la buena vida

Vivael

peso!

Texto de Jordi Jarque y fotos de Mané Espinosa

iaprendiéramos a entrenar
con mancuernas, segura-
mente evitariamos algunas
lesiones”, comenta David
Caballero, maestro de
Educacion Fisica. Tal vez por eso
Magali Dalix, fundadora del centro
de entrenamiento La Sala Magali,

PRACTICAS
Empezar contres se-
ries con diez repeticio-
nes cada unay poco pe-
so con el que sea facil
realizarlo. Con el paso
de las semanas, ir au-
mentando hastallegara
realizar cinco series de
quince repeticiones. Al
menos, practicartres o
cuatrodiasalasemana.

La primera serie em-
pezarla con el minimo
peso para preparary ca-
lentar los musculos y las
articulaciones.

El movimiento hade
ser continuoy amplio,
sin brusquedades.

dedica unas sesiones al trabajo con
mancuernas. Se puede hacer en
casa, pero es preferible que al prin-
cipio esté guiado por un experto
para corregir las malas posturas o
el movimiento que se realiza con
ellas. Aunque hay varias rutinas de
entrenamiento para trabajar tanto

BENEFICIOS

Altrabajar con ambas manos no se descompen-

sa lateralmente el cuerpo.

Con mancuernas de poco pesoy muchas repeti-
ciones, el cuerpo va cogiendo resistencia, evitando

lesiones a la vez que consigue estimularlo.

Ejercitalos principales
grupos musculares (hom-
bros, espalda, piernas, ab-
dominales, brazos...), sin
aislar musculos, con lo que
se desarrollan armonica-
mentey no de formainde-
pendiente.

CONSEJOS Y PRECAUCIONES

0O Con poco peso no hay resultados, con mucho puede causar lesiones.

O Si hay lesiones previas, el trabajo todavia tiene que ser mas suave.

O Es preferible trabajar con mancuernas a partir de los 16 y 17 afos, cuando

el cuerpo ya esta maduro, no antes.

O No hacer los movimientos mecanicamente, sino con concentracion

y sintiendo los musculos que trabajan.

O Divertirse con los ejercicios sin caer en la obsesion.

Varios pares de
mancuernas, de
tres a seis kilos pa-
ra hacer la progre-
sion. Minimo tres
kilos para las mu-
jeres, y de cuatro
kilos en el caso de
pectorales como hombros, brazos, los hombres.
abdominales, espalda, piernas y
nalgas (Ejercicios-con-mancuernas.
com), Dalix ha escogido un
ejercicio basico combinado
para trabajar varios
gruposalavezen
una serie.

En este ejercicio
combinado de tres
partes se trabaja
tanto los abductores
de las piernas como
las abdominalesy
laslumbares enla
primera posicion,
loshombrosenla
segundaylos
tricepsalfinal. la
espaldasiempre
hay que mantenerla
recta.
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