
potencia y define tus hombros sin pesas

Descripción

Si le preocupa la fuerza y ??la estabilidad de su hombro, ¡no está solo! Muchas personas buscan
ejercicios efectivos que les permitan fortalecer y tonificar esta importante parte del cuerpo en la
comodidad de su propia casa. Y hoy estás de suerte porque tenemos un completo programa de
entrenamiento de hombros en casa para ayudarte a alcanzar tus objetivos sin necesidad de pesas ni
equipo adicional.

Los ejercicios de hombros no solo te permiten tener hombros más fuertes y definidos, sino que
también ayudan a mejorar tu postura y reducir el riesgo de lesiones. Además, unos hombros bien
desarrollados pueden hacer que tu figura luzca más estilizada. ¡Así que no subestimes la importancia
de invertir tiempo en trabajar en esta área!
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Quema calorías entrenando ese músculo que no sabías que
existía

Descubre la clave para unos hombros fuertes con estos ejercicios en casa FREEPIK

Transforma tu figura con estos ejercicios de hombros en casa

Nuestra rutina incluye una combinación de movimientos que se enfocan en los diferentes músculos
del hombro, como los deltoides anterior, medio y posterior. Estos ejercicios son fáciles de realizar y no
requieren equipo. ¡Tú y tus hombros están listos para partir!
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Variante Rusa: El ejercicio para perder abdominales y lucir
abdominales perfectos

Flexiones en la pared

Ponte frente a una pared y realiza flexiones oblicuas, apoyando las manos en la pared y manteniendo
la alineación adecuada del cuerpo. Este ejercicio fortalece los deltoides anterior y medio.
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¿Qué pasa si haces flexiones todos los días?

Elevaciones laterales con botellas de agua

Llene dos botellas de una pinta con agua y sostenga una en cada mano. Realice elevaciones laterales
levantando los brazos a la altura de los hombros. Este ejercicio trabaja los deltoides medios y te ayuda
a definir tus hombros.
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El ejercicio que hizo Rocky para fortalecer los abdominales

Pájaros con una botella de agua

Sostenga una botella de agua en cada mano y estire los brazos a los lados. Realiza movimientos de
apertura y cierre, imitando el vuelo de un pájaro. Este ejercicio activa los deltoides posteriores y
fortalece los músculos de la espalda.
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Ejercicios para aliviar la ciática: Olvida el dolor para siempre

Flexiones de manos contra la pared

Ponte de pie de espaldas a la pared y coloca las manos en el suelo de forma que formes un triángulo
con tu cuerpo. Lentamente levante las piernas hasta que su cuerpo esté erguido. Este ejercicio
exigente entrena todo el hombro y fortalece los músculos estabilizadores.
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El ejercicio más saludable que caminar y correr: vivirás más si
lo practicas

Plancha alta con apoyo para codos

Póngase en una posición de tabla alta con los codos en el suelo y mantenga el cuerpo recto y
alineado. Este ejercicio activa los músculos de los hombros y de la base y proporciona estabilidad y
fuerza.
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Debes hacer el ejercicio 3 minutos al día para fortalecer tus
brazos

Fila inversa con toalla

Sostenga una toalla en un punto fijo, como la barra de una puerta, y agárrela con ambas manos.
Siéntese y jale la toalla hacia su pecho. Mantenga los codos cerca de su cuerpo. Este movimiento
fortalece los deltoides posteriores y los músculos de la espalda.
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Así necesitas realizar la almeja, el ejercicio perfecto para
esculpir las caderas

estiramientos de hombros

Termina tu rutina con una serie de estiramientos para relajar los músculos de los hombros y hacerlos
más flexibles. Realice movimientos como jalones laterales, jalones de tríceps y jalones de brazos
cruzados.
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Es una de las áreas más difíciles de trabajar: trucos para
marcar los abdominales inferiores

Recuerda que la técnica es clave en cualquier ejercicio. Controla cada movimiento y presta atención a
las sensaciones de tu cuerpo. Si experimenta dolor o malestar, deténgase y busque atención médica.
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Cardio sin saltos para adelgazar: la alternativa ideal para
proteger tus articulaciones

Ahora que ya tienes en casa esta completa rutina de ejercicios para hombros, ¡ya no hay excusas
para no fortalecer y tonificar tus hombros! Dedica unos minutos al día a cuidar esta importante parte
de tu cuerpo y pronto verás los resultados. ¡Prepárate para lucir hombros fuertes y definidos!

Fecha de creación
julio 2023
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