=L EUlA PE EJERCEISIOS

Para sacar el maximo partido del programa de ejercicios, es importante tener claros los principios basicos del entrenamiento fisico. Tras la adquisicion de

INSPIRETM BL1 BodyLiftTM, lo logico es querer probarla lo antes posible. Para empezar, debemos fijarnos una serie de objetivos y metas realistas, ya que definir un plan

de ejercicios adecuado para uno mismo antes de comenzar es fundamental para garantizarnos el éxito. Esta guia de ejercicios le servira de guia para realizar ejercicios basicos
con INSPIRETM BL1 BodyLiftTM. Elija los ejercicios por grupos musculares que figuran en las columnas o combine los ejercicios que figuran en horizontal para varios grupos
musculares. Siga nuestros consejos de entrenamiento para un programa de trabajo completo. Para obtener el maximo resultado y evitar posibles lesiones, consulte a un
entrenador profesional para desarrollar un programa de ejercicios completo. jDisfrute de su INSPIRETM BL1 BodyLiftTM!
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www.inspirefitness.net

SRAZOS Y ENMERES ASSIEIE S PAITD D 1E RINA'S CONSEJOS DE ENTRENAMIENTO

AUMENTAR RESISTENCIA O TONIFICAR

Hacer de 12 a 15 repeticiones de cada ejercicio.
Realizar de 3 a 4 series de cada ejercicio.

Descansar entre 45 y 60 segundos entre series.

- Limitar el descanso entre ejercicios para
crear resistencia cardiovascular.

- Lo ideal es realizar 30 segundos de ejercicio
cardiovascular entre cada ejercicio de entre-
namiento de fuerza.

EJEMPLO DE PROGRAMAS

2. Rutina de tres dias - 3 dias seguidos,

1 dia de descanso:

Dia 1: Pecho, brazos y abdominales.

Dia 2: Hombros y espalda.

Dia 3: Piernas y abdominales.

Dia 4: Descanso.

No trabajar nunca el mismo grupo muscular
en dias consecutivos.

JALON DORSAL TRAS NUCA

1. Situese frente a la maquina con las rodillas
encajadas bajo los rodillos traseros.

2. Sujete la barra superior con las manos

a una distancia un poco mayor que el ancho

de los hombros, con las palmas hacia arriba.
% 3. Inclinese un poco hacia atras, y tire de la

\,  barra con suavidad hasta tocar la parte
superior del pecho.

4. Regrese lentamente
~ alaposicion inicial.

AUMENTAR MASA MUSCULAR
Hacer de 8 a 10 repeticiones de cada ejercicio.

Aumentar el peso después de cada serie,
siempre que se mantenga la técnica
y postura corporal correcta.

Realizar de 3 a 4 series de cada ejercicio.
Descansar entre 45 y 60 segundos entre series.

EXTENSION DE PIERNAS

1. Ajuste el asiento para que el eje de la extension
de pierna/rodillo de pierna se alinee con el punto
de eje de las rodillas.

2. Ajuste el angulo del respaldo, si es necesario.

3. Enganche las piernas sobre los rodillos superiores
y los pies bajo los rodillos inferiores.

4. Extienda las piernas hacia adelante y mantenga
esa posicion por unos segundos.

5. Regrese lentamente a la posicién inicial.

PRESS DE HOMBRO

1. Siéntese inclinado hacia adelante con
los gluteos apoyados en el respaldo.

2. Sujete el manillar fijo un poco mas arriba
de la altura de los hombros.

3. Empuje el manillar en angulo ascendente
hasta que los brazos estén completamente
estirados.

4. Regrese lentamente
a la posicién inicial.

EXTENSION DE TRICEPS
1. Acople la barra recta a la polea superior.
2. Sitlese de cara a la maquina.

3. Sujete la barra con sus manos separadas
entre 10 y 15 c¢m, con las palmas hacia
adelante.

4. Lleve la barra a la altura del pecho.
Mantenga los brazos firmes contra el cuerpo
y empuije la barra hacia abajo con suavidad.

% 5. Regrese lentamente @ 0

a la posicion inicial.

