Entrenamiento funcional: qué es y como puede ayudarte a adelgazar antes del
verano

Descripciéon

El verano esta a la vuelta de la esquina y para muchos ya ha comenzado la cuenta atras para ponerse
en forma para los dias de playa. Una dieta sana y equilibrada y el ejercicio fisico son las claves del
exito. Sin embargo, muchos no saben qué tipo de ejercicios hacer o como hacerlos para que sean
realmente efectivos.

Hoy os vamos a hablar de una forma de entrenamiento que se ha puesto muy de moda en los ultimos
tiempos: el lamado entrenamiento funcional. A continuacion te contamos en qué consiste y cOmo te
puede ayudar a llegar al verano con una figura mas estilizada.
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Remedios naturales para reducir barriga y adelgazar cintura

¢, Qué es larelajacion funcional?

El entrenamiento funcional es un tipo de ejercicio que se enfoca en mejorar la fuerza, la resistencia, la
flexibilidad y la coordinacion de su cuerpo para realizar las actividades diarias de manera mas
eficiente. A diferencia de los ejercicios tradicionales que se enfocan en muasculos especificos, el

entrenamiento funcional se enfoca en movimientos complejos que involucran multiples grupos de
musculos e imitan las acciones de la vida cotidiana.

Varias personas entrenan en un gimnasio. angel garcia

Entrenamiento funcional: ideal para adelgazar

El entrenamiento funcional puede ayudarte a perder peso de varias maneras:

1.
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Quema de calorias: el entrenamiento funcional es un ejercicio cardiovascular que puede
ayudarte a quemar calorias y perder grasa corporal.

Aumento del metabolismo: el entrenamiento funcional puede aumentar su metabolismo, lo que
significa que su cuerpo quema mas calorias incluso cuando esta descansando.

Mejore la fuerza muscular: el entrenamiento funcional involucra a muchos grupos musculares a
la vez, lo que puede ayudarlo a desarrollar musculos mas fuertes y tonificados.

Mejora la resistencia: el entrenamiento funcional también puede mejorar su resistencia fisica, lo
gue significa que puede realizar actividad fisica durante mas tiempo sin fatigarse.

Mejore la flexibilidad y la movilidad: el entrenamiento funcional puede ayudarlo a mejorar su
flexibilidad y movilidad, lo que significa que puede realizar movimientos mas grandes y
complejos.

Page 3
Footer Tagline 12 abril 2023
Entrenamiento funcional: qué es y cobmo puede ayudarte a adelgazar antes del verano



Los alimentos que debes comer antes de ir al gimnasio para
gue el ejercicio sea mas efectivo
Es importante tener en cuenta que el entrenamiento funcional debe ser parte de un programa de

ejercicio regular y una dieta sana y equilibrada para obtener resultados 6ptimos en términos de
pérdida de peso y salud en general.

WAl R

perder barriga? Si, con este ejercicio de tan solo 30 segundos

Ademas, es importante trabajar con un entrenador personal certificado o un profesional de la salud
para asegurarse de que esta realizando los ejercicios de manera segura y efectiva, especialmente si
es un principiante o tiene una lesion o enfermedad.

Fecha de creacion
abril 2023
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