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Clausula de exencién de
responsabilidad

La finalidad de este libro es ofrecer al lector un manual de ayuda
complementario para hacer ejercicios con la pelota de fitnes
BODYMATE. Se pretende que quienes usen la pelota incrementen su
nivel de fuerza funcional, movilidad, resistenciay coordinacion. Suele
implicar, ademas, un aumento notable de la vitalidad y de la sensacion
de bienestar general.

Sin embargo, es importante sefalar que, en determinadas
circunstancias, las actividades deportivas pueden ocasionar lesionesy
también suponer un riesgo para la salud. Podria suceder, por ejemplo,
que se produjera una sobrecarga fisica si los ejercicios se ejecutasen
incorrectamente o si existiesen enfermedades previas. Aun habiendo
preparado este libro en colaboracion con la entrenadora personal,
Claire Alix Anderson, advertimos expresamente del riesgo de
entrenar sin asesoramiento profesional.

Antes de comenzar a entrenar o a practicar los ejercicios explicados a
continuacién,esimprescindible consultaraunmédico. Laconformidad
expresa por parte del médico es necesaria antes de poder empezar
a realizar una actividad deportiva. Si aparecen molestias al realizar
los ejercicios con la pelota de fitnes BODYMATE, debe interrumpir la
actividad inmediatamente y acudir a un médico.

Si detecta que la pelota de fitnes BODYMATE tiene alguna zona
defectuosa o gastada, no debe utilizar el producto bajo ningun
concepto. Tenga en cuenta, ademas, que con este libro no se
pretende reemplazar las indicaciones o las directrices médicas. Las
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informaciones vy los ejercicios que recoge deben servir Unicamente
a modo de ayuda complementaria para los posibles usuarios. En
caso de presentar problemas fisicos, enfermedades o lesiones con
anterioridad, es también indispensable hablar con un médico antes
de comenzar el entrenamiento con este libro. En realidad, antes de
comenzar hacer cualquier clase de actividad fisica, siempre hay que
hacer una consulta médica previa.

Losejerciciosqueaparecenenestelibroestandestinados,Unicamente,
a personas sanas y mayores de dieciocho anos. Es importante que
los ejercicios se lleven a cabo siempre bajo supervisién y siguiendo
las indicaciones de un entrenador profesional y certificado. El libro
debe servir solo amodo de apoyo y ayuda complementaria. Si durante
el entrenamiento siente cualquier clase de indisposicién fisica o
lesiones, debe interrumpir el entrenamiento y acudir a un médico.

Ademas, las informaciones que contiene este libro no pueden ser
utilizadas como sustitucion de una actividad deportiva regular ni
como una alternativa a las recomendaciones o tratamientos médicos.
Por esta razon, el libro debe ser utilizado con fines informativos
exclusivamente. En caso de estar a tratamiento farmacoldgico, es
imprescindible realizar una consulta médica previa. El entrenamiento
con una pelota de fitnes requiere atencion y cuidado. Antes de nada,
se recomienda hacer unos ejercicios de calentamiento. Después, ya
puede comenzar con estos ejercicios de forma lenta y prudente. Es
fundamental atender a las sefales fisicas para evitar sobrecargar el
cuerpo en exceso durante el entrenamiento. Este entrenamiento con
la pelota de fitnes incluye ejercicios tanto para principiantes como
para avanzados, que pueden llegar a ser fisicamente duros. Cuando
la experiencia con el uso de la pelota de fitnes es poca o nula, deben
ejecutarse Unicamente los ejercicios para principiantes.



:Por qué debe entrenar conla
pelota de fithes?

PorfinsehadecididoporlapelotadefitnesBODYMATE paraentrenar.
iEnhorabuena por esta decision tan acertada! El entrenamiento con
la pelota es muy variado y beneficioso para todo el cuerpo.

Los ejercicios realizados con la pelota de fitnes BODYMATE entrenan
cuatro aspectos fundamentales:

Movilidad
Resistencia
Fuerza
Coordinacién

W

En los ejercicios explicados a continuacion se van trabajando
distintas zonas corporales como la espalda, el abdomen, las piernas,
el pecho, los brazos, los hombros o las nalgas. Por esta razén sirven
para fortalecer los musculos en su totalidad e incrementar el nivel de
entrenamiento fisico.

