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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. En la actualidad, cada vez mas personas buscan mejorar su estado fisico y llevar
un estilo de vida saludable. Uno de los métodos més efectivos para conseguirlo es a
través del ejercicio fisico. En este sentido, las mancuernas se han convertido en

un elemento f

2. En general, una sola serie de 12 a 15 repeticiones con peso suficiente para

fatigar los musculos es suficiente para desarrollar fuerza de manera efectiva al

trabajar con mancuernas. Si deseas aumentar tu fuerza, es mejor aumentar gradualmente
la cantidad de pe

3. Segun la licenciada en entrenamiento Julia Ndocky Ribas, los resultados en el
entrenamiento de fuerza se empiezan a notar a partir de las 6-8 semanas. Por otro
lado, los entrenamientos de tipo cardiorrespiratorios pueden mostrar resultados en un
periodo de 4-6

4. Cuando se trata de entrenamiento de fuerza, la cantidad de repeticiones es un
factor clave a tener en cuenta. Aunque ambas opciones tienen sus beneficios, realizar
mas repeticiones con una carga adecuada puede resultar en una musculatura mas
desarrollada y una

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[]1Blogue 1: ¢ Cuantas repeticiones se deben realizar con mancuernas?

[]1Bloque 2: ¢ Cuanto tiempo se necesita para ver resultados al levantar pesas?

[ 1Blogue 3: ¢ Es mejor hacer muchas repeticiones o pocas?

[ ]1Blogue 4: Fortalece tus musculos con estas 10 rutinas de ejercicios con

mancuernas

[ 1Blogue 5: Descarga nuestra tabla de ejercicios con mancuernas para tonificar

todo tu cuerpo

[ 1 Blogue 6: Gana masa muscular y quema grasa con estos ejercicios con mancuernas
en casa

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:

[]

- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:




