Protocolos Especificos para la Pérdida de Peso

RUTINAS PARA ADELGAZAR

l. Introduccion

1.1 Objetivo: La presente guia ha sido desarrollada por expertos en acondicionamiento fisico
con el propdsito de proporcionar un enfoque técnico y cientifico para la pérdida de peso a
través de rutinas de entrenamiento especificas.

1.2 Consideraciones Iniciales: Antes de iniciar cualquier programa de ejercicios, se recomienda
una evaluacion médica y la supervisién de profesionales de la salud y del fitness.



Il. Rutina Matutina Energizante

2.1 Cardio Explosivo:
e Seleccionar ejercicios cardiovasculares de alta intensidad.
e Establecer una progresion gradual en la duracién y la intensidad.
2.2 Entrenamiento de Fuerza:
e Incorporar ejercicios compuestos que involucren grandes grupos musculares.
e Ajustar las cargas para mantener un rango de repeticiones especifico.
2.3 Estiramientos Revitalizantes:
e Incluir estiramientos dinamicos y estaticos.

e Adaptar la duracion de acuerdo con las necesidades individuales.



-

Ill. Rutina Vespertina Quemagrasas
3.1 Carrera o Caminata Rapida:
e Establecer pardmetros de intensidad basados en la frecuencia cardiaca.
e Incorporar terrenos variados para aumentar la exigencia fisica.
3.2 Entrenamiento de Intervalos:
e Implementar protocolos HIIT con intervalos y periodos de recuperacién definidos.
e Controlar la intensidad mediante monitoreo del esfuerzo percibido.
3.3 Yoga para la Flexibilidad:
e Seleccionar posturas especificas que mejoren la flexibilidad.

e Integrar técnicas de respiracidn para promover la relajacién.









