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Agosto: 
Mejore sus entrenamientos en casa

¿Hace usted entrenamientos en casa? Considere la posibilidad de usar un tapete de yoga para hacer ejercicios de bajo impacto como el yoga y el pilates, además de proporcionar una mayor tracción para las flexiones y las escaladoras de montaña. #gimnasioencasa 

[bookmark: OLE_LINK13][bookmark: OLE_LINK14]Las bandas de resistencia están disponibles en varios niveles de resistencia, ocupan muy poco espacio y son eficaces para aislar los músculos y realizar ejercicios de fortalecimiento de alta eficiencia. #gimnasioencasa 

El salto de cuerda es un excelente ejercicio cardiovascular que quema grasa y calorías rápidamente. Tres rondas de 10 minutos de salto de cuerda pueden quemar 480 calorías en 30 minutos. #gimnasioencasa

Ya sea que usted haga levantamientos de peso muerto o movimientos lentos y constantes, una pesa rusa o kettlebell permite realizar una amplia variedad de movimientos de fuerza. #gimnasioencasa

[bookmark: _GoBack]¿Está usted aprovechando al máximo los entrenamientos en casa? Las pelotas de vinilo grandes e inflables son ideales para fortalecer, estirar y mejorar la estabilidad y el equilibrio del tronco del cuerpo. #gimnasioencasa

Al realizar ejercicios de calentamiento y enfriamiento, un rodillo de espuma ayuda a aliviar el dolor en los músculos y las articulaciones, además de ampliar su rango de movimiento; también ayuda a promover la relajación y eliminar la tensión. #gimnasioencasa
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