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EJERCICIOS POR GRUPO MUSCULAR
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Biceps posicion inicial: Ambas piernas en
semiflexion separadas al ancho de cadera.
Brazos extendidos al lado del cuerpo sujetando la
mancuerna con palmas mirando hacia adelante.
Movimiento: Elevar alternadamente el brazo
con flexion en el codo. Lievar la mancuerna a la
altura del hombro, girando la mano hacia el
cuerpo.
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Deltoides (hombros) posicién inicial: Ambas
piernas en semiflexion separadas al ancho de
cadera. Brazos al lado del cuerpo sosteniendo
en cada Mmano una mancuerna.

Movimiento: Elevar de manera alternada o
simulténea el o los brazos en extension hasta
que queden paralelos al suelo.

Triceps posicién inicial: Ubicar una rodilla en
flexion y una mano sobre apoyo de un banco.
Con la otra mano tomar la mancuerna y
extender el brazo hacia atrés al lado del cuerpo.
Movimiento: Elevar el brazo que sostiene la
mancuerna en extension hasta la altura del
hombro. Volver lentamente a la posicion inicial.

Trapecios (espalda) posicién inicial: Separar
ambas piernas al ancho de cadera. Con cada
mano sujetar las mancuernas. Posicionar los
brazos flexionados a la altura de hombros a 90°.
Movimiento: Desde la posicion de flexion de
brazos; elevarlos simultGneamente hasta llegar
a extenderlos en su totalidad. Volver lentamente
a 90°.
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