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            Circuito para perder peso en 5 minutos
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	            Si tu objetivo es perder peso, entonces no te puedes perder este circuito que te dejamos aquí.

Primero de todo, ¿cómo se puede perder peso?

Lo cierto es que la pérdida de peso es compleja o, por lo menos, podríamos decir que es multifactorial. No depende de un solo elemento, sino que son muchos los hábitos o las rutinas que van a influir en esta.

La idea general es que, para perder peso, lo que necesitas es un déficit calórico. Esto quiere decir: que entren menos calorías de las que gastas en tu día a día. Para ello, no solo necesitas una dieta sana, aunque esta siempre es recomendable. De hecho, si te interesa, recuerda que nosotros te podemos dar la oportunidad de contactar con nuestros nutricionistas. Te ayudarán a conseguir tus objetivos.

Pues bien, no solo la dieta es importante, también la actividad física general. Esta puede traducirse en un descanso activo. ¿Esto qué quiere decir? Pues que en tu día a día, si bien no tienes tiempo de hacer deporte, sí hagas todo el ejercicio posible.

Por ejemplo, subir las escaleras andando y no por el ascensor, ir caminando o en bici a los sitios, y dar largos paseos a un buen ritmo. Todo este tipo de cosas funcionarán. Ahora bien. ¿Qué hay de esa rutina milagrosa en 5 minutos para perder grasa? ¡Pues vamos con ella!

Cómo perder grasa en 5 minutos

Ahora que ya sabes que este titular es un poco sensacionalista y que la pérdida de grasa depende de muchas otras variables, vamos a ver qué es lo más importante.

	Buscar un gasto calórico prolongado. Otro factor clave. No se trata de quemar calorías durante 5 minutos y luego parar. La idea es provocar una aceleración en tu metabolismo que termine dando lugar a una quema prolongada de grasa a lo largo del día.


	Buscar una intensidad elevada. Otro factor es la intensidad. Una rutina tan breve tiene que ser muy exigente, solo de esta manera vas a notar que surte efecto y va a servirte de algo. Tiene que implicar un gran aporte energético. De esta manera, la notarás mucho más.


	Buscar ejercicios no lesivos. La falta de tiempo, generalmente, deriva también en una falta para la preparación del entrenamiento. Esto quiere decir: la fase de movilidad, de calentamiento y demás. Pues bien, para que esto no suponga un mayor riesgo de lesiones, es importante que elijamos ejercicios que te sean cómodos y que no te causen complicaciones.


Qué tiene que incluir tu rutina

Hay un modelo de entrenamiento que será clave: el HIIT. El high intensity training está científicamente demostrado como la mejor manera de perder grasa y quemar calorías. Consiste, básicamente, en intervalos de gran estrés físico seguidos de períodos de descanso. Esto podemos combinarlo con algunos ejercicios que guardan más relación con el entrenamiento de fuerza, geniales para activar el metabolismo.

Así pues, esta será la idea de tu rutina, recuerda que puedes combinarlas con otros entrenamientos más específicos.

	20 segundos de sprint. En ellos, tendrás que dar todo lo posible de ti. Hasta quedarte sin aliento.
	Seguidamente, haces 10 burpees. Este es un ejercicio especialmente completo, donde trabajas todo el cuerpo.
	A continuación, otros 20 segundos de sprint.
	Ahora, haz 10 sentadillas con salto. Es importante que no pares en ningún momento. Este es un ejercicio muy explosivo que será perfecto para entrenar también tus piernas.
	Seguimos con otros 20 segundos de sprint. Un detalle que te será útil es hacerlos cuesta arriba. Será muy exigente físicamente, pero valdrá la pena.
	Ahora, vamos con unos 10 toes to bars. Si no tienes una barra a la que agarrarte, lo que puedes hacer es 20 segundos de plancha. Una manera excelente de trabajar el core y de no descuidarlo.
	Como quizás ya estés exhausto de correr, vamos a hacer ahora 30 segundos de comba. Sin parar. Es una forma de hacer cardio muy buena, y trabajarás todo tu cuerpo.
	Seguidamente, otros 10 burpees. Hazlos lo más explosivos que te permita el cuerpo.
	Finalmente, terminamos con 30 segundos de comba y con 10 zancadas con salto, para asegurarnos el trabajo de piernas.


