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En este libro, muy adecuado paralosamantes del deporte y del culturismo puede encontrar articul os tan
interesantes como este: En un programa de Fisicoculturismo, |os gjercicios que usted puede hacer hacen toda
la diferencia entre un programa eficaz y que uno servira de mucho. Lo bueno es que hay muchos gercicios,
muchos de musculacidn que puede incorporar en su rutina de g ercicios que ayudaran a aumentar sus
musculos y mantenerse en formay acabado.

Para las piernas grandes, tendra que hacer un montén de sentadillas con barray peso muerto. Laresistencia
gue esta poniendo en sus piernas cuando se realiza este tipo de gjercicios, empujan sus miscul os para
hacerlos crecer. Ese es € punto de un programa de entrenamiento intenso en el primer lugar. El
levantamiento de pesas con las piernas en vez de los brazos le ayudard alos cuadriceps y los isquiotibiales se
tensan y seforma.

Al trabgjar los brazos, los g ercicios para Fisicoculturismo que usted debe contar en un monton de barra con
pesas o las mancuernas. Es fécil cuando se realizan estos g ercicios para concentrarse solo en e
levantamiento de las pesas, pero |o que realmente necesita hacer es concentrarse en latensién que e peso
esta poniendo en los muscul os de su brazo. Realmente empujar a medida que se estan levantando y sentir
como se esta trabajando ese musculo.

Abdominales grandes se forman como cualquier otro grupo muscular. Ellos necesitan ser trabajados, por
estiramiento y contraccion, con el fin de tonificarse. Usted puede conseguir que estén tonificados,
esculpiendo cada grupo de abdominales, haciéndolo con contracciones, y con peso gque también puede
ayudar. Trate de colgarse de una barra de labarbillay con sus brazos, levantando y en lasrodillas, o
conseguir una maquina especia mente disefiada para tonificar |os mascul os abdominales.

Cuando se trabaja la parte superior, una maquina de barra pull-down (o presion para abgjo) ,haratodala
diferenciadel mundo. Esta es una barra que manejado dos curvas y adjunta pesos con un sistema de poleas.
Usted tira de la barra hacia abajo con |os hombros hacia atras.

Es importante ala hora de elegir |os g ercicios de musculacién escoger 10s que usted es fisicamente capaz de
hacer. A continuacion, sea muy conscientes de laforma en que se supone que € gercicio arealizar. Si no se
prestara especial atencion a su forma, usted riesgo de lesidon que puede retrasar su programade edificio del
cuerpo de manera significativa.

Haga su investigacion sobre qué tipos de g ercicios de muscul acion funcionara grupos especificos de
musculos y luego incorporarlos a su rutina de gjercicios. Elija una variedad de g ercicios que hagan de su
cuerpo todo lo que usted sofid que podria ser y hagal os sobre una regularmente. La recompensa es un cuerpo
tonificado, del cual pueda estar orgulloso!
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