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La	tabla	de	ejercicios	funcionales	es	una	herramienta	valiosa	para	aquellos	que	buscan	personalizar	su	rutina	de	entrenamiento	en	el	gimnasio.	Con	esta	tabla,	puedes	adaptar	los	ejercicios	a	tus	necesidades	y	objetivos	individuales,	lo	que	te	brinda	versatilidad	y	eficacia	en	cada	sesión.	#	¿Qué	es	el	Entrenamiento	Funcional?	El	entrenamiento
funcional	se	basa	en	movimientos	complejos	que	imitan	las	acciones	que	realizas	en	tu	vida	cotidiana.	Esto	incluye	acciones	como	agacharte,	levantar	objetos,	empujar,	tirar	y	girar.	Los	beneficios	del	entrenamiento	funcional	son	numerosos:	*	Mayor	fuerza	real:	No	solo	para	levantar	pesas,	sino	también	para	cargar	la	compra	o	jugar	con	tus	hijos.	*
Prevención	de	lesiones:	Al	fortalecer	los	músculos	estabilizadores	y	mejorar	tu	coordinación.	*	Quema	más	calorías:	Involucra	más	grupos	musculares	en	cada	ejercicio.	*	Mejora	la	postura	y	el	equilibrio.	*	Es	mucho	más	dinámico	y	entretenido.	#	Ejercicios	para	Entrenamiento	Funcional	La	tabla	de	ejercicios	que	te	proporcionamos	incluye	una
variedad	de	ejercicios	funcionales	que	te	ayudarán	a	alcanzar	tus	metas	de	fitness.	Estos	ejercicios	están	diseñados	para	ser	un	plan	de	cuerpo	completo	(full	body)	que	puedes	realizar	3	días	a	la	semana,	dejando	al	menos	un	día	de	descanso	entre	sesiones.	#	Consejos	para	Usar	esta	Tabla	*	Calentamiento:	Antes	de	empezar,	dedica	5-10	minutos	a
cardio	ligero	y	movilidad	articular.	*	Elección	del	peso	correcto:	Debes	sentir	que	las	últimas	2	repeticiones	de	cada	serie	te	cuestan,	pero	sin	sacrificar	la	técnica.	*	Progresión:	La	clave	es	la	sobrecarga	progresiva.	Intenta	aumentar	un	poco	el	peso	o	hacer	una	repetición	más	cada	semana.	*	Técnica	sobre	peso:	Es	mejor	levantar	menos	peso	con	una
técnica	perfecta	que	mucho	peso	de	mala	manera.	*	Enfriamiento:	Al	terminar,	estira	los	principales	grupos	musculares	trabajados.	#	Descarga	tu	Tabla	de	Ejercicios	en	PDF	Hemos	formateado	esta	rutina	en	un	PDF	limpio	y	claro	para	que	puedas	guardarlo	en	tu	móvil	o	imprimirlo.	¡Haz	clic	en	el	botón	de	abajo	para	descargar	tu	"Tabla	de
Ejercicios	Funcionales	PDF"	totalmente	gratis!	Los	ejercicios	funcionales	son	una	excelente	manera	de	mejorar	nuestra	condición	física	general	sin	tener	que	limitarnos	a	un	solo	grupo	muscular.	Estos	movimientos	cotidianos	nos	ayudan	a	aumentar	nuestra	fuerza	y	resistencia,	lo	que	puede	ser	muy	beneficioso	para	prevenir	lesiones.	Para	empezar	a
trabajar	con	ejercicios	funcionales,	es	importante	tener	una	tabla	de	ejercicios	práctica	y	fácil	de	seguir.	Una	buena	tabla	debe	contener	una	variedad	de	ejercicios	que	cubran	todas	las	áreas	del	cuerpo,	desde	los	músculos	del	pecho	hasta	los	glúteos.	Además,	cada	ejercicio	debe	tener	instrucciones	claras	sobre	cómo	realizarlo	correctamente,
incluyendo	la	posición	correcta	del	cuerpo	y	el	ritmo	del	ejercicio.	Una	tabla	de	ejercicios	funcional	progresiva	es	clave	para	evitar	el	estancamiento	en	una	zona	de	confort.	Los	ejercicios	deben	empezar	sencillos	y	aumentar	gradualmente	en	dificultad	a	medida	que	nuestro	cuerpo	se	adapta.	Esto	nos	permite	trabajar	de	forma	integral	y	eficiente,	sin
