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  Una máquina multifuncional es una excelente herramienta para realizar ejercicios de resistencia y tonificación en casa. A continuación, te presento una rutina básica que puedes seguir utilizando una máquina multifuncional. 
 Recuerda siempre calentar antes de comenzar y consultar a un profesional de fitness si tienes alguna lesión o condición médica antes de realizar esta rutina de ejercicios en máquina multifuncional pdf:
 	Press de pecho:

 	Ajusta el asiento y el agarre de la máquina para el press de pecho.
	Coloca los pies firmemente en el suelo y la espalda bien apoyada en el respaldo.
	Empuja las palancas hacia adelante, extendiendo los brazos por completo y luego regresa a la posición inicial.

 	Remo:

 	Ajusta el asiento y el agarre de la máquina para el ejercicio de remo.
	Sujeta las asas con las manos y estira los brazos frente a ti.
	Tira de las asas hacia tu cuerpo, apretando los omóplatos y doblando los codos. Luego, extiende los brazos para volver a la posición inicial.

 	Prensa de piernas:

 	Ajusta el asiento y la plataforma de la máquina para la prensa de piernas.
	Coloca los pies en la plataforma a la altura de tus hombros y dobla las rodillas.
	Empuja la plataforma hacia arriba hasta extender completamente las piernas y luego baja lentamente a la posición inicial.

 	Extensiones de piernas:

 	Ajusta el asiento y el agarre para las extensiones de piernas.
	Coloca los tobillos detrás de los rodillos y sujeta las asas con las manos.
	Extiende las piernas hacia adelante hasta que estén rectas y luego baja lentamente a la posición inicial.

 	Fondos en paralelas:

 	Utiliza las barras paralelas de la máquina multifuncional para realizar fondos.
	Sujeta las barras con las manos, estira las piernas hacia adelante y cruza los tobillos.
	Baja el cuerpo flexionando los brazos y luego regresa a la posición inicial.

 	Curl de bíceps:

 	Ajusta el asiento y el agarre para el curl de bíceps.
	Sujeta las asas con las manos y extiende los brazos hacia abajo.
	Flexiona los codos para levantar las asas hacia tus hombros y luego baja lentamente.

 	Tríceps en polea alta:

 	Ajusta el asiento y la polea para el ejercicio de tríceps.
	Sujeta la cuerda con las manos y extiende los brazos por encima de tu cabeza.
	Flexiona los codos para bajar la cuerda detrás de tu cabeza y luego extiende los brazos hacia arriba.

 Realiza de 3 a 4 series de 10 a 15 repeticiones de cada ejercicio, descansando brevemente entre series. A medida que te sientas más cómodo y en forma, puedes ajustar la carga o el número de repeticiones para desafiar tus músculos de manera efectiva. Recuerda también estirar adecuadamente después del entrenamiento y rutina de ejercicios en máquina multifuncional pdf.
 ¿Qué ejercicios se pueden hacer en una máquina multifuncional? ¿Cómo dividir la rutina de ejercicios? ¿Cuántos ejercicios por grupo muscular se debe hacer? ¿Dónde puedo encontrar rutinas para gym? ¿Qué grupos musculares se deben trabajar juntos? ¿Cuál es la mejor app para rutinas de ejercicios? ¿Cómo crear rutinas efectivas? ¿Cómo se elabora un plan de entrenamiento? ¿Cuáles son los mejores ejercicios funcionales? ¿Qué son ejercicios funcionales y 5 ejemplos? ¿Qué es más efectivo funcional o gimnasio? ¿Qué es mejor ejercicio funcional o gym?
 Lo más buscado:
 	accesorios para yoga y gimnasia mas vendidos
	telefono smartphone delicate pattern design leather material protective cover case fitting for lenovo vibe p1 comparativa
	telefono smartphone oukitel k4000 4g smartphone tiendas de china
	etiqueta telefono smartphones de china
	telefono smartphone gv08s smart watch phone tiendas electronica
	telefono smartphone tpu material transparent back cover case for mstar s100 marcas chinas
	tableta tablet pc 9 inch a33 quad core 1 3ghz android 4 4 tablet pc with wvga screen tiendas china
	telefono smartphone ken xin da x3 3g smartphone comprativa online
	telefono smartphone w330 android 4 4 3g smartphone with 4 5 inch wvga screen mtk6582 1 3ghz quad core 4gb rom wifi gps dual cameras comparar
	tableta tablet pc q88 7 inch android 4 4 tablet pc comprar
	telefono smartphone lightest weight 1 0 inch aiek m5 mini unlocked phone comprar on line
	seguimiento pedido
	telefono smartphone anti scratch high transparency tempered glass screen protector film for doogee dg700 compra online
	telefono smartphone n9105 3g phablet con garantia
	comprar ropa de marca online y complementos
	telefono smartphone doogee y100x 2 5d corning gorilla glass android 5 0 3g smartphone comprar online
	telefono smartphone s6 3g smartphone ofertas electronica
	los retrocharms la moda de los colgantes totales
	telefono smartphone inew v7 5 0 inch android 4 4 3g smartphone de electronica
	telefono smartphone v10 android 4 4 3g phablet de electronica
	tableta tablet pc h701 7 inch android 4 4 tablet pc tienda on line
	telefono smartphone leagoo elite 5 original 3 8v 4000mah battery opinion
	telefono smartphone z3 android 4 2 smartphone with 4 0 inch wvga screen mtk6572 1 2ghz dual core wifi gps dual cameras comprar online
	telefono smartphone 3 7v 2200mah li ion mobile phone accessory battery for leagoo lead 2 smartphone comprar online
	telefono smartphone mijue m500 3g smartphone donde venden
	zapatos ugg para mujer moda verano

    
 
    
 
  ←Anterior:  Silla de ruedas plegable Zippie basculante para niños
 Siguiente:  Motores y controladoras para patinetes eléctricos más vendidas→
  
 
       Notizalia
 Consejos y opiniones de compra online
 
 
  
    Acerca de
  	Team
	History
	Careers

 
 
  Privacidad
  	Privacy Policy
	Terms and Conditions
	Contact Us

 
 
  Social
  	Facebook
	Instagram
	Twitter/X

 
 
 
 
 
  
		Diseñado con WordPress 
 
 
  
                   