos hacia atras y luego
extiende los brazos al frente
de forma controlada.

3. Alterna el movimiento y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Espalda
e Hombros
e Biceps
e Core

Principiante  12-15 3-4

1 ]




Mantén la espalda recta y
la banda siempre tensa.

MOVIMIENTOS
FUNCIONALES

4 8 SENTARSE, LEVANTARSE
Y PRESIONAR

¢COMO HACERLO?

1. Siéntate en una silla, pisa la
banda y sujétala con las manos
a la altura de los hombros.

2. Levantate y presiona la banda
hacia arriba hasta extender
los brazos.

llllll

y repite de forma controlada.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Cuadriceps
e (Gluteos

e Hombros
e Core

NIVEL mm

Principiante  10-15 3-4

%Ia estable y mantén

el control en todo el movimiento.




Mantén el torso estable y
pasos firmes y controlados.

MOVIMIENTOS
FUNCIONALES

48 ELEVACION
DIAGONAL FUNCIONAL

¢COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con un pie y
sujétala con la mano contraria.

2. Realiza un movimiento diagonal
hacia arriba, estirando el brazo
y girando ligeramente el torso.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Hombros

e (Core

e (luteos

e Estabilizadores

(TN repeviciones | SeRies |

Principiante ~ 12-15 3-4
por lado

Eeallza el movimiento de forma

fluida v mantén el core activo.




Mantén el cuerpo erguido y
la tension constante en la banda.

MOVIMIENTOS
FUNCIONALES

48 PASO LATERAL
CON JALON

¢COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con un pie y
sujétala con la mano contraria.

2. Da un paso lateral mientras
realizas un jalon hacia el
lado del movimiento.

3. Regresa al centro y repite
hacia el otro lado.

MUSCULOS TRABAJADOS

e (luteos
e Hombros
e Espalda
e Core

VIR rovcrcones | sees

Principiante ~ 12-13 3-4
por lado

Eangen ;a tension en la banda

v controla cada naso.




Manten la espalda recta y
el core activo durante todo
el movimiento.

MOVIMIENTOS
FUNCIONALES

48 EMPUJE FRONTAL

EN POSICION DIVIDIDA

¢COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con el pie trasero
y sujetala con la mano del mismo
lado.

2. En posicion dividida, empuja
el brazo hacia el frente hasta
extenderlo.

3. Regresa de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Pecho
e Hombros
e Triceps

Principiante ~ 12-15 3-4
por lado

ganizn el equilibrio y el core

activo durante tado el movimiento.



Mantén el torso estable y
evita balancear el cuerpo.

MOVIMIENTOS
FUNCIONALES

49 SUBIDA DE ESCALON

CON RESISTENCIA

¢COMO HACERLO?

1. Pisa la banda con el pie en el
suelo y sujétala con las manos
a la altura de los hombros.

2. Sube al escalon, extendiendo
la cadera y la rodilla.

3. Baja de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e (luteos

e Cuadriceps
e [squiotibiales
e Core

PR oenconss | sones
Principiante  10-15 3-4

por pierna

Esa un escalon estable y

mantén l1a banda tensa.



FINALIZADORES CON BANDAS

491 COMPLEJO DE CUERPO COMPLETO CON BANDA

€ senTapILLA € Remo €) PRESS + ETENSIﬂN

/ - 4

Mantén la
espalda recta
yelcore ..
activado. h

Rodillas alineadas
con los pies, no
sobrepases
la punta.

Extiende
completamente
los brazos sin
encoger los
hombros.

MUSCULOS TRABAJADOS:
cuerpo completo, glateos,
espalda, hombros y abdomen

¢COMO HACERLO?

NIVEL: Intermedio

sosteniendo los extremos a la altura de los hombros.

Al subir, inclinate ligeramente hacia adelante y realiza
un remo llevando los codos hacia atras. Luego, realiza
un press de hombros y extiende completamente los

REPETICIONES: 8-10

brazos. Regresa a la posicion inicial y repite la secuencia
de forma continua y controlada.

SERIES: 3

Con una banda larga bajo los pies, realiza una sentadilla @

J/

- CONSEJO

\l/*  Mantén el movimiento fluido y el core activo en todo momento. Controla cada fase
y evita balanceos para maximizar el trabajo muscular y proteger tu espalda.




FINALIZADORES CON BANDAS

492 PULSOS FINALES DE SENTADILLA

PULSOS FINALES :
EN EL RANGO BAJO ¢COMO HACERLO?

Coloca una minibanda por
encima de las rodillas. Ponte
en posicién de sentadilla baja
con el core activo y la espalda
neutra. Desde esa posicion,
realiza pequenos pulsos
hacia arriba y hacia abajo
dentro del rango bajo, sin
extender completamente

las piernas. Mantén tensién
constante en los musculos
de las piernas y glateos.

MUSCULOS TRABAJADOS:
gluteos, cuadriceps

y abductores
Empuja las rodillas hacia afuera

durante todo el movimiento. NIVEL:
Intermedio
Mantén el pecho erguido y

la espalda neutra. REPETICIONES:

20-30 pulsos
Peso en los talones y pies
a la anchura de los hombros. @ SERIES: 3
2 ’ N K . ~N
s EJECUCION CORRECTA ERROR COMUN
-()- CONSEJO v X

La clave esta en mantener
la tension en la parte baja.
Pulsos cortos y controlados

activan mas los gluteos y
evitan el impulso.

Rodillas alineadas con los pies, Dejar que las rodillas colapsen
pecho erguido y tension constante hacia adentro o levantar demasiado
en gluteos y piernas. en cada pulso.

N 5 A J




FINALIZADORES CON BANDAS
493 CAMINATA LATERAL DE ALTA TENSION

=9 Mantén tension Rodillas alineadas Core activoy
constante en la banda. con los pies. espalda recta.

¢COMO HACERLO?

MUSCULOS TRABAJADOS:

Coloca una minibanda alrededor de los muslos, gluteos medios, abductores y abdomen

flexionadas y el core activo. Da un paso lateral
con un pie, manteniendo la tension en la banda
y sin juntar los pies. Lleva el otro pie para
seguir en posicion. Continua avanzando hacia
un lado con pasos controlados y manteniendo
siempre la tensidn. Al finalizar las repeticiones,
repite del otro lado. \

REPETICIONES: 10-12 pasos por lado

SERIES: 3

justo por encima de las rodillas. Adopta una
posicién atlética con las rodillas ligeramente @ NIVEL: Intermedio

No te apresures en los pasos.
La calidad del movimiento y la
tension constante son clave
para activar al maximo los
gluteos medios.

Tension constante, Rodillas colapsadas
rodillas alineadas, hacia adentro.
postura estable. Pérdida de tension.




FINALIZADORES CON BANDAS

494 PUENTE CON ABDUCCIONES RAPIDAS

¢COMO HACERLO?

Acuéstate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies
apoyados en el suelo. Coloca una minibanda por encima de

e Activa los gluteos
y el abdomen.

e Mantén la cadera
elevada durante todo
el movimiento.

e Abre y cierra las rodillas
de forma rapida y
controlada.

MUSCULOS
TRABAJADOS:
gliteos, abductores
y abdomen

NIVEL:
Intermedio

REPETICIONES:
15-20

SERIES:

las rodillas. Eleva la cadera contrayendo los gluteos hasta formar
una linea recta desde los hombros hasta las rodillas. Desde esa
posicion, abre rapidamente las rodillas contra la resistencia de

la banda y vuelve a cerrarlas. Mantén la cadera elevada durante

todo el ejercicio y repite.

O EJECUCION CORRECTA

Cadera elevada, ahdomen activo,

rodillas alineadas y movimiento rapido y controlado.
Ko /

e

[

ERROR COMUN

Bajar la cadera o perder la activacion
durante las abducciones.

Enfdcate en la activacion de los glateos y abductores.
La calidad y velocidad del movimiento son mas importantes que la cantidad.




FINALIZADORES CON BANDAS
4935 PULSOS CORTOS DE REMO

FASE DE REMO PULSOS CORTOS
Lleva los codos EN CONTRACCION
hacia atras, Mantén la contraccion
cerca del torso, y realiza pequenos
contrayendo pulsos sin soltar

la espalda. del todo.

MUSCULOS TRABAJADOS:

o Codos pegados al torso.
espalda alta, romboides y biceps

o Pecho abierto y ol

- " NIVEL: Intermedio
hombros hacia atras.