tener	que	preocuparnos	por	las	lesiones.	En	cuanto	a	los	beneficios	de	los	ejercicios	funcionales,	hay	varios	que	destacan.	En	primer	lugar,	son	muy	accesibles	y	pueden	ser	realizados	en	cualquier	lugar,	ya	sea	en	casa	o	en	el	gimnasio.	Además,	ofrecen	una	gran	variedad	de	ejercicios	que	podemos	adaptar	a	nuestras	necesidades	y	objetivos
específicos.	Otras	ventajas	incluyen	la	facilidad	con	la	que	podemos	seguir	las	instrucciones	y	realizar	los	ejercicios,	lo	que	nos	permite	ahorrar	tiempo	y	dinero	en	comparación	con	contratar	a	un	entrenador	personal	o	tomar	clases	de	fitness	costosas.	Sin	embargo,	es	importante	tener	en	cuenta	que	la	calidad	de	los	ejercicios	es	más	importante	que
la	cantidad,	por	lo	que	es	recomendable	seleccionar	solo	3	a	4	ejercicios	que	se	ajusten	a	nuestras	necesidades	y	objetivos.	Algunos	ejempicios	de	ejercicios	funcionales	son	las	planchas,	el	levantamiento	de	piernas	y	el	ejercicio	del	tronco.	Estos	movimientos	nos	ayudan	a	mejorar	nuestra	fuerza	y	resistencia	en	todos	los	grupos	musculares	al	mismo
tiempo,	lo	que	puede	ser	muy	beneficioso	para	prevenir	lesiones.	En	resumen,	los	ejercicios	funcionales	son	una	excelente	manera	de	mejorar	nuestra	condición	física	general	sin	tener	que	limitarnos	a	un	solo	grupo	muscular.	Con	una	tabla	de	ejercicios	práctica	y	fácil	de	seguir,	podemos	trabajar	de	forma	integral	y	eficiente,	mientras	que	también
aprovechamos	sus	beneficios	accesibles	y	variados.lo	que	se	necesitan	para	realizar	movimientos	cotidianos	y	deportivos	de	manera	óptima.	Al	seguir	un	plan	de	entrenamiento	funcional	personalizado	que	incluya	una	variedad	de	ejercicios	que	involucren	distintos	grupos	musculares,	se	puede	evitar	lesiones,	mejorar	el	rendimiento	y	la	calidad	de
vida.	Además,	gracias	a	la	facilidad	de	acceso	a	las	tablas	de	ejercicios	funcionales	en	formato	PDF,	cualquier	persona	puede	tener	acceso	a	rutinas	de	entrenamiento	efectivas	para	llevar	a	cabo	desde	la	comodidad	de	su	hogar	o	en	el	gimnasio.	En	general,	implementar	las	tablas	de	ejercicios	funcionales	en	PDF	es	una	excelente	opción	para
cualquier	persona	que	busque	mejorar	su	estado	físico	y	obtener	mejores	resultados	en	su	rutina	de	entrenamiento.	Okay,	I	need	to	help	the	user	by	paraphrasing	their	article	about	the	one-arm	row	exercise.	Let	me	start	by	understanding	the	requirements.	The	user	wants	the	text	to	be	rewritten	using	one	of	the	three	methods:	adding	spelling
errors,	mimicking	a	non-native	speaker,	or	increasing	burstiness.	The	probabilities	are	40%	for	SE,	30%	for	NNES,	and	30%	for	IB.	First,	I	should	randomly	select	one	of	the	methods.	Let	me	check	the	probabilities.	Since	SE	is	40%,	maybe	that's	the	most	likely.	But	I	need	to	make	sure	the	errors	are	occasional	and	don't	disrupt	readability.	Let	me
look	at	the	original	text.	It's	in	Spanish,	so	I	need	to	make	sure	any	spelling	errors	are	in	Spanish.	Wait,	the	user	provided	an	example	in	Spanish,	but	the	instruction	says	to	keep	the	text	language.	Wait,	the	user's	original	text	is	in	Spanish,	so	the	rewritten	text	should	also	be	in	Spanish.	However,	the	examples	given	in	the	instructions	are	in	English.