Principalmente, valen para el entrenamiento de la zona central del
cuerpo, el llamado core en inglés (que significa ‘nlcleo’ o ‘centro’).
Los ejercicios de core son tan exigentes como efectivos. Se trata de
complejos ejercicios que movilizan toda la cadena muscular a la vez,
al contrario que el entrenamiento muscular aislado. Mis ejercicios,
gue movilizan sobre todo las areas musculares localizadas entre
el diafragma vy la cadera, sirven para conseguir una “zona central
estable” Y eso implica diversas ventajas.
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La més importante primero: con el fortalecimiento de las regiones de
la espalda y el abdomen, se corrigen en gran medida los dolores de
espalday las tensiones, que suele ser el padecimiento méas habitual de
las personas. Los mUsculos del tronco fortalecidos pueden reforzar la
columna vertebral y aliviar los dolores de forma permanente. Dichos
musculos protegen en gran medida los discos intervertebrales de
las sobrecargas y los desgastes. Son como una especie de airbag
y amortiguador situado entre cada una de las vértebras. Ayudan a
reducir las fuerzas que actlan desde fuera. Estas fuerzas pueden ser
interceptadas ya por los musculos del tronco situados alrededor.

Los ejercicios de core refuerzan el equilibrio. Los musculos de la
zona central ayudan a coordinar las pautas de movimientos. Una
zona central estable favorece una postura erguida. Y esta estabilidad
también se nota por fuera. Favorece el paso seguroy los movimientos
mas fluidos y dindmicos. Incrementa la sensacion de vitalidad durante
el dia. Es sabido que cuanto mejor se siente uno con el cuerpo, mayor
es la facilidad con la que se lleva el dia a dia. Muchas de las personas
que entrenan con la pelota de fitnes hablan de una agradable
sensacion de bienestar después de pocas sesiones va.

Por ultimo, quiero aprovechar este espacio para tratar de desterrar
el extendido mito de que la pelota de fitnes solo es adecuada para
realizar ejercicios de gimnasia sencillos.

:Deddnde proviene estaidea? Desde hace yavarias décadas, la pelota
de fitnes se ha utilizado sobre todo en fisioterapia y en las “escuelas
para espalda”. Como es movil y sus aplicaciones son multiples,
también se ha usado como bola de asiento en distintas variantes
para oficina. Como bola de gimnasia se ha considerado siempre un
aparato que requiere poco esfuerzo y comodo para la espalda. Fiel al
lema: te mueves a pesar de que tu posicion es sentada. Por supuesto,
no es suficiente. Y esta suposicion tampoco hace justicia a todas las
posibilidades que ofrece como pelota de fitnes.
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No fue hasta comienzos del nuevo siglo que un famoso entrenador
de fitnes descubrid las ventajas de la pelota. En los paises de
habla, inglesa se desarrolld, en un espacio de tiempo minimo, algo
increible. iDe verdad! Los deportistas de alto rendimiento y atletas
comenzaron a utilizar la pelota con la finalidad de incrementar su
capacidad de rendimiento deportivo. También los gimnasios de fitnes
dieronsu propio espacio a esta pelota en el dmbito del entrenamiento
y ofrecieron cursos especificos.

Cadavezmas personas fueron prestando mayor atenciénaestanueva
forma de entrenar, incluso en Europa. Aqui es donde enlazo con mi
manual de entrenamiento. Los ejercicios que aparecen explicados a
continuaciéon son muy variados y exigentes. Comienzo con ejercicios
basicos individuales, ordenados segln el nivel de entrenamiento
facil, intermedio y dificil. Después, es posible combinar entre si
muchos ejercicios basicos para conseguir un entrenamiento corporal
completo exigente.






:Qué debe tener en cuenta

al entrenar con la pelota de
fithes BODYMATE?

En cada ejercicio le mostraré lo que debe tener en cuenta
concretamente. Pero hay determinadas cosas que debe tener en
cuenta siempre que entrene con la pelota de fitnes:

e El abdomen v el trasero deben estar tensos durante todo el
ejercicio.

o Al ejecutar los ejercicios de lordosis, es importante no curvar
ni combar la zona lumbar, por peligro de lesiones. Una zona
central estable se va ejercitando con tiempo; mantener el
cuerpo en linea sera cada vez mas facil. jYa vera!

e Enlos ejercicios de pie, fijese en la presion de los talones, es
decir, en que mantiene los pies completos sobre el suelo de
forma consciente.

e Procure realizar movimientos continuos, fluidos y dindmicos.

e Salud corporal: si tiene alguna enfermedad o lesién, o estd
embarazada, debe dirigirse a un médico previamente y acudir
a un entrenador de fitnes profesional. Aseglrese de que los
gjercicios no suponen ningun problema para su situacion de
salud actual concreta.

e Sisiente dolor, detenga el entrenamiento.

e Lea las indicaciones atentamente y aseglrese de que ha
entendido el ejercicio correctamente antes de ejecutarlo.

o (Calidad mejor que cantidad: trate de realizar cada uno de los
ejercicios limpiamente, con una técnica perfecta. Entrenar de
forma precisay cuidadosa es méas importante que su frecuencia
o duracion.

11
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e Porultimo, esta bienhinchada la pelotade fitnes BODYMATE?
Esimportante, porque de lo contrario, podria provocar lesiones
durante el entrenamiento.

Fijese en los ejercicios sefialados para principiantes, para avanzados

y para profesionales. En cada ejercicio encontrard una indicacion de
FACIL, INTERMEDIO o DIFICIL:

*
EASY

Los ejercicios de resistencia, ademas, van marcados con un simbolo
de frecuencia cardiaca:

2

12



;Cuanto tiempo debe
durar cada sesion de
entrenamiento?

Me resulta dificil realizar una recomendacion individual en la
distancia. Pero a modo de orientacion, un entrenamiento equilibrado
podria incluir tres sesiones con diez o quince repeticiones. Es una
meta facil de alcanzar, para comenzar. Pero si estd completamente
desentrenado, puede resultar incluso dificil de conseguirlo.

Si entrena tres dias a la semana, es suficiente para notar continuos

avances en el entrenamiento y para mejorar su forma fisica
notablemente.

13






A. Ejercicios paralas
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A1. Sentadillas con la pelota en la pared

¢ Posicién inicial: De pie, piernas alineadas a los hombros,
pies ligeramente desplazados hacia delante, torax levantado,
presionando los talones durante todo el ejercicio.

e Con el tronco recto, descienda las caderas hasta un poco por
encima de las rodillas.

e Regrese alaposicioninicial.

16
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A2. Sentadillas libres

e Posicidninicial: De pie, piernas alineadas alos hombros, pelota
alaaltura de los hombros, brazos extendidos.

e Baje ahoralapresion de los talones hacia atras y abajo.

e Regrese alaposicioninicial.

* Importante: Mantenga la presion de los talones durante todo
el ejercicio.

¢ Consejo: Cuanto mas profundas son las sentadillas, mas dificil
e intenso es el ejercicio.

* Consejo: Comprima la pelota durante todo el ejercicio. Eso
fortalece los hombros, el pechoy los brazos a la vez.

17
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A3. Zancada simple

o Posicidn inicial: Pies colocados uno detras de otro; el pie
trasero, de puntillas, el delantero, presionando sobre el talon.
Apoye una mano sobre la pelota.

e Bajeeltroncorectohastaque las rodillas estén en dngulo recto
como maximo.

e Regrese alaposicioninicial.

18
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A4. Zancada con pelota

¢ Posicidninicial: Delante de la pelota, con el empeine de un pie
sobre la pelota.

e Presionando y manteniendo la presion del talon delantero
durante todo el gjercicio.

e Baje el tronco recto y baje la rodilla de atrés en direccion al
suelo (“lineaimaginaria”).

¢ Regrese alaposicion inicial de forma lentay controlada.

* Consejo: Cuanto mas baje, mas dificil e intenso es el ejercicio.

19
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A5. Zancada lateral con pelota

* & &
HARD

¢ Posicidn inicial: De pie, con la pelota a un lado, con la parte
interior del pie sobre la pelota.

e Presionando y manteniendo la presién del talén de la pierna
apoyada durante todo el ejercicio.

¢ Bajelas caderas hacia atras y abajo hasta que las rodillas estén
en angulo recto como méximo.

e Regrese alaposicioninicial de forma lentay controlada.

20
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A6. Sentadillas con salto

»

EASY

e Posicidn inicial: De pie, piernas alineadas a los hombros,
pelota a la altura de los hombros, brazos extendidos durante
todo el ejercicio.

e Baje las caderas hacia atras y abajo ejerciendo presién sobre
ambos talones.

e Realice un salto con ambos pies. Aterrice sobre los pies
completos o sobre los talones.

e Consejo: Comprima la pelota durante todo el ejercicio; eso
fortalece los hombros, el pecho vy los brazos a la vez.

21
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A7.Zancada con salto

¢ Posicién inicial: Pies colocados uno detras de otro, tronco
bajado recto, pelota a la altura de los hombros, brazos
extendidos durante todo el ejercicio.

e Pietraserode puntillas, presionando el talon delantero.

e Deéunsaltoycambie las posiciones de los pies.

o Elpiedelantero aterriza completo, ejerciendo presion sobre el
talonen el suelo.

¢ larodillaflexionada en angulo recto como maximo.

e Consejo: Ejecute movimientos controlados vy dinamicos.
Cuanto més rapido realice el ejercicio, mayor sera el aspecto
cardio.

o Consejo: Comprima la pelota durante todo el ejercicio; eso
fortalece los hombros, el pechoy los brazos a la vez.

22
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A8. Biceps femoral con pelota

e Posicidn inicial: De espaldas contra el suelo, las pantorrillas
sobre la pelota, los brazos apoyados junto al cuerpo para hacer
fuerza; levante las caderas formando una linea con el cuerpo.

* Mueva los talones en direccion al trasero.

e Luego vuelvaalaposicioninicial de forma lentay controlada.

¢ Importante: Las caderas y el abdomen deben estar tensos
durante todo el ejercicio.

+ Consejo: El ejercicio resulta mas dificil e intenso si coloca los
brazos sobre el pecho y no apoya el cuerpo.

23
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A9. Elevacion de pierna con pelota

1 8 &
HARD

e Posicién inicial: De espaldas contra el suelo, la pantorrilla
sobre la pelota, los brazos apoyados junto al cuerpo para hacer
fuerza; levante las caderas formando una linea con el cuerpo.

¢ Mantenga una pierna estirada hacia arriba durante todo el
gjercicio.

e Después lleve la “pelota pierna” de forma lenta y controlada
hacia traserovy regrese ala posicion inicial.

¢ Importante: Las caderas y el abdomen deben estar tensos
durante todo el ejercicio.

¢ Consejo: El gjercicio resulta mas dificil e intenso si coloca los
brazos sobre el pecho y no apoya el cuerpo.

24
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B1. Crunch con pelota

¢!

*
EASY

e Posicién inicial: De espaldas contra el suelo, las pantorrillas
sobre la pelota, las rodillas formando un dngulo recto.

¢ Mantenga bien apoyada contra el suelo la parte baja de la
espalda durante todo el ejercicio. jNo curve la espalda!

e Enrolle los hombros vy el tronco hacia delante y vuelva a
descender.

26
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B2. Elevacion de caderas con pelota

I

*
EASY

Posicidn inicial: De espaldas contra el suelo, las pantorrillas

sobre la pelota, las piernas extendidas, los brazos apoyados

junto al cuerpo para hacer fuerza.

e Levante las caderas formando una linea con el cuerpo.

¢ Importante: Las caderas y el abdomen deben estar tensos
durante todo el ejercicio.

e Consejo: El gjercicio resulta mas dificil e intenso si coloca los

brazos sobre el pechoy no apoya el cuerpo.

27
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B3. Elevacion de caderas con una pierna

* W
MEDIUM

e Posicidn inicial: De espaldas contra el suelo, la pantorrilla
sobre la pelota, los brazos apoyados junto al cuerpo para hacer
fuerza.

¢ Mantenga una pierna extendida en el aire durante todo el
ejercicio.

e |evante las caderas formando una linea con el cuerpo.

¢ Importante: Las caderas y el abdomen deben estar tensos
durante todo el ejercicio.

* Consejo: El ejercicio resulta mas dificil e intenso si coloca los
brazos sobre el pecho y no apoya el cuerpo.

28
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B4. Navaja con pelota

¢ Posicidninicial: De espaldas contra el suelo, pelota sujeta con
los brazos extendidos durante todo el gjercicio.

e “Pliegue” el cuerpo: levante los omoplatos, enrolle el tronco y
dirija la pelota hacia las piernas.

¢ Vaya alternando con la pierna derechay la izquierda siempre
extendidas.

* Importante: Mantenga bien apoyada contra el suelo la parte
baja de la espalda durante todo el ejercicio. {No curve la
espalda!

29
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B5. Elevacion de piernas con pelota

2
1

* W
MEDIUM

e Posicidn inicial: De espaldas contra el suelo, la pelota sujeta
entre las piernas, los brazos apoyados junto al cuerpo para
hacer fuerza.

o Eleve ambas piernas extendidas hasta la altura de la cadera
formando un angulo recto.

* Importante: Mantenga bien apoyada contra el suelo la parte
baja de la espalda durante todo el ejercicio. {No curve la
espalda!

* Consejo: El ejercicio resulta mas dificil e intenso si coloca los
brazos sobre el pecho y no apoya el cuerpo.

30
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B6. Navaja con traspaso de pelota

1 8 &
HARD

* Posicidninicial: De espaldas contra el suelo, pelota sujeta con
los brazos extendidos.

* No suelte la pelota y manténgala levantada del suelo vy sin
apoyar durante todo el ejercicio.

e Junte los brazos vy las piernas en el centro y traspase la pelota
a las piernas.

e Vuelvaalaposicioninicial.

* Importante: Mantenga bien apoyada contra el suelo la parte
baja de laespalda durante todo el ejercicio. No curve la espalda.

31
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B7. Crunch oblicuo

* W
MEDIUM

¢ Posicidninicial: De espaldas contra el suelo, pelota sujeta con
los brazos extendidos vy sin apoyar durante todo el ejercicio,
piernas flexionadas.

¢ Levante los hombrosy no los apoye durante todo el ejercicio.

e Toqgue ligeramente el suelo con la pelota junto al tronco,
alternando derecha e izquierda.

e Lapelotadebe formar unalinearecta con el pecho.

* Importante: Mantenga bien apoyada contra el suelo la parte
baja de la espalda durante todo el ejercicio. {No curve la
espalda!

32
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B8. Planchay crunch

* W
MEDIUM

e Posicidn inicial: Plancha con los empeines sobre la pelota. El
cuerpo formando una linea.

e Posicionelos hombros alaalturade las mufiecas y manténgalos
durante todo el ejercicio.

e Levante lasrodillas en direccién a los codos.

e Luego vuelvaalaposicioninicial de forma lentay controlada.

¢ Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el gjercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.

33
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B9. Plancha y navaja

¢ Posicién inicial: Plancha con los empeines sobre la pelota, el
cuerpo formando una linea.

e Posicionelos hombros alaalturade las mufiecas y manténgalos
durante todo el ejercicio.

e El abdomen vy el trasero deben estar tensos durante todo el
ejercicio.

e Levante las caderas con las piernas extendidas hacia el techo,
dejando sobre la pelota solo las puntas de los pies.

e Aguante un poco vy vuelva a la posicion inicial de forma lentay
controlada.

* Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el ejercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.
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B10. Planchay crunch con una pierna

* h W
HARD

e Posicién inicial: Plancha con un empeine sobre la pelota, la
otra pierna flexionada, el cuerpo formando una linea.

e Posicionelos hombros alaalturade las mufiecas y manténgalos
durante todo el ejercicio.

e Levante alternativamente una pierna hacia el codo mientras
mantiene la otra extendida con el empeine sobre la pelota.

* Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el gjercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.

35



Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

B11. Planchay navaja con una pierna

¢ Posicién inicial: Plancha con un empeine sobre la pelota, la
otra pierna extendida al lado, el cuerpo formando una linea.

e Posicionelos hombros alaalturade las mufiecas y manténgalos
durante todo el gjercicio.

o El abdomen vy el trasero deben estar tensos durante todo el
ejercicio.

e Levante las caderas con las piernas extendidas hacia el techo.

e Luegovuelvaalaposicioninicial de forma lentay controlada.

¢ Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el gjercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.

