TRABAJO DE FUERZA CON MANCUERNAS

PARA APRENDER, PRACTICA: EJERCICIOS CON MANCUERNAS

* Grupo muscular que
participa en cada ejerocic:

| ¥ 2. Cuadrads umbar - extensores
de |5 espalda,

3. Delicudes - trapecio.
#.Trapecio,

5. Pectorales - triceps.
6. Pectorales

7. Corsal ancha

By 3 Cuddriceps.

10 Deitoides.

11, Biceps

| 2. Triceps.

4, Pijaro, Prermas semiflexionadas y espal- 5. Empue en banco, Traysctoria vertical de las - La fuerza de una persons
da eendida. Codas igeramente fioo-  mancuernas ai subie y al bajar. Insperar a bajar depende de muchos factones
nadas, Insprar al subs, espirar al bagar, {as mancuernas, espirar al subirlas 1 e formt

¥ su tamadio. La fuerza de un mis-

nimem de fiars musculares que

1o cormpanen au como del grotor

de lez mamas Ela s pusde
6 Aperturis Codos kgeramente flexio- 7. Remo a un braro. Poscidn cdmoda Aguantar aumentar por medko del entreng-
nados. Ritmo lento y constante, nspirsr ol 2 segundos cuando 13 mancuema estéd arviba miento,

bajar las mrncuerras, espear al juntarias.  Inspirar al b esperar al bajar Afterrar brazos. » La dsposicién de ias fioras. Los

miiculos benen formas e inser-

12 Patachi de triveps: Posicidn inicial
con un pie mds adelantade ¥ rod-
llas semilledonadas. Mantener el
brazo exdendido uncs dos segun-
dion. Exgirar al metender of coda,