Wait,	the	user's	example	output	is	in	Spanish,	so	I	need	to	make	sure	that	the	rewritten	text	is	in	Spanish.	Wait,	the	user's	instruction	says:	"Always	separate	the	text	in	the	response	with	!!!	And	give	ONLY	paraphrased	text	WITHOUT	your	comments	to	it!!!	Always	keep	given	ARTICLE	text	language	and	don't	translate	it!"	So	the	original	text	is	in
Spanish,	so	the	rewritten	text	must	also	be	in	Spanish.	Now,	the	user's	example	output	shows	that	the	rewritten	text	is	in	Spanish.	So	I	need	to	apply	the	chosen	method	to	the	Spanish	text.	Let	me	check	the	original	text	again.	The	user	provided	a	Spanish	article	about	the	one-arm	row	exercise.	The	task	is	to	paraphrase	it	using	one	of	the	three
methods.	Since	the	user's	example	output	uses	the	SE	method	(spelling	errors),	maybe	I	should	choose	that.	But	the	user's	example	uses	SE,	but	the	actual	instruction	says	to	randomly	select.	So	I	need	to	decide	which	method	to	use.	Let	me	think:	the	original	text	is	in	Spanish.	If	I	choose	SE,	I	need	to	add	occasional	spelling	errors	in	Spanish.	For
example,	changing	"mancuerna"	to	"mancuern"	or	similar.	However,	the	user's	example	in	the	instructions	is	in	English,	but	the	actual	task	is	in	Spanish.	Alternatively,	maybe	the	user	wants	the	same	approach	but	applied	to	Spanish.	So,	for	SE,	I	would	introduce	minor	spelling	errors	in	Spanish.	For	NNES,	I	would	change	the	structure	and	grammar
as	a	non-native	speaker	might,	like	using	incorrect	verb	conjugations	or	prepositions.	For	IB,	varying	sentence	lengths	and	structures	in	Spanish.	Since	the	user's	example	shows	a	SE	rewrite,	maybe	I	should	follow	that.	Let	me	check	the	original	text	again.	The	original	text	is	in	Spanish,	so	I	need	to	make	sure	that	any	errors	are	in	Spanish.	For
example,	changing	"mancuerna"	to	"mancuern"	or	"mancuernas"	(plural),	or	changing	"ejercicio"	to	"ejercicios"	if	plural	is	needed.	Alternatively,	maybe	the	user	expects	the	same	method	as	in	the	example,	which	was	SE.	But	the	user's	instruction	says	to	randomly	select.	Since	the	user's	example	uses	SE,	but	the	actual	instruction	says	to	follow	the
probabilities,	I	should	pick	one.	Let	me	go	with	SE	for	this	case.	So,	I'll	go	through	the	original	text	and	introduce	occasional	spelling	errors.	For	example,	changing	"mancuerna"	to	"mancuern",	"codo"	to	"codo",	"bíceps"	to	"bíceps"	(no	error	here),	but	maybe	"bíceps"	to	"bíceps"	(no	error).	Wait,	maybe	"bíceps"	should	be	"bíceps"	(correct).	Hmm,
perhaps	changing	"mancuerna"	to	"mancuern"	(missing	'a').	Alternatively,	maybe	changing	"mancuerna"	to	"mancuern"	(plural	is	"mancuernas"),	but	that's	a	plural	form.	Or	"ejercicio"	to	"ejercicios"	if	plural	is	needed.	I	need	to	make	sure	the	errors	are	minimal	and	not	too	disruptive.	Let	me	go	through	the	text	and	make	a	few	changes.	For	example,
in	the	first	paragraph:	"mancuerna"	becomes	"mancuern",	"ejercicio"	becomes	"ejercicios",	"dorsal"	becomes	"dorsal"	(correct),	"bíceps"	becomes	"bíceps"	(correct).	Maybe	"mancuerna"	to	"mancuern"	and	"ejercicio"	to	"ejercicios".	Then,	in	the	benefits	section,	"ejercicio	unilateral"	becomes	"ejercicio	unilaterales"	(incorrect	plural).	"Ejercicios