36



Claire Alix Anderson

B12. Plancha lateral, piernas sobre la pelota,
posicion fija

*
EASY

e Posiciéon inicial: Piernas sobre la pelota ligeramente
desplazadas a un lado.

e Cologue un antebrazo firme en el suelo y posicione los codos
por debajo de la altura de los hombros.

e Cologue los hombros formando una linea perpendicular al
suelo durante todo el ejercicio.

o Objetivoinicial: aguantar 30 segundos.

¢ Consejo: Cuanto més tiempo aguante esta postura, mas fuerza
desarrollara.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

B13. Plancha lateral, brazos sobre la pelota,
posicion fija

» Posicidn inicial: Piernas ligeramente desplazadas a un lado en
el suelo, el pie de encima hacia delante.

e Cologue un antebrazo firme sobre la pelota y posicione los
codos por debajo de la altura de los hombros.

o Cologue los hombros formando una linea perpendicular al
suelo durante todo el ejercicio.

o Objetivoinicial: aguantar 30 segundos.

¢ Consejo: Cuanto més tiempo aguante esta postura, mas fuerza
desarrollara.
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B14. Plancha lateral fija, piernas sobre la
pelota, rotacion

e Posicion inicial: Piernas sobre la pelota ligeramente
desplazadas a un lado.

o Cologue un antebrazo firme en el suelo y posicione los codos
por debajo de |a altura de los hombros.

e Extiendael brazo de encima. Coloque los brazos y los hombros
formando una linea perpendicular al suelo.

e Paseelbrazodeencima por debajo del cuerpo, siguiendo conla
mirada la trayectoria del brazo.

¢ Vuelva alaposicioninicial.

¢ Importante: Ejecute los movimientos de forma lenta vy
controlada.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

B15. Plancha lateral fija, brazos sobre la
pelota, rotacion

¢ Posicidén inicial: Piernas ligeramente desplazadas a un lado en
el suelo, el pie de encima hacia delante, posicione los codos por
debajo de la altura de los hombros.

e Extiendael brazo de encima. Coloque los brazos y los hombros
formando una linea perpendicular al suelo.

e Paseelbrazodeencima por debajo del cuerpo, siguiendo conla
mirada la trayectoria del brazo.

¢ Vuelvaalaposicioninicial.

¢ Importante: Ejecute los movimientos de forma lenta vy
controlada.
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B16. Erector espinal, principiantes

¢ Posicién inicial: De rodillas delante de la pelota, tronco
apoyado sobre la pelota, las manos en las sienes, las palmas

hacia fuera.
e Separeeltéraxde lapelotay enderece el tronco.
¢ Vuelvaalaposicioninicial.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

B17. Erector espinal, avanzados

o Posicidn inicial: Caderas apoyadas sobre la pelota, piernas
extendidas empujando contra una pared y formando una linea
el cuerpo.

e Levanteeltroncode laparte baja de la espalda.
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B18. Erector espinal sobre la pelota

* Posicidn inicial: Plancha con las caderas sobre la pelota, pies
en el suelo, brazos a la altura de los hombros durante todo el
ejercicio.

e Levante los talones con las piernas extendidas hacia el techo.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

B19. Elevacion lateral de piernas

e Posicidn inicial: Tronco tumbado de lado en el suelo, la pelota

sujeta con ambos pies.
¢ Levante las piernas extendidas hacia el techo.
e Vuelva alaposicidninicial de forma controlada.
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B20. Plancha sobre antebrazos fija

*
EASY

e Posicidn inicial: Plancha sobre antebrazos, piernas alineadas
con los hombros.

e Los codos por debajo de los hombros durante todo el ejercicio.

o Objetivoinicial: aguantar 30 segundos.

¢ Consejo: Cuanto méas tiempo aguante esta postura, mas fuerza
desarrollara.

¢ Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el gjercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

B21. Plancha sobre antebrazos dinamica

¢ Posicidn inicial: Plancha sobre antebrazos, piernas alineadas
con los hombros.

e Posicione los codos por debajo de los hombros.

e Deslice hacia delante los antebrazos de forma lenta vy
controlada el tiempo que mantenga la tension corporal. El
cuerpo formando una linea.

o Después retire los antebrazos hasta la posicion inicial debajo
de los hombros.

