Rutina HIIT de 3 dias + Cardio para Transformar tu Cuerpo

Bienvenido a esta rutina HIIT disefiada para mejorar tu resistencia, quemar grasa Yy tonificar tu
cuerpo en solo 3 dias a la semana. Ademas, complementaremos con 2 dias de cardio moderado
para potenciar los resultados.

Plan de Entrenamiento Semanal

Dia 1: HIIT + Cardio

Dia 2: Cardio (Cinta, eliptica, remo, escaleras)
Dia 3: HIIT + Cardio

Dia 4: Descanso o movilidad

Dia 5: HIIT + Cardio

Dia 6: Cardio moderado

Dia 7: Descanso

Rutina HIIT (1h 20min por sesion)

Bloque 1: Fuerza (30 min)

Sentadillas con peso (4x10)

Press de banca o flexiones (4x10)

Peso muerto (4x8)

Dominadas asistidas o remo con barra (4x8)

Bloque 2: Abdominales (10 min)
Plancha (3x45 seq)

Elevacion de piernas (3x12)
Russian twists con peso (3x20 rep)

Bloque 3: Cardio HIIT (30 min)

10 rondas de:

Sprint en cinta (30 seg) + Caminata (30 seg)
Saltos al cajon (20 rep)

Burpees (15 rep)

Consejos de Alimentacion Saludable

Come proteinas en cada comida (pollo, pescado, huevos, tofu).



Incluye grasas saludables (aguacate, frutos secos, aceite de oliva).
Hidratate bien (minimo 2L de agua al dia).

Evita el exceso de azlcares y ultraprocesados.

Planifica tus comidas para evitar antojos.

Importante:

Este programa estd disefiado para personas sin lesiones previas ni condiciones médicas
preexistentes. Si tienes dudas sobre tu estado fisico, consulta con un profesional antes de realizar
esta rutina. El usuario es el Unico responsable de su ejecucion y de los resultados obtenidos.

Sigue aprendiendo y transforma tu fisico

Para mas consejos, siguenos en Instagram @mmentrenayreadaptanewlife
Numero de WhatsApp: 691413471