unilaterales"	is	the	correct	plural.	So	changing	"ejercicio"	to	"ejercicios"	in	that	part.	In	the	inconvenience	section,	"progresar"	becomes	"progresar"	(correct),	"músculo"	becomes	"músculo"	(correct).	Maybe	"músculo"	to	"músculo"	(no	error).	I	need	to	make	sure	that	the	errors	are	not	too	many.	Let	me	check	the	original	text	again	and	make	a	few
changes.	Alternatively,	maybe	the	user	expects	the	same	method	as	in	the	example,	which	was	SE,	but	in	Spanish.	So	I'll	proceed	with	that.	Once	the	errors	are	introduced,	I'll	format	the	response	with	and	ensure	it's	in	Spanish.	I	think	that's	the	approach.	Now,	I'll	proceed	to	apply	the	chosen	method	to	the	original	text.	El	remo	con	una	mano	es	un
ejercicio	eficaz	para	trabajar	específicamente	la	espalda	y	los	bíceps.	Este	tipo	de	entrenamiento	unilateral	ayuda	a	corregir	desequilibrios	musculares,	ya	que	permite	ejercitar	cada	lado	del	cuerpo	de	forma	independiente.	Al	usar	un	peso	adecuado	y	mantener	una	técnica	correcta,	se	puede	mejorar	significativamente	la	fuerza	y	la	definición
muscular.	Además,	este	ejercicio	también	fortalece	el	agarre	y	contribuye	a	la	hipertrofia	del	antebrazo,	algo	que	muchos	atletas	valoran.	Sin	embargo,	es	crucial	no	sacrificar	la	técnica	por	la	carga,	ya	que	una	postura	incorrecta	puede	causar	lesiones	en	la	columna.	Para	lograr	resultados	óptimos,	es	recomendable	progresar	de	forma	gradual	y
enfocarse	en	la	calidad	del	movimiento.	Los	patrones	de	movimiento	fundamentales	son	esenciales	en	el	entrenamiento	funcional,	ya	que	simulan	las	acciones	cotidianas	y	deportivas.	Estos	patrones	incluyen	movimientos	como	la	flexión	y	extensión	de	la	cadera	y	rodilla,	así	como	la	flexión	del	tobillo.	Al	entrenar	estos	movimientos	de	forma	integrada,
se	mejora	la	eficiencia	y	la	transferencia	a	la	vida	real.	La	clave	está	en	combinar	fuerza	y	control,	evitando	la	repetición	de	movimientos	aislados	que	no	ofrecen	los	mismos	beneficios.	Con	una	rutina	bien	planificada,	el	remo	a	una	mano	puede	ser	una	herramienta	poderosa	para	construir	masa	muscular	y	mejorar	la	funcionalidad	del	cuerpo.
Movement	Patterns:	A	Comprehensive	Overview	**Pattern	1:	Squat/Hinge**	Aplicación:	Sentarse/levantarse,	recoger	objetos	bajos	(cuando	se	hace	correctamente),	saltar.	Ejercicios:	Sentadilla	con	peso	corporal,	Goblet	Squat,	Back	Squat,	Front	Squat,	Overhead	Squat,	Sentadilla	a	una	pierna	(Pistol/variaciones).	Descripción:	Movimiento	dominante
de	cadera	que	implica	flexión	y	extensión	de	la	cadera	con	mínima	flexión	de	rodilla,	manteniendo	la	columna	neutra.	**Pattern	2:	Deadlift**	Aplicación:	Levantar	objetos	del	suelo	(técnica	segura),	saltar,	correr.	Ejercicios:	Peso	muerto	(Deadlift)	y	sus	variantes	(Rumano,	Sumo,	a	una	pierna),	Swing	con	Kettlebell,	Good	Mornings,	Hip	Thrust,	Puente
de	Glúteo.	Descripción:	Movimiento	que	implica	dar	un	paso	(adelante,	atrás,	lateral)	y	flexionar	ambas	rodillas,	a	menudo	hasta	90	grados.	Es	un	patrón	unilateral	que	desafía	el	equilibrio	y	la	estabilidad.	**Pattern	3:	Lateral	Step-up**	Aplicación:	Subir	escaleras,	caminar	cuesta	arriba,	cambios	de	nivel	unilaterales,	muchos	movimientos	deportivos.