¢ Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el gjercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.
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B22. Plancha sobre antebrazos, con una
pierna

e Posicidn inicial: Plancha sobre antebrazos, piernas alineadas
con los hombros.

e Los codos por debajo de los hombros durante todo el ejercicio.

e Extienda alternativamente ambas piernas al aire y vuelva a la
posicion inicial.

¢ Importante: Ejecute los movimientos de forma lenta vy
controlada. Mantenga el abdomen vy el trasero siempre tensos
durante todo el gjercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

C1.Plancha con los pies sobre la pelota

* W
MEDIUM

e Posicidn inicial: Plancha con los empeines sobre la pelota, el
cuerpo formando una linea.

e Posicione loshombros ala alturade las mufecas y manténgalos
durante todo el ejercicio.

e Bajeeltroncoy luego vuelva ala posicion inicial de forma lenta
y controlada.

* Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el ejercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.
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C2. Elevacion de brazos con pelota

e Posicidninicial: De pie, piernas alineadas alos hombros firmes,
abdomen firme y ombligo hacia dentro.

¢ Brazos extendidos a la altura de los hombros.

e Levante la pelota desde la altura de los hombros hasta por
encima la cabeza.

o Vuelvadespués ala posicion inicial con los brazos extendidos.

e Consejo: Comprima la pelota durante todo el ejercicio; eso
fortalece los hombros, el pechoy los brazos a la vez.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

C3. Flexiones de hombros

* W W
HARD

e Posicidninicial: Igual que enlaposicion 2 en navaja (consulte el
ejercicio B.9). Desde la posicion de plancha, levante las caderas
con las piernas extendidas hacia el techo, dejando sobre la
pelota solo las puntas de los pies.

e Posicionelos hombros alaalturade las mufiecas y manténgalos
durante todo el ejercicio.

* Mantengaeltroncorectoy baje despacio la frente en direccion
al suelo.

¢ Vuelva alaposicion inicial elevando los hombros.

* Importante: Haga este ejercicio solo si domina el de la navaja.
Debe aplicar la tension necesaria para ello, por peligro de
lesiones.

52



Claire Alix Anderson

C4. Plancha con las manos sobre la pelota

e Posicién inicial: Plancha con las manos sobre la pelota, el
cuerpo formando una linea.

e Posicionelos hombros alaalturade las muniecas y manténgalos
durante todo el gjercicio.

e Bajeeltroncoy luego vuelva ala posicion inicial de forma lenta
y controlada.

* Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el ejercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

C5. Flexiones de triceps con pelota

* W
MEDIUM

e Posicién inicial: Empeines colocados sobre la pelota, en
plancha sobre los antebrazos, codos a la altura de los hombros,
palmas de las manos tendidas en el suelo, el cuerpo formando
una linea durante todo el ejercicio.

e Elevelos antebrazos enla postura de plancha.

¢ Importante: Esimportante no curvar nicombar lazonalumbar,
por peligro de lesiones.
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D. Ejercicios
combinados, para
todo el cuerpo

En los capitulos anteriores le mostramos algunos ejercicios
estupendos para el fortalecimiento efectivo de los musculos vy para
la estabilizacién del sistema musculo-esquelético. A continuacion, le
explicamos cémo se pueden combinar esos ejercicios para entrenar,
de esta forma, todo el cuerpo. Ejecutados correctamente, con un
Unico ejercicio se entrenan los musculos y el sistema cardiovascular
alavez.

Consejo de Claire Alix: procure realizar movimientos especialmente
continuos, fluidos y dindmicos.



Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

D1. Sentadillas y elevacion de brazos

e Posicidninicial: De pie, piernas alineadas alos hombros firmes,
abdomen firme, ombligo hacia dentro, brazos extendidos a la
altura de los hombros.

e Hagasentadillas a la vez que levanta la pelota hacia el techo.

* Importante: Fundamental en las sentadillas es que ejerza
presion sobre ambos talones y oriente las caderas hacia atrasy
abajo. Los brazos siempre extendidos.
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D2.Zancaday elevacion de brazos

EASY

¢ Posicidninicial: De pie, piernas alineadas alos hombros firmes,
abdomen firme, ombligo hacia dentro, brazos extendidos a la
altura de los hombros.