PRESS DE PECHO

1. Siéntese derecho con la espalda
apoyada en el respaldo.

2. Sujete el manillar fijo a la altura del
pecho; ajuste el asiento si es necesario.

3. Empuje el manillar hacia adelante
hasta que los brazos estén completa-
mente estirados.

4. Regrese lentamente
a la posicion inicial.

1. Rutina semanal - un area corporal por dia:

Lunes y miércoles: parte superior.

Martes y jueves: parte inferior.

Viernes: descanso.

Dias alternos para abdominales.

No trabajar nunca el mismo grupo muscular
en dias consecutivos.

DORSAL ANCHO,
OBLICUOS EXTERNOS

U A0 A
TRICEPS

CUADRICEPS

é CONSEJOS DE SEGURIDAD

- Consulte a su médico antes de empezar el programa de ejercicios. Realice ejercicios cardio-

EXTENSION DE TRICEPS INVERSO FLEXION DE PIERNA b

PRESS DE PECHO CONVERGENTE

1. Siéntese derecho con la espalda apoyada
en el respaldo.

2. Desate las correas giratorias y sujételas
a la altura del pecho; ajuste el asiento
si es necesario.

3. Empuije las correas hacia adelante y hacia

1. Acople una correa OPCIONAL a la polea
superior.

2. Situese de cara a la maquina.

3. Sujete la correa con la palma de la mano
hacia arriba. Mantenga el codo pegado
al cuerpo.

PRESS DE HOMBRO ANTERIOR

1. Sientese inclinado hacia adelante
con el trasero apoyado en el respaldo.

2. Desate las correas giratorias y sujételas
a la altura del hombro; ajuste el asiento
si es necesario.

REMO SENTADO
1. SitGese frente a la maquina.

2. Ajuste la altura del asiento y el manillar,
si es necesario, para sujetar los agarres
como muestra la imagen.

3. Tire de los agarres hacia si.
4. Regrese lentamente

1. Situese de frente a la maquina, y ajuste
los rodillos superiores para que queden
por encima de las rodillas.

2. Enganche un pie bajo el rodillo inferior,
y sujétese al brazo de flexiones.

3. Doble la pierna hacia arriba y mantenga ‘

vasculares de calentamiento durante 5 6 10 minutos. Después, estire lentamente, exhalando
mientras estira con suavidad cada musculo. Sin rebotar, mantenga cada estiramiento durante
al menos de 10 a 30 segundos. Después de realizar el entrenamiento de fuerza, vuelva a
estirar.

- Mantenga la postura de cabeza y columna adecuada durante todo el entrenamiento.

- Para un maximo resultado, siga un programa de salud fisica completo, que incluye una
nutricion adecuada, ejercicio aerobico y entrenamiento de fuerza.

3. Empuje las correas hacia adelante y hacia
adentro por encima de la cabeza hasta
que los brazos estén completamente
estirados.

4. Regrese lentamente
a la posicion inicial.

4. Lleve la correa a la altura del pecho.
Mantenga el brazo firme contra el cuerpo
y empuje la correa hacia abajo con suavidad.

5. Regrese lentamente a la posicion inicial.

esa posicion por unos segundos.
4. Regrese lentamente a la posicion inicial.

adentro hasta que los brazos estén comple-
tamente estirados. ~ A

4. Regrese lentamente %f
W

- Su cuerpo respondera a la preparacion y entrenamiento de peso solo si se realiza el
ejercicio de forma regular. Su nueva INSPIRETM BL1 Body LiftTM le ayudara a lograr

sus objetivos solo si la usa de manera constante.

- Para sacar el mejor partido del entrenamiento, es necesario utilizar musculos que se
complementen entre si. Al hacer uso de un musculo concreto, debe utilizar musculos de
apoyo también.

- No intente levantar mas peso de lo que pueda manejar de manera comoda. Evite el riesgo
de lesionarse permaneciendo dentro de sus propios limites.

- No aguante la respiracion. Exhale mientras realiza la accion, inhale al volver a la posicion
inicial.

a la posicion inicial.

a la posicion inicial.

ISQUIOTIBIALES

PRESS DE PECHO INCLINADO CONVERGENTE

1. Sientese derecho con la espalda apoyada
en el respaldo.

2. Desate las correas giratorias y sujételas
a la altura del pecho; ajuste el asiento
si es necesario.

3. Empuije las correas hacia adelante y hacia
adentro con un angulo ascendente hasta
que los brazos estén completamente
estirados.

