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7 artículos para mejorar los entrenamientos en casa

Ya sea que usted apenas esté iniciando una nueva rutina de ejercicios o que esté listo para subir de nivel, tener algunos artículos y equipos esenciales en casa es una gran manera de mantenerse en el camino correcto (especialmente cuando ir al gimnasio es un sueño imposible). Lo que usted tenga a la mano dependerá de sus intereses y objetivos, pero las siguientes son algunas opciones de eficacia comprobada: 

1. Tapete de yoga – La versatilidad de un tapete de yoga lo hace imprescindible. La superficie de agarre del tapete puede utilizarse para ejercicios de bajo impacto, como el yoga y el pilates, así como para generar tracción al hacer flexiones o al realizar ejercicios más intensos, tales como los escaladores de montaña. 

2. Bandas de resistencia – No es de extrañar que estas bandas sean tan populares: Las bandas están disponibles en distintos niveles de resistencia, ocupan muy poco espacio y son ideales para aislar los músculos a fin de realizar un entrenamiento de fortalecimiento eficaz.

3. Mancuernas – Utilice mancuernas de distintos tamaños para ayudarle a enfocarse en las zonas clave de su cuerpo. Las mancuernas pueden utilizarse para hacer ejercicios de fortalecimiento de brazos, piernas e incluso del torso. 

4. Cuerda para saltar – Saltar a la cuerda es un excelente ejercicio cardiovascular que quema grasa y calorías rápidamente. Tres rondas de 10 minutos de salto de cuerda pueden quemar 450 calorías en media hora.

5. Pesa de bola – Ya sea que usted haga levantamientos de peso muerto o columpios lentos y constantes, el mango balanceado de las pesas de bola permite una amplia gama de movimientos de fuerza. Además, usted puede combinar el entrenamiento de fuerza con una sesión de cardio de alta intensidad para entrenar todo el cuerpo.

6. Pelota de ejercicio – También conocidas como pelotas de estabilidad, estas pelotas son ideales para realizar ejercicios de fortalecimiento, estirarse y mejorar la estabilidad y el equilibrio del centro del cuerpo. Al hacer planchas, la pelota ayuda a reducir la tensión en los hombros y los brazos mientras se trabaja el torso.

7. Rodillo de espuma – Es ideal para calentar los músculos y realizar ejercicios de enfriamiento, además de que puede ayudar a aliviar el dolor muscular y a ampliar el rango de movimiento; también promueve la relajación y elimina la tensión.

Más en línea

· Workouts from Women’s Health
· Home Gym Essentials from Thrillist 
· Must-Haves for Home Workouts from Health.com 
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