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Ejercicios	con	mancuernas	para	adelgazar	brazos	mujeres



Ejercicios	para	adelgazar	brazos	con	mancuernas	para	mujeres.

En	esta	zona	del	cuerpo	se	acumula	una	cantidad	considerable	de	grasa,	por	eso	te	preparamos	esta	sencilla	rutina	de	ejercicios	para	los	brazos.Sugerencia:	comienza	con	poco	peso	para	no	hacerte	daño	y	para	que	tus	brazos	se	acostumbren.	Presiona	los	hombros	y	flexiona	los	bíceps	Con	esta	secuencia	podrás	entrenar	tanto	los	bíceps	como	los
hombros.	1.	Quédate	con	los	pies	ligeramente	separados	a	la	altura	de	los	flancos,	sujeta	los	manillares	con	las	palmas	hacia	adelante.	Dobla	ambos	brazos	llevando	los	manillares	hacia	el	pecho,	pero	sin	tocarlo.	2.	Gira	las	palmas	hacia	adelante	rápidamente	pero	con	cuidado.	Luego	levanta	lentamente	los	brazos	por	encima	de	la	cabeza.	Siente	el
peso	de	los	manillares	en	tus	hombros.	3.ÂÂÂ	Vuelve	a	los	brazos	flexionados	con	las	palmas	hacia	el	pecho.	A	continuación,	bájala	completamente	para	volver	a	la	posición	original.	Es	una	repetición.	Haz	tres	sets	de	diez.	Te	recomendamos	este	vídeo	Flexión	de	los	brazos	Este	ejercicio	es	muy	sencillo	y	trabaja	los	bíceps.	1.	Mantente	derecho	con	los
pies	abiertos	a	la	altura	de	los	hombros.	Sujete	los	manillares	con	las	palmas	mirando	hacia	el	exterior	y	doble	el	brazo	izquierdo	90	grados	para	que	sea	paralelo	al	suelo.	2.	Pega	los	codos	a	las	costillas	y	levanta	la	mano	derecha	hacia	el	hombro.	Mantén	el	brazo	izquierdo	flexionado.	Lentamente	vuelve	el	brazo	derecho	a	la	posición	inicial	y	repite
diez	veces.	3.	Cambia	de	brazo	y	haz	diez	repeticiones	más.	Al	final,	dobla	ambos	brazos	al	mismo	tiempo	hacia	el	pecho	y	haz	este	movimiento	diez	veces.	Línea	vertical	Con	este	ejercicio	trabajarás	la	parte	superior	de	los	brazos	y	los	hombros.	1.	Abra	los	pies	a	la	altura	de	las	caderas	y	sostenga	un	mango	en	cada	mano,	con	las	palmas	apuntando
hacia	el	cuerpo.	Dobla	las	rodillas	un	poco.	2.	Mantenga	los	manillares	cerca	del	cuerpo	y	levante	los	brazos	hasta	los	hombros,	doblando	los	codos	hacia	el	exterior.	3.	Baje	lentamente	los	brazos	hasta	la	posición	inicial.	Eso	cuenta.	Una	repetición.	Haz	tres	series	de	diez.	Extensión	de	los	viajes	con	este	movimiento	ejercitarÃ¡	los	trÃ©ps,	es	decir,	la
parte	de	los	brazos	de	los	brazos.	1.	Ponga	las	piernas	a	la	misma	distancia	de	las	caderas	y	mantenga	un	manillar	un	poco	más	pesado	de	lo	habitual	con	ambas	manos.	2.	Golpea	los	brazos	lentamente	y	dobla	los	codos	hasta	que	el	manillar	está	detrás	de	la	cabeza.	3.	Levante	los	brazos	sobre	su	cuerpo.	Después,	vuelve	a	la	posición	original.	Esto	es
una	repetición.	Completa	dos	series	de	diez.	Boxer	con	Pilates	con	este	movimiento	fortalecerá	todo	el	brazo,	especialmente	los	trigeps.	1.	Separa	los	pies	a	la	altura	de	la	cadera.	Doble	los	codos	y	colocar	las	palmas	en	la	altura	del	torso.	Dobla	las	rodillas	y	devuelve	el	hombro.	2.	Mantenga	la	espalda	siempre	recta	y	tiró	los	hombros.	Respira	y
