¢COmo crear una rutina de
ejerciclo en casa para el fin
de semana?

El fin de semana es ideal para dedicar tiempo a cuidar nuestra
salud y bienestar. Por eso, crear una rutina de ejercicio en
casa no solo ahorra tiempo, sino que también puede adaptarse a
tus necesidades y preferencias. Te contamos cémo establecer un
ejercicio efectivo.

{Qué objetivos tienes con tu rutina
de ejercicio en casa?

Define tus objetivos. éQué esperas lograr? Si estas pensando
en la pérdida de peso, como quemar calorias, enfdécate en
ejercicios cardiovasculares. Sin embargo, si buscas 1a
tonificacién muscular, puedes incorporar ejercicios de
resistencia con peso corporal o bandas elasticas. La
relajacién es otro elemento clave dentro de una rutina de
ejercicio en casa, por lo que es recomendable anadir sesiones
de estiramiento o yoga.

Duracion y frecuencia de tu rutina
de ejercicio en casa

El tiempo es fundamental para conseguir resultados en poco
tiempo. Lo ideal es ejercitarse entre 30 y 60 minutos por dia.
En cuanto a la rutina, el entrenamiento en casa debe hacerse
al menos dos veces durante el fin de semana o elegir un dia
especifico para un entrenamiento largo.
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Adapta la rutina a tus necesidades

Presta atencién a lo que tu cuerpo necesita y, en base a ello,
ajusta los ejercicios de acuerdo a tu nivel de fitness,
evitando sobrecargar tus misculos. Asimismo, la variedad es
algo que no debes perder; cambia tu rutina cada semana para
evitar el aburrimiento y trabajar distintos grupos musculares.

Recursos y motivacion para tu
rutina de ejercicio en casa

Puedes realizar tus actividades fisicas distrayéndote con
aplicaciones, muUsica o videos, ya que eso te ayudara a
mantener una mayor motivacidén. En lo que respecta a las apps,
te recomendamos las que estan dedicadas al fitness o guias en
YouTube para tus entrenamientos. Tener una 1lista de
reproduccién con misica motivadora es otro detalle que te
ayudara a mantener activa tu energia.



