
Con nuest ras bandas de res is tenc ia  podrás rea l izar  múl t ip les  
ent renamientos s in  impor tar  tu  n ive l ,  pues cada banda t iene 
una res is tenc ia  que se a justará a  tus ex igenc ias para que 
progreses y  a lcances e l  n ive l  que te  propongas,  s implemente 
dando o qu i tando ho lgura a  la  banda podrás obtener  la  
res is tenc ia  necesar ia  para cada e je rc ic io ,  inc luso podrás 
incrementar  e l  n ive l  de res is tenc ia  u t i l i zando var ias  bandas a l  
mismo t iempo.

G U I A  D E  E N T R E N A M I E N T O

E j e r c i t a r s e c o n b a n d a s d e 
r e s i s t e n c i a  F i t b r e a k e r s  t e  
o f r e c e u n e n t r e n a m i e n t o 
completo .

Nuest ra  guía de e jerc ic ios  te  
d a r á l a  b a s e p a r a u n 
e n t r e n a m i e n t o r á p i d o y  
c o m p l e t o ,  y  a  m e d i d a q u e 
aprendas a u l t izar  las  bandas 
verás que con un poco de 
i m a g i n a c i ó n y  e s f u e r z o ,  
p o d r á s r e a l i z a r  c u a l q u i e r  
e j e r c i c i o  s i n  n e c e s i d a d d e 
mancuernas n i  máquinas.

L o m e j o r  d e n u e s t r o s 
p r o d u c t o s ,  e s q u e p o d r á s 
l l e v á r t e l o s d e v i a j e  y  
p r a c t i c a r  d e p o r t e  d o n d e y  
cuando qu ieras,  además de 
poder  d is f ru tar los  en tu  casa 
o en tu  g imnasio .

A n t e s d e c u a l q u i e r  
e n t r e n a m i e n t o t ó m a t e u n o s 
minutos para ca lentar  y  así  
ev i tarás  les iones,  además te  
r e c o m e n d a m o s r e a l i z a r  l o s  
e jerc ic ios  usando la  técn ica 
c o r r e c t a ,  t a l  y  c o m o 
enseñamos en l a  s i gu i en te 
página.

E n t r a  e n  l a  g e n e r a c i ó n  F i t b r e a k e r s  y  a l c a n z a  t u s  m e t a s

Puedes rea l i za r  l os  m ismos e je rc i c i os  que haces en tu  
g imnasio  sust i tuyendo las  mancuernas por  nuest ras bandas 
F i tbreakers ,  e jerc i tando todos los  músculos de l  cuerpo s in  
cambiar  de ru t inas.

Se  a lmacena 
e n c u a l q u i e r  
l u g a r  s i n  
o c u p a r   
e s p a c i o ,  a l g o 
que fac i l i ta  su 
t r a n s p o r t e  s i  
sa les de v ia je  
o  c u a n d o t e  
d i r i j a s  a  
r e a l i z a r  t u  
ru t ina d iar ia .

O b t e n d r á s 
r e s u l t a d o s 
s o r p r e n d e n t e s 
g r a c i a s a  l a  
e fect iv idad de l   
t rabajo  con las  
b a n d a s d e 
res is tenc ia .

B A N D A S  D E  R E S I S T E N C I A
R E S I S TA N C E  B A N D S
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D O M I N A D A S
Pul l 	Ups
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T R I C E P S
Tr i c ep s 	 E x ten s i on s

B I C E P S
Biceps 	 Cu r l

Pu sh 	Up

F L E X I O N E S

Posic iona la  banda en la  barra y  co loca ambos p ies sobre la  par te  
in fer ior  de la  banda.  Para este e jerc ic io  u t i l i zaremos e l  agarre t ipo 
PRONO, las pa lmas de las manos deben mirar  hac ia  fuera (en la  
misma d i recc ión hac ia  la  que miras) .  Una vez tengas la  pos ic ión de la  
imagen (brazos extendidos y  ab ier tos) ,  dobla lentamente los mismos 
hasta que tus hombros l leguen a la  barra,  asegúrate de mantener  la  
pos ic ión durante dos segundos y  vuelve a la  pos ic ión de in ic io .

Pos ic iónate con los p ies l igeramente ab ier tos y  a  la  d is tanc ia  de tus 
hombros,  p iernas l igeramente flex ionales y  abdomen apretado.  Sujeta 
un ext remos de la  banda co locando una mano det rás de tu  espalda y  
e l  o t ro  ext remo con tu  mano co locada det rás de tu  cuel lo ,  con tu  
pu lgar  hac ia  abajo y  e l  codo doblado.  A jústa la  según la  res is tenc ia  
con la  que quieras t rabajar.  Ext iende tu  brazo de ar r iba sobre tu  
c a b e z a ,  m o v i e n d o ú n i c a m e n t e e l  c o d o .  L o s h o m b r o s d e b e n 
permanecer  r íg idos para que t rabaje ún icamente e l  músculo de l  
t r íceps.  Una vez e l  brazo quede extendido sobre tu  hombro,  vuelve a 
la  pos ic ión in ic ia l  lentamente y  rep i te .

