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2 ejercicios del tren superior en peso 

 
Flexiones con palmada: Para la realización de este tipo de flexiones hay que 

colocarse sobre el suelo tumbado boca abajo y un poco por debajo de los hombros se deben 
colocar las manos. A partir de ahí se necesita colocar el cuerpo en línea recta, desde la 
cabeza hasta los pies. Para ello apoyaremos la punta de los pies en el suelo. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Flexiones Declinadas: Las flexiones inclinadas es un ejercicio en el que se trabaja 

utilizando el peso propio y sirve para incrementar la musculatura del pectoral. Aunque 

indirectamente, también se trabajan otros músculos como el hombro y el tríceps. 

 


