
El entrenador nos desvela el
poder transformador de la

repetición y nos da las claves para
conseguir unos brazos elegantes,

bonitos y tonificados
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1 LOS OBJETIVOS
Ponte objetivos basados en el
proceso, no en el resultado.
En vez de decirte: ‘en dos
meses quiero perder tantos
kilos’, di: ‘voy a ver si puedo
entrenar dos o tres veces por
semana durante tres meses’.

2 ELIGE CÓMO
Escoge una forma de hacer
ejercicio que te guste, porque
si te gusta lo harás, y si lo
haces, con el tiempo verás
los resultados.
3 NO TE RINDAS
Si en algún momento

abandonas... no pasa nada.
Vuelve a empezar.
4MEJOR EN BUENA
COMPAÑÍA
Haz ejercicio con una amiga
porque de esa manera os
animaréis y os motivaréis
la una a la otra.

5HAZLO POR TI
No te compares con las
demás. Si empiezas a
entrenar porque quieres
tener el cuerpo de tal o cual
modelo, ¡mal! Entrena para
convertirte en la mejor
versión de ti misma.

5 CONSEJOSPARA QUE SEAS CONSTANTE

        La clave del éxito en cualquier disciplina, y sobre todo a la hora
de la transformación física, es la repetición, o ‘más de lo mismo’
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Tríceps
‘kickbacks’
Trucos para conseguir
la conexión mente-
músculo:
1) Es muy importan-
te a la hora de hacer
ejercicios de tonifica-
ción concentrarse en el
músculo que se está tra-
bajando. Por eso cuando
se hace el ejercicio con
una buena técnica nos
aseguramos de que
estás sacando el mayor
provecho al músculo
que estás ejercitando.
2) La repetición ideal:
los movimientos hay
que hacerlos lentos
y controlados. Baja
lentamente la pesa
(dos segundos es lo que
debes tardar en bajarla);
haz una pausa de un
segundo (a la vez que
contraes el músculo) y
sube lentamente, en
cuatro segundos.

EJERCICIO
DEL MES
TONIFICAR
TRÍCEPS

Extensión de tríceps
1) De pie, con el torso recto, y dibujando
una pequeña inclinación hacia adelante,
lleva los brazos cerca de nuestro cuerpo y
perpendiculares al suelo. Los antebrazos
deberán estar apuntando hacia la polea.
2) Los brazos deberán estar siempre
inmóviles al lado de nuestro cuerpo y
únicamente moveremos los antebrazos.
3) Para sacar un mayor provecho de este
ejercicio es importante parar un segundo
(a la vez que tensamos los tríceps) antes
de volver a la posición inicial.
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