- Aseglrese de haber leido y entendido el manual de instrucciones asi como todas las
etiquetas y distintivos de aviso de la maquina. Tome todas las medidas de precaucion
necesarias para su seguridad.

- Mantenga a los observadores, especialmente nifos, a una distancia de seguridad del
equipo mientras se esté utilizando. No permita en ningin momento que los nifios jueguen
en la maquina.

- Inspeccione la maquina con atencién antes de cada uso. Debe revisar los cables, tuercas,
tornillos y cinturones a diario. Reemplace o repare cualquier pieza rasgada, suelta o de

CURL DE BIiCEPS
1. Acople la barra recta a la polea inferior.
2. Situese en la plataforma de la maquina
como aparece en la imagen.
3. Doble los brazos hacia arriba
con suavidad.
4. Regrese lentamente
a la posicion inicial.

ABDUCTORES

1. Acople el brazalete acolchado
a la polea inferior.

2. Coléquese al lado de
la maquina.

3. Acople el brazalete

!"nﬁ
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CONTRACCION ABDOMINAL
1. Siéntese con la espalda apoyada en el respaldo.
2. Sujete la barra recta de la polea superior.

3. Incll_nese sob_re si mismo en un angylo de 45 a la piema mas

abdominal superior. 4. Balancee su pierna

" DELTOIDE LATERAL

1. Acople una correa OPCIONAL
a la polea inferior.

2. Levante el brazo de forma
lateral hasta que quede para-

4. Regrese lentamente o R E lelo al suelo, con el codo lige- 4. Regrese lentamente a la posicion inicial. sobre su cuerpo con cualquier forma dafada al primer indicio de problemas.
a la posicion inicial. @%ﬂ% ramente flexionado. Efﬁﬁfra% fr':a%[{‘c‘)e"'e"do - Manténgase siempre alejado de los pesos y las piezas méviles. Pida ayuda para desinsta-
i i 3. Reg_"??’e .Ie'n?amenle ala 5 RegresF:e Ientarﬁente lar cualquier pieza atascada. No intente nunca liberar una pieza atascada por si solo.
W r-j posicion inicial. " 4|3 posicién inicial. - El sudor es corrosivo. Asegurese de limpiar la maquina de forma regular con un pafio
i }M P

himedo. Después, séquela completamente para evitar que se oxide.
- Adopte una rutina regular de mantenimiento preventivo.

CONOCE TU MAQUINA

DELTOIDE

FLEXION LATERAL CUADRICEPS
-_ MEDIO INTERNOS
._ 1. Acople la barra recta
1 a la polea inferior. BARRA
APERTURA DE PECHO ' CURL PREDICADOR 2. Sitese de pie como ABETORES DORSAL
1. Siéntese derecho con la espalda apoyada r \ 1. Acople la barra recta a la polea inferior. muestra la imagen. 1. Acople el brazalete acolchado a la polea inferior. |
en el respaldo. A 2. Sitliese dando la espalda a la maquina REMOVERTIGAL .y 3.Sujete el centrodela £ 2b Colgquese al lado de la maquina P o gglﬁEQIOR
2. Agarre las correas giratorias en una postura con el codo en el rodillo. 1. Acople la barra recta a la polea inferior. barra con la otra mano 8 3' Nl A S ;
[. M los b f la al | ’ ' i 2. Con los codos por encima de las manos, apoyada en la cadera. : 4
gglug:cho,aginlgi éjc?dorsaﬁg:raurﬁ\rea;t: ﬂa:ai‘i;llj'l?dos. S~ ' i ?;:f;ilfab;g: Ilc;o:];Cie;p:irece SRR empuje con sugvidad hacia arriba hasta 4. |npc|if,e el cuerpo hacia masisepardcace.\eimaguine, ' i# MANERALES
< 2 ' ' que las manos queden por encima 4. Manteniendo la pierna recta y lige- \ DE CORREA GIRATORIAS

3. Gire los brazos hacia adelante, rotando desde
el hombro. Termine juntando sus manos
en frente del pecho.

4. Regrese lentamente
a la posicion inicial.

el lado contrario a la maquina,
luego regrese lentamente
hacia la posicion inicial.