Pos ic iónate sobre la  banda con ambos p ies y  agarra la  banda con 
ambas manos,  con las pa lmas hac ia  ar r iba (agarre SUPINO) y  en 
l inea a tus hombros.  Dobla tus brazos hasta l legar  a  la  a l tura de los 
hombros y  mantén la  pos ic ión durante dos segundos.  Vuelve a la  
pos ic ión de in ic io  y  rep i te  e l  e jerc ic io  según tu  ru t ina de t rabajo.

Posic iona la  banda de res is tenc ia  a l rededor  de tu  espalda y  co lócate 
boca abajo sobre e l  sue lo  a l  igual  que s i  fueras a rea l izar  una flex ión 
s in  res is tenc ia  (co locando tus manos l igeramente más abier tas de lo  
que están tus hombros y  con los p ies co locados en una manera que 
te  hagan sent i r  cómodo,  la  cabeza debe estar  mi rando hac ia e l  suelo  
en la  misma d i recc ión que e l  pecho) .  Est i ra  tus brazos de jándolos 
l igeramente doblados y  sopor tando todo tú  peso,  vuelve a la  pos ic ión 
de in ic io  y  rep i te  e l  e jerc ic io  según tu  ru t ina de t rabajo.
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E S P A L D A 	 A L T A
Uppe r 	 Ba c k

D I P S 	 A S I S T I D O S
Ass i s ted 	D i p s

T R A P E C I O
Upr i gh t 	 Row

P R E S S 	 D E 	 H OM B RO
Shou lde r 	 P re s s
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Posic iónate con los p ies l igeramente ab ier tos y  a  la  d is tanc ia  de tus 
hombros ,  p i e rnas l i ge ramen te flex iona les ,  abdomen ap re tado y  
espalda recta.  Sujeta  ambos ext remos de la  banda manteniendo una 
d is tanc ia  l igeramente mayor  que la  de tus hombros.  Ut i l izaremos un 
agarre t ipo prono (con las pa lmas hac ia  abajo) ,  dobla l igeramente tus 
codos,  co loca tus brazos a la  a l tura de l  pecho y  a justa la  banda con 
la  res is tenc ia  que vayas a t rabajar,  abre los brazos juntando tus 
escápulas hasta donde puedas y  mantén una pos ic ión correcta.  
Vuelve a la  pos ic ión in ic ia l  lentamente y  rep i te  e l  e jerc ic io .

Coloca la  banda de res is tenc ia  F i tbreakers en las agarraderas de la  
máquina para d ips.  Pos ic iona tus rod i l las  sobre la  banda e in ic ia  e l  
e jerc ic io  impulsándote sobre las agarraderas de la  maquina hasta que 
tus brazo queden est i rados.  Baja lentamente hasta que tus brazos 
formen un ángulo de 90 grados y  rep i te  e l  e jerc ic io .

Pos ic iónate sobre la  banda con ambos p ies y  agarra la  banda con 
ambas manos (agarre PRONO) a la  a l tura de tus caderas y  con los 
codos rectos.  E leva tus manos a la  a l tura de tu  barb i l la ,  doblando tus 
codos,  y  mantén la  pos ic ión durante dos segundos.  Vuelve a la  
pos ic ión de in ic io  y  rep i te  e l  e jerc ic io  según tu  ru t ina de t rabajo.

Posic iónate sobre un ext remo de la  banda con un p ie ,  agarra e l  o t ro  
ext remo con ambas manos (agarre PRONO) a la  a l tura de tus muslos,  
con los brazos est i rados y  codos l igeramente doblados.  E leva tus 
manos a la  a l tura de tus o jos y  mantén la  pos ic ión durante dos 
segundos.  Vuelve a la  pos ic ión de in ic io  y  rep i te  e l  e jerc ic io  según tu  
ru t ina de t rabajo.
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L U N G E
Lunge

G L U T E O S
BuG	and	Outer 	 thighs
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Squats 	 - 	Grade	1

S Q UAT S 	 - 	 G R A D O 	 2
Squats 	 - 	Grade	2

S Q UAT S 	 - 	 G R A D O 	 1
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Posic iónate sobre un ext remo de la  banda con un p ie ,  agarra e l  o t ro  
ext remo con ambas manos (agarre SUPINO) a la  a l tura de l  pecho,  
con los codos doblados.  Coloca la  o t ra  p ierna at rás con la  rod i l la  
l igeramente doblada y  mantén e l  t ronco recto.  Dobla la  rod i l la  f ronta l  
(p ierna que p isa la  banda) ,  ba ja  tu  cuerpo lentamente y  vuelve a la  
pos ic ión de in ic io .  Repi te  e l  movimiento según ind ique tu  ru t ina.