cuando	exhala,	extiende	el	brazo	derecho	hacia	adelante	y	el	izquierdo	hacia	ti.	3.	Gire	la	palma	derecha	e	izquierda	hacia	abajo.	Volver	a	la	posición	inicial	y	repetir	en	el	otro	lado.	Esto	es	equivalente	a	una	repetición.	Haz	tres	series	de	diez.	Estirando	hacia	atrás	Este	movimiento	trabajará	los	hombros	y	la	espalda.	1.	Volver	a	montar	en	su	cama	con
los	hombros	en	la	orilla	y	las	rodillas	flexionadas.	Sostenga	con	ambas	manos	un	peso	ligero.	2.	MANT	Las	manos	en	el	vientre	y	las	golpean	de	inmediato.	Por	lo	tanto,	estira	los	brazos	hacia	atrás	hasta	que	estén	a	la	altura	de	las	orejas.	3.	Regresa	lentamente	y	dobla	los	brazos	hacia	el	pecho.	Esto	es	equivalente	a	una	repetición.	Hacer	15	y
descansar.	Rutina	con	peso	muerto	¿Quieres	dejar	de	recibir	las	últimas	noticias	sobre	cómo	vivir?	More	on:	Form	Ejercicios	Home	Entrenamiento	Armas	Más	noticias	sobre	Ajuste	Pon	tu	cuerpo	(y	tu	mente)	Prepárate	para	las	fiestas	con	el	consejo	de	expertos	’Qi	Gong':	los	3	ejercicios	orientales	antienvejecimiento	que	mejoran	tu	vida	Paula	Bada
clave	«fitness»	para	tonificar	todo	el	cuerpo	a	la	vez	Te	contamos	todo	sobre	el	método	preferido	de	Paula	EchevarÃa	y	Ariadne	Artiles	para	tu	recuperación...	Recomendamos	4	minutosEl	abandono	del	sedentarismo	y	el	mantenimiento	de	un	estilo	de	vida	activo	es	fundamental	para	disfrutar	de	una	buena	salud.	Ahora,	para	adelgazar	los	brazos	(o
mejor,	tonificarlos)	lo	que	tienes	que	hacer	es	introducir	algunos	ejercicios	en	tu	rutina	diaria.	Practicándolos,	usted	será	capaz	de	reducir	la	flacidez	y	mejorar	su	aspecto	progresivamente.Tenga	en	cuenta	que,	además	de	la	actividad	física	diaria,	es	esencial	mantener	otros	buenos	hábitos	de	vida.	Para	ello,	es	posible	consultar	a	su
médico.ÂÂÂÂ¿Cómo	adelgazar	los	brazos?La	grasa	líquida,	especialmente	en	el	área	de	los	trípidos,	puede	convertirse	en	un	problema	estético	para	algunas	personas.	Por	lo	tanto,	es	necesario	trabajar	a	través	de	la	práctica	regular	de	algunos	ejercicios.	Cuida	tu	dietaNecesitas	una	dieta	equilibrada	basada	en	alimentos	de	calidad,	con	un	verdadero
aporte	nutricional;	una	dieta	que	te	permita	minimizar	progresivamente	el	consumo	de	grasas	saturadas,	fritas,	superprocesados,	alimentos	azucarados	y	similares,	que	solo	ponen	en	riesgo	tu	salud.Para	llevar	una	dieta	equilibrada	hay	que	saber	que	siempre	se	come	todo,	pero	en	la	medida	adecuada,	es	decir,	con	moderación.Olvídate	de	las	dietas
rápidas	o	milagrosas,	que	solo	te	hacen	perder	líquido	y	masa	muscular,	pero	no	grasa.	En	su	lugar,	consulta	con	un	nutricionista	cuál	es	la	mejor	dieta	para	ti,	para	que	puedas	alcanzar	tus	objetivos	de	forma	segura	y	sin	poner	en	peligro	tu	salud.En	algunos	casos,	su	médico	puede	recomendarle	reducir	las	raciones	de	comida	y	consumir	5	comidas
al	día	(3	comidas	principales	y	2	aperitivos)	en	lugar	de	3	comidas	principales.Tenga	en	cuenta	que,	para	adelgazar,	muchas	veces	es	necesario	cambiar	algunos	hábitos.	Por	ejemplo,	comer	la	noche	anterior	y	más	ligero,	a	caminar	más	a	menudo	durante	al	menos	media	hora,	etc.	Descubre:El	plato	de	Harvard:	descubre	cómo	mejorar	tu	dieta	2.