¢ Hagaunazancada, baje unapiernadelante delaotray sostenga
la pelota con ambas manos sobre la cabeza.

e Vuelvaalaposicioninicial.

e Hagaotra zancada cambiando de pierna.

* Importante: Fundamental en la zancada (A3.) es que ejerza
presion en el talon del pie de delante y baje el tronco recto
hasta que las rodillas estén en angulo recto como maximo. Los
brazos siempre extendidos.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

D3. Zancaday rotacion

e Posicidninicial: De pie, piernas alineadas alos hombros firmes,
abdomen firme, ombligo hacia dentro, brazos extendidos a la
altura de los hombros.

e Haga unazancada con una piernay gire el tronco en direccion
ala pierna de delante simultdneamente.

¢ Vuelvaala posicidninicial. Repita el ejercicio con la otra pierna
y en el sentido de rotacion contrario.

e Consejo: El ejercicio resulta més cardio intenso si anade un
salto ala zancada.

* Importante: Fundamental en la zancada (A3.) es que ejerza
presion en el talon del pie de delante y baje el tronco recto
hasta que las rodillas estén en angulo recto como maximo. Los
brazos siempre extendidos.
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D4. Planchay crunch

53 4 )Y

3

* i

MEDIUM %

¢ Posicidn inicial: Plancha con los empeines sobre la pelota, el
cuerpo formando una linea.

e Posicionelos hombros alaalturade las muniecas y manténgalos
durante todo el gjercicio.

e Bajeeltroncoy luego elévelo volviendo a la posicion inicial.

e Levante las rodillas en direccién a los codos. Regrese a la
posicion inicial de forma lentay controlada.

* Importante: Fundamental en la plancha es que mantenga el
abdomeny el trasero siempre tensos durante todo el ejercicio,
es importante no curvar ni combar la zona lumbar, por peligro
de lesiones.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

D5. Plancha sobre antebrazos con rodilla

*
EASY

2

e Posicidn inicial: Plancha sobre antebrazos, piernas alineadas
con los hombros, codos a la altura de los hombros, el cuerpo
formando una linea durante todo el ejercicio.

e Acerqgue alternativamente las rodillas a los codos por los lados.

¢ Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el ejercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.

e Consejo: Cuanto mavyor sea la velocidad, mayor seré el efecto
cardio. Pero tenga cuidado en realizar siempre movimientos
fluidos, controlados y dindmicos.
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Dé. Plancha con crunch de una pierna

¢ Posicidn inicial: Plancha con los empeines sobre la pelota, el
cuerpo formando una linea.

e Posicionelos hombros alaalturade las muniecas y manténgalos
durante todo el gjercicio.

e Bajeeltroncoenplancha.

e Justo al levantar de la plancha, dirija la rodilla en direccion
al codo, con un movimiento dinamico vy fluido, y vuelva a la
posicién inicial apoyando el pie sobre la pelota.

¢ Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el gjercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.
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Entrenamiento funcional con la pelota de fitnes BODYMATE

D7. Crunch y navaja

(]

e Posicidn inicial: Plancha con los empeines sobre la pelota, el
cuerpo formando una linea.

e Posicione loshombros ala alturade las mufecas y manténgalos
durante todo el ejercicio.

e Después levante ambas rodillas en direccion a los codos.
Regrese a la posicion inicial de forma controlada.

¢ Conun movimiento fluido, cambie a la navaja y vuelva después
ala posiciéninicial de plancha.

* Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el ejercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.

¢ Importante: Procurerealizar movimientosfluidos, controlados
y dindmicos.
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D8. Navaja con crunch de una pierna

1 8 & ¢
HARD

e Posicidn inicial: Plancha con los empeines sobre la pelota, el
cuerpo formando una linea.

e Posicionelos hombros alaalturade las muiecasy manténgalos
durante todo el gjercicio.

e Ejecute la navaja y vuelva después a la posicion inicial de
plancha con un movimiento controlado.

+ Para el siguiente movimiento, levante la rodilla hasta el codo
(crunch de una pierna). Vuelva después a la posicién inicial de
plancha.

¢ Importante: Mantenga el abdomeny el trasero siempre tensos
durante todo el ejercicio, es importante no curvar ni combar la
zona lumbar, por peligro de lesiones.

¢ Importante: Procurerealizar movimientosfluidos, controlados
y dindmicos
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