REPETICIONES: 15-20 pulsos

o Manten la tension
de la banda en todo
momento.

¢COMO HACERLO?

Pisa la banda con ambos pies al ancho de tus caderas y toma las asas con agarre neutro.
Inclina ligeramente tu torso hacia adelante manteniendo la espalda recta. Lleva los codos
hacia atras hasta que queden junto a tu torso. Sin soltar del todo, realiza pequefios pulsos
en la posicion de maxima contraccion durante el tiempo indicado.

SERIES: 3

mie

EJECUCION CORRECTA

Calidad sobre cantidad.
Mantén la contraccion y el control

en cada pulso para activar al
maximo tu espalda y biceps.
Respira de forma constante.
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496 PULSOS DE PRESS DE PECHO

‘-—.__\h‘—.—’_

b

PULSOS CORTOS
AL FINAL DEL RECORRIDO

MUSCULOS TRABAJADOS:
pecho, triceps y hombros

NIVEL:
Intermedio

REPETICIONES:
15-20 pulsos

SERIES:

Mantén el core
activo y la espalda
recta.

Codos ligeramente
flexionados y estables
todo el tiempo.
Realiza pulsos cortos
y controlados, sin
perder tension.

;COMO HACERLO?

Ancla la banda a la altura del
pecho por detras de tu espalda.
Sujeta las asas y empuja al frente
hasta extender los brazos. En la
posicion final, realiza pulsos
cortos sin retroceder. Mantén la
tension constante y controla
cada repeticion.

o EJECUCION CORRECTA

gﬁi
W
-y
f_- Mg _f'-'__ >

.

No bloquees los codos al final del
movimiento y enfécate en mantener

la tension en el pecho durante
todos los pulsos. Menos rango

pE‘rD CD!‘ISt&I‘I’[E = r’ﬂéS EfECthdad Postura estabha. core activoi

codos ligeramente flexionados
y pulsos controlados.

-

LS

r ™

0 ERROR COMUN

Encoger los hombros, arquear
la espalda o perder la tension
durante los pulsos.

L9 "
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497 SERIE 21 DE ELEVACION DE HOMBROS

o MEDIO RECORRIDO o MEDIO RECORRIDO RECORRIDO
INFERIOR SUPERIOR COMPLETO
Eleva hasta la mitad Eleva desde la mitad Eleva desde abajo hasta

(45° aprox.) hasta casi la horizontal

(90° aprox.)

la altura maxima
(sobre la cabeza)

CODO LIGERAMENTE FLEXIONADO CONTROL Y TENSION
Manten una ligera flexion I Movimiento lento y controlado,

en los codos durante manteniendo tension constante

EVITA ENCOGER LOS HOMBROS

No eleves los hombros hacia

las orejas. Manten el cuello
todo el movimiento. ' en la banda.

largo y relajado.

A MUSCULOS TRABAJADOS:
(,COMO HACERLO’ G hombros, deltoides y trapecios
Coloca la banda bajo tus pies a la anchura de los hombros y sujeta NIVEL:
los extremos con un agarre neutro. Realiza la serie 21 en 3 bloques .ll Avanzade
continuos sin descanso: 7 repeticiones de medio recorrido inferior |
(hasta 45°), 7 repeticiones de medio recorrido superior (de 45° a o REPETICIONES:
90°) y 7 repeticiones de recorrido completo (hasta sobre la cabeza). 21 en 3 bloques
Esa secuencia completa equivale a 21 repeticiones. =7 = 3 o =———— ==
Descansa segun las series recomendadas y repite. .'._.. gERIES:

o TR

ERROR COMUN

X

EJECUCION CORRECTA 0
i

5~ CONSEJO

Usa una banda con resistencia adecuada para

’/l » Postura erguida

|| * Abdomen activo

* Encoger los
hombros

7 * Usar impulso

mantener la técnica y el control. No sacrifiques RS ,'
| |

la forma por mas carga. La constancia y la

tension marcan la diferencia.

* Movimiento

* Arcosen la

controlado

II x
| = Sin balanceos

. espalda

." * Perder tension
f en la banda
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MEDIO RECORRIDO MEDIO RECORRIDO RECORRIDO
INFERIOR SUPERIOR COMPLETO

o N
@ Codos fijos junto al cuerpo durante todo el movimiento.