Ejercicios:	Zancada	adelante,	Zancada	inversa,	Zancada	lateral,	Zancada	caminando,	Step-ups,	Split	Squat	(Sentadilla	Búlgara).	Descripción:	Movimiento	de	alejar	una	carga	del	cuerpo	o	el	cuerpo	de	una	superficie.	**Pattern	4:	Push/Pull**	Aplicación:	Empujar	objetos,	levantarse	del	suelo,	lanzar,	colocar	objetos	en	estantes	altos.	Ejercicios:	Flexiones
(Push-ups)	y	variantes,	Press	de	banca	(Bench	Press)	con	barra/mancuernas,	Press	en	cable.	Vertical:	Press	militar/Overhead	Press	con	barra/mancuernas/KB,	Push	Press,	Handstand	Push-ups.	**Pattern	5:	Rowing**	Aplicación:	Abrir	puertas,	remar,	trepar,	levantar	objetos	del	suelo	hacia	el	cuerpo.	Ejercicios:	Remo	con	barra/mancuernas/KB/cable
(Bent-over	Row,	Seated	Row,	Inverted	Row),	Face	Pulls.	Vertical:	Dominadas	(Pull-ups/Chin-ups)	y	variantes,	Jalones	en	polea	(Lat	Pulldowns).	**Pattern	6:	Locomoción**	Aplicación:	Caminar,	correr,	subir/bajar	escaleras,	transportar	bolsas	de	la	compra,	maletas,	niños.	Ejercicios:	Caminar,	Correr,	Sprints,	Farmer’s	Walk	(Paseo	del	Granjero),
Suitcase	Carry	(Transporte	Maleta),	Overhead	Carry	(Transporte	sobre	la	cabeza),	Rucking	(Caminar	con	mochila	pesada),	Sled	Push/Pull	(Empuje/Arrastre	de	Trineo).	**Pattern	7:	Rotation**	Aplicación:	Lanzar,	golpear	(boxeo,	golf,	béisbol),	cambiar	de	dirección,	alcanzar	objetos	lateralmente.	Ejercicios:	Lanzamientos	de	balón	medicinal
(rotacionales),	Woodchops	(Leñador)	con	cable/banda,	Russian	Twists,	Landmine	Rotations,	Cable/Band	Rotations.	Es	importante	entender	que	estos	patrones	raramente	ocurren	de	forma	aislada	en	la	vida	real	o	en	el	deporte.	Un	lanzamiento	de	béisbol	combina	rotación,	empuje	y	zancada.	Levantar	una	caja	pesada	puede	implicar	un	hinge	o	squat,
seguido	de	un	carry.	El	entrenamiento	funcional	debe	incluir	movimientos	que	simulan	estas	situaciones	para	mejorar	la	fuerza	y	la	coordinación	en	el	deporte	y	la	vida	cotidiana.Paréntesis,	un	patrón	que	merece	especial	atención	en	el	entrenamiento	funcional	es	el	de	la	Marcha/Transporte	(Gait/Carry).	A	pesar	de	ser	posiblemente	el	patrón	más
fundamental	y	utilizado	en	la	vida	diaria,	a	menudo	se	descuida	en	los	programas	de	entrenamiento	tradicionales	que	se	centran	en	ejercicios	estáticos	o	máquinas.	El	entrenamiento	funcional	reintroduce	conscientemente	este	patrón	a	través	de	ejercicios	como	el	Farmer's	Walk,	Suitcase	Carry	y	Sled	Drags,	reconociendo	su	importancia	crucial	para
la	capacidad	funcional	general,	la	fuerza	del	core	y	la	resistencia.	En	el	Instituto,	se	define	al	core	como	un	complejo	sistema	de	músculos	profundos	y	superficiales	que	envuelven	el	tronco	y	la	pelvis,	actuando	como	un	centro	de	estabilización	y	transferencia	de	fuerza	entre	las	extremidades	superiores	e	inferiores.	Los	músculos	que	componen	el	core
incluyen	los	transversos	del	abdomen,	los	oblicuos	internos	y	externos,	el	recto	abdominal,	los	multifídos,	el	suelo	pélvico,	el	diafragma,	los	erectores	espinales,	el	cuadrado	lumbar	y	los	músculos	de	la	cadera,	especialmente	los	glúteos.	Estos	músculos	trabajan	de	forma	sinérgica	para	controlar	el	movimiento	y	la	posición	del	tronco	y	la	pelvis.	Un
core	fuerte	y	estable	es	fundamental	porque	actúa	como	una	base	sólida	desde	la	cual	las	extremidades	pueden	generar	fuerza	de	manera	eficiente,	previene	movimientos	no	deseados	o	excesivos	de	la	columna	lumbar,	contribuye	a	una	mejor	postura	y	alineación	corporal,	permite	una	transferencia	de	fuerza	más	eficaz	entre	el	tren	inferior	y	el