¡Fuera	de	mi	camino!Antes	de	empezar	a	trabajar	el	área	de	los	trípidos	y	bíceps,	es	muy	importante	trabajar	el	cuerpo	en	general.	Así	que	empieza	a	caminar,	trotar	o	correr	al	menos	30	o	40	minutos	al	día	para	ponerte	en	forma.Ten	en	cuenta	que	para	eliminar	la	grasa	de	una	zona	específica,	tienes	que	mantener	un	estilo	de	vida	activo	que	te
permita	perder	peso	(y	luego	mantenerlo	dentro	de	límites	saludables,	según	tu	índice	de	masa	corporal).3.	calorías	y,	por	lo	tanto,	deshacerte	de	la	grasa	rápidamente.Lo	mejor	que	puedes	hacer	es	caminar	unos	20	o	30	minutos	al	día.	Esto	activará	su	metabolismo	y,	junto	con	una	buena	alimentación,	dará	resultados	mucho	más	rápidos	y
eficientes.Antes	de	someter	tu	cuerpo	a	cualquier	entrenamiento,	haz	un	examen	médico	general.	Esto	te	permitirá	realizar	tu	rutina	de	ejercicios	de	forma	segura.Según	un	estudio	realizado	por	la	Universidad	de	Harvard,	hacer	algunas	actividades	durante	30	minutos	ayuda	a	quemar	varias	calorías.	Por	supuesto,	dependiendo	del	tipo	de	actividad,
la	cantidad	de	calorías	quemadas	variará.	Esto	significa	que	no	se	quema	tanto	caminando	como	nadando.	Te	puede	interesar:	Vitaminas	para	consumir	cuando	te	falta	energía	Rutina	para	adelgazar	los	brazosLa	mejor	opción	para	adelgazar	los	brazos	es	el	uso	del	peso,	es	decir,	el	uso	de	manillares	o	pesas,	que	le	permiten	ejercitar	los	músculos.	Sin
embargo,	también	es	posible	realizar	ejercicios	sin	peso.A	continuación	te	proponemos	4	ejercicios	para	adelgazar	los	brazos	que	puedes	integrar	en	tu	rutina	diaria	de	entrenamiento,	o	realizar	por	tu	cuenta	con	una	dieta	equilibrada.1.	VasosReforzar	los	bíceps	es	lo	más	importante	y	también	de	los	ejercicios	mÃ¡s	simples.	Llena	dos	botellas	de
agua,	preferiblemente	de	2	litros	o	1	litro.	Agarra	una	de	las	manos	y	colócalas	con	el	codo	doblado	hacia	ti.	Estira	el	codo	hasta	formar	un	ángulo	de	90Â°.	Haz	unas	4	sesiones	de	este	movimiento	y	repite	15	veces.	2.	TrícepsEl	levantamiento	de	pesas	para	fortalecer	los	tríceps	será	para	arriba.	Coge	dos	botellas	de	1	litro	o	1	litro	por	mano	y	levanta
los	brazos	por	encima	de	la	cabeza.	Bájala	hacia	atrás	hasta	que	el	codo	se	doble.	Extiende	el	brazo	de	nuevo	y	repite	el	movimiento	unas	15	veces.	3.	Combinación	abdomen-brazoEste	ejercicio	le	permitirá	ejercitar	los	hombros	junto	con	la	espalda	y	el	abdomen.	Unir	los	codos	a	la	altura	de	la	barbilla	y	luego	unir	las	manos,	con	las	palmas	hacia
arriba.	Siéntate	de	pie.	Levanta	los	codos	hasta	el	nivel	de	la	frente,	sin	separarlos,	y	repite	el	movimiento	unas	20	veces.	Hay	varias	posiciones	de	yoga	que	pueden	ayudarle	a	fortalecer	y	adelgazar	los	brazos.	¡Ponlos	a	prueba!	Son	buenas	opciones	que	te	ayudarán	a	mantener	una	rutina	variada.	¿Estás	listo	para	reforzar	y	adelgazar	tus	brazos?Ya
tienes	los	trucos	para	empezar	a	adelgazar	los	brazos.	Ahora	empieza	a	aplicarlos	para	acercarte	más	a	tu	objetivo!Recuerda	que,	en	caso	de	dudas	sobre	tu	rutina	de	entrenamiento,	siempre	puedes	consultar	a	un	entrenador	profesional.Ãй	Ãй	Ãй	Ãй	Puede	que	te	interese...	puede	interesarte...
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