@ Mufiecas neutras y agarre firme. ¢COMO HACERLO?

Q Controla la subida y la bajada, sin impulsos. Pisa la banda con ambos pies al ancho
\ ~/  de las caderas y toma los mangos con
] agarre supino. Mantén el core activo y
MUSCULOS TRABAJADOS: la espalda recta.
biceps y antebrazos Realiza 7 repeticiones en medio recorrido
NIVEL: inferior (desde la parte baja hasta la mitad),
Avanzado luego 7 en medio recorrido superior (desde
la mitad hasta arriba) y finaliza con 7 en
REPETICIONES: recorrido completo (desde abajo hasta
21 en 3 bloques arriba). Eso completa 1 serie de 21.
SERIES: Descansa y repite las series indicadas.
3
(3 EJECUCION CORRECTA o r :  ERROR COMUN 0

e Balancear el cuerpo
0 usar impulso.

» Codos pegados al cuerpo.

» Movimiento controlado y

en el rango correcto. e Separar los codos

del cuerpo.
» Postura estable y core

activo. e No completar el rango

adecuado.

CU NSEJO La Serie 21 genera una gran congestion en el biceps. Usa una tension

adecuada en la banda y mantén la técnica estricta para maximizar
el estimulo y evitar lesiones.




o EXTENSION
DE TRICEPS

o Codos fijos

Mantén los codos
cerca de la cabeza
y sin abrir.

o Core activo
Abdomen firme y
postura erguida
todo el tiempo.

o Pulsos cortos

Movimientos
pequenos y
controlados en
la parte final.

¢COMO
HACERLO?

“O)- CONSEJO

Menos rango, mas
control. Los pulsos

deben ser cortos y
continuos para mantener
la tension en el triceps

y obtener mejores
resultados.

o PULSOS
PEQUENOS

FINALIZADORES CON BANDAS
499 PULSOS DE TRICEPS

PANEL TECNICO

MUSCULOS
TRABAJADOS:

triceps y hombros

NIVEL:
Intermedio

REPETICIONES:
15-20 pulsos

SERIES:
3

Ancla la banda por encima de tu cabeza. Sujeta los extremos con ambas
manos Yy colocalos detras de la cabeza con los codos flexionados. Extiende
los brazos hacia arriba hasta que los codos queden rectos y realiza pulsos
pequenios en la parte final del movimiento. Mantén la tension constante

en el triceps durante todo el ejercicio.

Codos fijos,
core activo
y pulsos
pequenos en

Tension
constante.

la parte final.

’

ERROR COMUN

Abrir los codos
y arquear la
espalda.

Esto reduce

la activacion
del triceps y
puede generar
molestias.

.\I




FINALIZADORES CON BANDAS
500 MARCHA FINAL CON PRESS PALLOF

PRESS PALLOF
AL FRENTE

0 MARCHA: RODILLA 0 MARCHA: RODILLA
DERECHA ARRIBA IZQUIERDA ARRIBA

CLAVES TECNICAS g 5

() Mantén el abdomen firme y evita girar el torso. MUSCULOS TRABAJADOS:
abdomen, oblicuos,

@ Banda a la altura del pecho y tension constante.
hombros y flexores de cadera

@ Rodillas al frente y control en cada paso.

;COMO HACERLO? Ll JEE
®
@

Ancla la banda a la altura del pecho de forma lateral.
Sujétala con ambas manos al centro del pecho.
Extiende los brazos al frente (press Pallof) y mantén
la posicion. Desde ahi, realiza una marcha alternada
elevando una rodilla hasta la altura de la cadera,
luego la otra, sin perder la alineacion ni permitir que
la banda te jale hacia el lado. Continda de forma
controlada durante la distancia o el tiempo indicado.

REPETICIONES:
10-12 por lado

SERIES:
3

‘0 CONSEJO

Respira de forma controlada. @ Press al frente €3 Brazos que se
con control : doblan o bajan

@ Cuerpo alineado €3 Girar el torso
y estable {4 hacia el anclaje

Exhala al elevar la rodilla y mantén

la presion de la banda en todo @ Rodilla al frente € Inclinar el cuerpo
= sin inclinarte hacia el lado

momento. La clave es resistir sin

& Cadera cuadrada, &) Perder el control

ceder ni rotar. sin rotacién : del movimiento