superior,	y	es	crucial	en	actividades	como	lanzar,	golpear	o	saltar.	Sin	embargo,	un	core	débil	puede	llevar	a	compensaciones,	ineficiencia	en	el	movimiento,	dolor	lumbar	y	un	mayor	riesgo	de	lesiones	en	otras	partes	del	cuerpo.	Un	enfoque	clave	en	el	entrenamiento	funcional	del	core	es	el	entrenamiento	"anti-movimiento".	En	lugar	de	centrarse
únicamente	en	ejercicios	que	crean	flexión,	extensión	o	rotación	del	tronco,	este	enfoque	entrena	al	core	para	resistir	fuerzas	que	intentarían	mover	la	columna	de	su	posición	neutra	y	estable.	Ejemplos	de	ejercicios	clave	incluyen	el	Plank,	los	Dead	Bugs,	las	Ab	Wheel	Rollout	y	el	Body	Saws	para	la	capacidad	de	resistir	la	hiperextensión	de	la
columna	lumbar,	el	Pallof	Press	y	las	Renegade	Row	para	la	capacidad	de	resistir	fuerzas	rotacionales,	y	el	Side	Plank	y	las	variaciones	para	la	capacidad	de	resistir	la	inclinación	lateral	de	la	columna.	El	entrenamiento	funcional	es	una	forma	efectiva	de	mejorar	la	estabilidad	y	resistencia	del	core,	permitiendo	a	las	personas	realizar	movimientos	más
seguros,	eficientes	y	potentes.	Pero	¿qué	errores	comunes	cometen	en	el	entrenamiento	del	core	y	cómo	pueden	afectar	nuestra	seguridad?	Progresiones/Variaciones	Cambiar	la	base	de	apoyo,	como	arrodillarse	o	hacer	split,	puede	ser	beneficioso	para	mejorar	la	estabilidad	y	resistencia	del	core.	Añadir	movimientos	dinámicos,	como	press	con
rotación	controlada	o	lunge	lateral,	también	pueden	ser	útiles.	Usar	diferentes	ángulos	de	resistencia,	como	inclinarse	hacia	adelante	o	hacia	atrás,	puede	ayudar	a	desarrollar	una	mayor	fuerza	y	estabilidad.	El	entrenamiento	del	core	funcional	El	entrenamiento	del	core	funcional	se	centra	en	la	estabilidad	y	resistencia	al	movimiento	no	deseado,	va
mucho	más	allá	de	buscar	la	definición	abdominal.	Es	un	pilar	fundamental	para	la	ejecución	segura,	eficiente	y	potente	de	todos	los	demás	patrones	de	movimiento	fundamentales.	Un	componente	frecuentemente	olvidado	La	respiración	diafragmática	es	un	componente	crucial	del	entrenamiento	del	core	funcional.	La	capacidad	de	generar	y
mantener	la	presión	intraabdominal	(IAP)	a	través	de	una	respiración	adecuada	es	clave	para	estabilizar	la	columna	vertebral	durante	el	levantamiento	de	cargas	o	la	ejecución	de	movimientos	potentes.	Entrenamiento	Multiplanar	El	cuerpo	humano	está	diseñado	para	moverse	en	tres	dimensiones.	El	entrenamiento	funcional	reconoce	y	aborda	esta
realidad	incorporando	movimientos	en	los	tres	planos	cardinales:	adelante-toward,	hacia	atrás-backward,	y	lateral-side	to	side.	Beneficios	del	entrenamiento	multiplanar	Entrenar	en	3D	enseña	al	cuerpo	a	moverse	de	manera	más	integrada	y	coordinada,	como	lo	hace	fuera	del	gimnasio.	Fortalecer	el	cuerpo	en	los	planos	frontal	y	transversal	mejora
la	capacidad	para	manejar	fuerzas	laterales	y	rotacionales,	lo	que	puede	reducir	el	riesgo	de	lesiones.	Inclusión	de	ejercicios	unilaterales	Incluir	ejercicios	unilaterales,	como	zancadas	laterales	o	press	con	hombro	a	un	brazo,	en	un	programa	ya	introduce	un	componente	de	entrenamiento	multiplanar.	Estos	ejercicios	desafían	significativamente	la
capacidad	del	core	para	resistir	la	flexión	lateral	y	la	rotación.	Conclusión	El	entrenamiento	funcional	es	una	forma	efectiva	de	mejorar	la	estabilidad	y	resistencia	del	core,	permitiendo	a	las	personas	realizar	movimientos	más	seguros,	eficientes	y	potentes.	Incluir	ejercicios	que	desafíen	los	planos	frontal	y	transversal,	como	zancadas	laterales	o	press
con	hombro	a	un	brazo,	puede	ayudar	a	desarrollar	una	mayor	fuerza	y	estabilidad	en	el	core.los	músculos	estabilizadores	en	la	cintura	y	el	área	lumbar	son	fundamentales	para	mantener	una	postura	correcta	y	prevenir	lesiones.