Coloca la  banda a l rededor  de la  p lanta de uno de tus p ies y  pos ic iona 
codos y  rod i l las  sobre e l  sue lo manteniendo la  espalda recta.  Agarra  
e l  o t ro  ext remo de la  banda con las manos,  cont rae abdomen y 
g lú teos.  Est i ra  la  p ierna donde has co locado la  banda l legando lo  más 
le jos pos ib le .  Mantener  la  pos ic ión durante un segundo y  regresa 
lentamente a la  pos ic ión in ic ia l  s in  que tu  rod i l la  toque e l  sue lo .  Una 
vez termines la  ser ie  cambia de p ierna y  rep i te  e l  e jerc ic io .

Pos ic iónate sobre la  banda con ambos p ies y  agarra la  banda con las 
dos manos (agarre PRONO) a la  a l tura de tus rod i l las  manteniendo 
las p iernas flex ionales y  la  espalda recta.  Las p iernas deben estar  
separadas manteniendo una l inea con tus hombros.  Est í ra te  hasta 
que tu  cuerpo quede completamente recto manteniendo e l  abdomen 
cont raído y  mirada a l  f rente.  Vuelve a la  pos ic ión de in ic io  y  rep i te  e l  
e jerc ic io .

Pos ic iónate sobre la  banda con ambos p ies y  co loca e l  o t ro  ext remo 
sobre la  par te  f ronta l  de tus hombros,  su je tándola con tus manos 
durante la  e jecuc ión de l  e jerc ic io .  La espalda debe estar  en pos ic ión 
rec ta ,  y  las  p ie rnas separadas manten iendo una l inea con tus 
h o m b r o s y  fl e x i o n a d a s .  E s t í r a t e  h a s t a q u e t u  c u e r p o q u e d e 
completamente recto manteniendo e l  abdomen cont raído y  la  mi rada 
a l  f rente.  Vuelve a la  pos ic ión de in ic io  y  rep i te  e l  e jerc ic io .



F L E X I Ó N 	 M U Ñ E C A
Wrist 	F lexion
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E X T E N S I Ó N 	 M U Ñ E C A
Wrist 	Extension

PATA DA 	 L AT E R A L
Lateral 	K icks

Antes de in ic iar  e l  ent renamiento,  rev isa que e l  producto se encuentre en per fectas 
condic iones,  las  bandas de res is tenc ia  t ienen propiedades e lást icas,  s i  t rabajaban bajo un 
gran s t ress pueden romperse durante e l  ent renamiento.

Recomendamos que los movimientos sean suaves y  cont ro lados,  en caso de molest ias 
musculares consul ten a su médico.

Real izar  e jerc ic io  es una par te  impor tante de un est i lo  de v ida sa ludable,  prev iene 
prob lemas de sa lud,  aumenta la  fuerza,  la  autoest ima y  ayuda a reduc i r  e l  est rés.  Create 
una ru t ina,  se constante y  a lcanzarás nuevas metas.

PA R A M Á S I N F O R M A C I Ó N V I S I TA 
NUESTRA WEB:

TA M B I É N P U E D E S E N C O N T R A R N O S 
EN:

PARA PREGUNTAS, COMENTARIOS O 
S U G E R E N C I A S ,  E S C R Í B E N O S A L A 
SIGUIENTE DIRECCIÓN DE CORREO 
ELECTRÓNICO: 

IMPORTANTE: 
www.fitbreakers.com
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Coloca la  banda a l rededor  de ambos tob i l los  a justando la  banda para 
obtener  la  res is tenc ia  deseada.  Mantener  la  punta de los p ies hac ia  
e l  f rente y  e l  t ronco recto.  Lanza una patada la tera l  y  regresa a la  
pos ic ión in ic ia l .  Repi te  e l  e jerc ic io  y  cambia de p ierna cuando 
termines la  ser ie  de repet ic iones con la  misma p ierna.

Coloca la  banda bajo  tus p ies a justando la  res is tenc ia  de la  misma 
para obtener  e l  ob je t ivo deseado y  co loca un brazo sobre una 
superfic ie  p lana y  res is tente,  de jando que sobresalga tu  muñeca,  
como se muest ra en la  imagen.  Una vez pos ic ionado,  agarra la  banda 
con la  pa lma de la  mano hac ia  abajo (agarre PRONO) y  mueve la  
muñeca arr iba y  abajo lentamente hasta completar  la  ser ie .  Regresa a 
la  pos ic ión in ic ia l  y  rep i te  e l  e jerc ic io  con e l  brazo cont rar io .

Coloca la  banda bajo  tus p ies a justando la  res is tenc ia  de la  misma 
para obtener  e l  ob je t ivo deseado y  co loca un brazo sobre una 
superfic ie  p lana y  res is tente,  de jando que sobresalga tu  muñeca,  
como se muest ra en la  imagen.  Una vez pos ic ionado,  agarra la  banda 
con la  pa lma de la  mano hac ia  ar r iba (agarre SUPINO) y  mueve la  
muñeca arr iba y  abajo lentamente hasta completar  la  ser ie .  Regresa a 
la  pos ic ión in ic ia l  y  rep i te  e l  e jerc ic io  con e l  brazo cont rar io .


