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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. En los ultimos afios, las gomas, las tablas de ejercicios y las cintas elasticas

se han convertido en accesorios cada vez mas populares en el mundo del fithess.
Estos implementos de entrenamiento ofrecen una forma practica y efectiva de mejorar
la fuerza muscul

2. Las bandas anulares de caucho elastico que se utilizan para mantener varios
objetos juntos son conocidas como gomas elasticas, ligas, gomillas o gomitas. Aunque
popularmente se les conoce por diferentes nombres, lo importante es reconocer su
funcionalidad y ve

3. Las bandas de resistencia son una excelente herramienta para ayudar a aumentar la
masa muscular. Es importante empezar con la banda de resistencia baja para evitar
lesiones y poder ir incrementando la intensidad poco a poco. Las bandas de
resistencia permiten

4. La cinta elastica es un tipo de tejido estrecho y plano que presenta propiedades

elasticas, es decir, una capacidad de deformacidn reversible ante la accion de una
fuerza externa y una capacidad de recuperar su forma original una vez desaparece
dicha fuerza.

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[]1Blogue 1: ¢ Cual es el nombre de las bandas de goma elasticas?
[1Bloque 2: ¢ Cual es la forma de incrementar la masa muscular usando bandas de
resistencia?

[ ]1Blogue 3: ¢, Cual es la definicién de la cinta elastica?

[ 1Blogue 4: El entrenamiento perfecto con gomas y cinta elastica: Una guia
completa para tu rutina de ejercicios en casa

[]1Blogue 5: Descarga gratis nuestro PDF y aprovecha al maximo tu tabla de
ejercicios con gomas y cinta elastica

[ 1Bloque 6: Como utilizar correctamente gomas y cinta elastica en tu
entrenamiento: Consejos y trucos de un especialista en fithess y nutricion

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):
- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]




