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La Guia de Maquinas de Fitness Store que leerds a continuacidn intentara aclarar todas tus dudas
con relacion a los aparatos de ejercicio hogarefios mas comunes. A lo largo de esta guia
aprenderas todo lo que necesitas saber sobre ejercitarte en cada uno de estos aparatos, sus
funciones y caracteristicas, y cudl es el tipo de aparato ideal para ti.

Nuestros afios de experiencia en ventas nos ha permitido estar al tanto de las necesidades de
nuestros clientes y hacer punta ofreciendo las Ultimas tendencias sin sacrificar ni el minimo de
calidad. Somos profesionales de la industria del fitness y entendemos a nuestre publico porgque
hemos utilizado estos aparatos y nos hemos beneficiado al hacerlo. El fitness no es nuestro
negocio, es nuestra manera de vivir y queremaos compartir toda esa experiencia y conocimiento

con todos nuestros clientes.

Atentos a la realidad actual en la que cada cual estd mas consciente de su salud y de su bienestar,
pero también comprendiendo que la oferta es amplia y a veces abrumadora hemos disefiado esta
guia para que aprendas qué hace cada maguina, como ejercitarte en ella y cuéles son sus
principales beneficios.

De esta manera al momento de elegir la opeidn gue creas mas conveniente para ti, tu familia y tus
necesidades esperamos que puedas tomar una decision informada y con total confianza, sabiendo
exactamente lo que estas comprando y como ejercitarte en ella para lograr los maximos

resultados posibles.

A lo largo de esta guia discutiremas sobre las principales maguinas de fitness actuales, las mas
comunes del mercado. Asi, hablaremos sobre cintas de correr, los distintos tipos de bicicletas fijas
(verticales, de spinning o reclinables), hablaremos de los caminadores elipticos, de las plataformas
vibratorias y de las maquinas de remos para terminar con algunos accesorios o complementos que
consideramos interesantes para hacer de tu programa de ejercicios uno gue sea mas completo y
que complemente a los aparatos anteriores.

Si luego de leer esta guia te quedan dudas o inquietudes especificas de cualquier tipo con gusto te

ayudaremos. Estos son nuestros datos de contacto:

Fitness Store Valencia S.L.
Direccion: Cfirlanda 18 - Sollana (Valencia)
CIF: B98311350

Para ponerte en contacto con nosotros puedes hacerlo a través del mail info@fitness-store.es o
bien por teléfono en el 961138176.

HORARIO DE ATENCION AL CLIENTE
DE LUNES A JUEVES DE 15:00 - 19:00
VIERNES DE 9:00 - 14:00

Comencemaos...
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Cintas de correr

Las cintas de correr se han vuelto una manera muy popular para bajar de peso y eliminar la grasa.
Una de las grandes ventajas de utilizar una cinta de correr es gue uno puede ejercitarse al nivel o
estado fisico actual. Con un ejercicio en la cinta de correr uno puede caminar, puede hacer jogging
(caminatas vigorosas) o correr de diferentes maneras. Las cintas de correr te permitiran ajustar tu
entrenamiento a tus preferencias personales y a tu actual estado fisico y necesidades u objetivos
individuales. Pero eso no es todo, un entrenamiento en la cinta también sera efective y podra
adaptarse a lo que quieras lograr, ya sea mejorar tu estado fisico y salud, o quemar grasas. Lo
Unico que tienes que hacer es ajustar la velocidad y/o la inclinacién para trabajar mas duro y ganar
estado fisico y resistencia o reducir un poco esos niveles y bajar de peso.

Al utilizar una cinta de correr estaras guemando aproximadamente el mismo nimero de calorias
gue si caminaras o corrieras al aire libre. Sin embargo hay algunas ventajas en la cinta de correr.
No tienes que preocuparte de los vehiculos o la polucién, ni por los perros que te persiguen o
preocuparte por tu seguridad y los horarios. Puedes subirte a la cinta de dia o de noche pero la
caracteristica o el beneficio destacado es que las nuevas cintas vienen con sistemas de
acolchonamiento y proteccién de las articulaciones, y ademas con la posibilidad de monitorear tu
corazén y tu ritmeo entre otras cosas.
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Las caracteristicas mas importantes de una cinta de correr

Comprar una cinta de correr puede ser una tarea complicada si es tu primera vez. Una cinta de
correr es una gran inversion y las opciones parecen interminables en cada cinta, sin importar el
precio, la marca o las caracteristicas. Algunas vendran con accesorios que nos pareceran
interesantes mientras que otros simplemente ignoraremos. Pero a pesar de todo esto hay puntos
comunes a tadas las cintas, y caracteristicas que deberas prestar mas atencién que otras. Veamos

Motor / HP

La caracteristica quizds mas importante de la cinta es el motor. La capacidad del motor {los
caballos de fuerza o HP) y su calidad basicamente es lo que determina qué tan costosa sera tu
cinta de correr.

Cuando repares en los HP tienes gue saber que la diferencia entre los HP de tarea continua y los
HP de pico de potencia. Los de tarea continua son los gue mantiene el motor durante tu
entrenamiento. Los de pico de potencia son los gue puede alcanzar el motor, pero gue no puede
ser sostenido, es su capacidad maxima. Entonces lo gue querras es asegurarte de que los HP
durante la tarea continua sea lo suficientemente alto.

A mado de guia, si solamente caminaras sobre la cinta entonces una potenciade 1,5a 1,8 HP
bastara. Pero si lo que piensas hacer es correr entonces deberias buscar una cinta que tenga al
menos 2 HP de potencia continua.

Cinta

El tamafio de la cinta es el espacio o |a superficie que tienes disponible para correr, por lo tanto
tienes gque asegurarte de que sea lo suficientemente larga y ancha para ti. Asi que aseglrate de
que el minimo de dimensiones de la cinta sea de 40 centimetros por 115 centimetros, para una
persona promedio, La regla es la siguiente: que la cinta de tu cinta sea tan ancha como te sea
posble comprar.

Velocidad / Inclinacion / Programas

A menos que seas un carredor profesional de elite, la velocidad maxima de 20 o 30 kilémetros por
hora deberia ser mas que suficiente para ti.

El rango de inclinacién normalmente no es un problema, lo usual es gue una cinta venga con un
rango del 10% al 15% pero no todas traen esta caracteristica. Si la buscas, algo gue puede ser una
alternativa motivadora y desafiante, contaras con la opcién de entrenar como si estuvieras
haciendo cuestas. En ese caso es preferible elegir las opciones de inclinacion motorizada por sobre
las manuales.
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*Autor: Marcos Lépez déttp://www.tu-cuerpo-ideal.com/bloddeal para Fitness Store
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