Ya verás que con esta rutina tan explosiva te será fácil perder grasa. Y si quieres mejorar tus estándares deportivos, no dudes en contactar con nosotros.
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        [image: entrenamiento de fuerza]        Musculación: ¿Para qué es importante el entrenamiento de fuerza?

            
Hoy queremos explicarte todas las claves del entrenamiento de fuerza, para que entiendas por qué es tan fundamental. ¿En qué consiste el entrenamiento de fuerza? Hoy en día, la fuerza se asocia mucho con la hipertrofia. Básicamente, consiste en el movimiento de pesos o de ejercicios que nos supongan una exigencia muscular elevada. De esta manera,
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        [image: recuperación post-entrenamiento]        3 herramientas de recuperación post-entrenamiento clave

            
La recuperación post-entrenamiento se basa en acciones aplicadas a la zona muscular que has trabajado en el gimnasio. Su objetivo es minimizar las molestias después de una rutina deportiva. Es una parte indispensable de la preparación física y por eso hemos recopilado 3 herramientas claves para este objetivo. Efectivamente, los expertos así lo afirman: la recuperación post-
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        [image: beneficios del power jump]        Descubre los increíbles beneficios del power jump

            
El power jump se ha convertido en una de las actividades del momento. Es un ejercicio seguro, divertido y muy versátil. Descubre aquí cuáles son los beneficios del power jump. ¿Cuáles son los beneficios del power jump? Vamos a empezar por lo básico, ¿en qué consiste esta actividad? Pues bien, el power jump emplea como único
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        [image: entrenamiento de la supercompensación]        ¿En qué consiste el entrenamiento de la supercompensación?

            
El modelo de entrenamiento de la supercompensación es clave para entender cómo funciona nuestro organismo. Pero, ¿en qué consiste? Te vamos a dar las claves y sus ventajas… Qué es el entrenamiento de la supercompensación El entrenamiento de la supercompensación responde a una lógica, y es que el esfuerzo destruye, pero con el descanso se reconstruye. De
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						Hazte socio. alta Online

						
							La manera más fácil de hacerte socio de Eurofitness.

Hazte socio ahora on.line y disfruta de las ventajas exclusivas sólo para altas on.line.

Te lo ponemos fácil: seleccionas el Club, llenas los datos personales, arrecifes la oferta que más se ajuste a tus necesidades y haces el pago ¡!

						

					

					
						1. Datos de contacto

                        
						2. Seleccionar opciones
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		Centro
			Seleccionar
Eurofitness Perill
Eurofitness Artesania
Eurofitness Badalona
Eurofitness Can Cuyàs
Eurofitness Can Dragó
Eurofitness El Sorrall
Eurofitness Horta
Eurofitness Sant Cugat
Eurofitness Sant Miquel
Eurofitness Salt
Eurofitness Sabadell
Eurofitness Alella
Eurofitness Arenys
Eurofitness Estació del Nord
Eurofitness Vall d'Hebron
Eurofitness Viladecans
Eurofitness Sant Celoni
Eurofitness Cerdanyola
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																						¿Quiéres una invitación?

											Te invitamos a que disfrutes del club Eurofitness que quieras.

																					

									

								
								
																																
										
																							
																						Contacta

											Déjanos tus datos y contactaremos contigo.

																					

									

								
								
																										

				

			

		


		
	


	

	
	
		
			
				
					
						Solicita tu invitación

						
							Te invitamos a que disfrutes de Eurofitness. Rellena el formulario con tus datos y dispondrás de una invitación personal.
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Eurofitness Sant Miquel
Eurofitness Salt
Eurofitness Sabadell
Eurofitness Alella
Eurofitness Arenys
Eurofitness Estació del Nord
Eurofitness Vall d'Hebron
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											Disfruta de las instalaciones y servicios que te ofrece Eurofitness.
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											Déjanos tus datos y contactaremos contigo.
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							Déjanos tus datos y contactaremos contigo.
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