5. Regrese lentamente a la posicion inicial. ramente adelantada al cuerpo,

levante la pierna hacia fuera

y hacia arriba tanto como pueda.
Mantenga el cuerpo recta y
empuje desde el talon.

5. Regrese lentamente
a la posicion inicial.

del pecho.
3. Regrese lentamente a la posicion inicial.

' PRESS
' DE BRAZO

EXTENSION DE PIERNA/—.
RODILLO DE PIERNA

CUADRICEPS
JALON DORSAL FRONTAL FXRERNOS POLEA INFERIOR
3 1. Siéntese de cara a la maquina con las
SWING DE GOLF/BEISBOL rodillas encajadas bajo los rodillos traseros. ’
PATADA DE GLUTEOS

1. Acople la correa OPCIONAL a la polea superior.

2. Situese al lado de la maquina, sujete las correas
con ambas manos en una posicion neutral,

2. Sujete la barra superior con las manos
separadas un poco mas que el ancho
de hombros y la palma hacia abajo.

LEVANTAMIENTO DE HOMBROS 1. Acople el brazalete acolchado a la polea inferior.

CUADRO DE A .

- 2. Acople el brazalete a la cadera. Incline el cuerpo
l 1. Acople la barra recta a la polea inferior. ) o : = : 100 150 200 \
h delante; sujétese al brazo de fl :

con_lgg paimas enfrentadas'.'Adople ing S 2. Sujete la barra con las manos con la palma 3. Inqhnese un poco hacia at_r = o e SL.].Je ki : e e (=) 1 10 Ibs 15 lbs 20 lbs

posicion natural de golf o béisbol. do lamano hace b 2 2 una y tire de la barra con suavidad 3. Con las caderas fijas y la pierna recta, eleve ol 5 20 Ib 30 Ibs 40 Ib
3. Sujete las correas por encima de la cabeza , distancia de entre 01 15 o o qloioqllapaTiersiipanof SEp#S Poca  poco, iacia ditas, tanto.como al 3 30 Ibe 45 Ib 60 b2
y realice un arco de swing natural, como si CONTRACCION ABDOMINAL B ol y p .E del pecho. pueda. La punta del pie debe mirar hacia abajo. o . - Ibs £ |bS 20 Ibs
estuviera sujetando un palo de golf. 1. Acople la barra abdominal a la polea superior. ' erigu?s ggnzig\ﬂ;:gcgg';a :rﬁt?an;wzr;?;’que 4. Regrese lentamente hacia 4. Contraiga los gliteos al final del movimiento ': 5 50 Ib: 75 Ibz 100 “_.;
Mantenga el movimiento mientras equilibra 2. Siéntese con la espalda apoyada en el respaldo. las manos queden por encima del pecho, la posicion inicial, y mantenga la postura por unos segundos. 2| e 60 Ibs 90 Ibs 120 Ibs
Su peso. - 3. Cologue ambos brazos sobre la barra abdominal 4. Regrese lentamente a la posicion inicial. 5. Regrese lentamente a la posicion inicial. Sl 70 Ibs 105 Ibs 140 Ibs
4. Regrese lentamente a la posicion inicial. con una mano en la polea superior y la otra 2 8 80 Ibs 120 lbs 160 Ibs
o lea inferior. _ ] o ¢ 21 o 90 Ibs 135 Ibs 180 Ibs
4. Inclinese sobre si mismo en un angulo de 45 Q 10 100 Ibs 150 Ibs 200 Ibs
hacia las rodillas, girando desde el area = 11 110 Ibs 165 Ibs 220 Ibs

: ! c

RECTO ABDOMINAL, ! supericr. L ORI ANEHG 0 12 120 lbs 180 Ibs 240 Ibs
OBLICUOS EXTERNOS 5. Regrese lentamente a la posicion inicial. OBLICUOS EXTERNOS . o] 13 130 Ibs 195 Ibs 260 Ibs
DELTOIDES, BICEPS, OBLICUOS EXTERNOS TRAPECIO GLUTEOS 21 14 140 Ibs 210 Ibs 280 Ibs
o 15 150 Ibs 225 Ibs 300 Ibs

Observaciones: se trata de pesos aproximados.



