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deportes 
y actividad física

para reducir el porcentaje 
de grasa corporal  

TRABAJO
DE FUERZA 



Se ha hablado demasiado sobre el 
entrenamiento para perder peso, es 
por este motivo, que en el presente 
documento nos enfocaremos en 
el entrenamiento de la fuerza 
muscular para perder ese tejido 
adiposo que tanto nos molesta, en 
números anteriores hemos dado 
a conocer que como se clasifica el 
tejido graso en nuestro organismo; 
pues bien, hoy, daremos algunas 
luces de cómo lo podemos ir 
eliminando.



Aún existe la creencia que para reducir 
grasa con el entrenamiento de fuerza 
muscular, se deben realizar muchas series, 
repeticiones  y muchísimo cardio, (trabajo 
de resistencia cardiovascular) el cual se 
ubica por lo general después de la sesiones 
de pesas o máquinas, aunque no es la más 
eficiente, debido a que se debe tener un 
déficit calórico cuando se desea oxidar 
la grasa, ahora, ¿cuánto de este déficit 
calórico es necesario? eso depende de cada 
individuo, y el cual debe estar asesorado 
por un profesional de la nutrición ligado 
al deporte, para compensar esas calorías, 
que se están ocupando en el ejercicio 
con las calorías que se debe ingerir, y 
aquí hay que tener cuidado, debido a 
que se la restricción calórica no puede ser 
demasiado versus la usada, ahora bien, 
claro que se va a perder peso en base a esta 
fórmula (restricción calórica), lo que implica 
que se  va a ver disminuida el porcentaje 
de grasa pero también el de músculo, 
situación que no es deseada, no se desea 
perder la masa muscular, solo se desea 
perder el porcentaje de  tejido adiposo, 
para este propósito, el entrenamiento de la 
fuerza debe estar enfocado a la intensidad 

del mismo, es decir, con la velocidad a la 
que se realiza el ejercicio, o la magnitud 
del esfuerzo requerido por el mismo, y de 
la misma forma, al cargar peso, lo que no 
significa que debamos cargar peso como si 
fuéramos unos fisicoculturistas, de no, cargar 
peso en donde la intensidad del esfuerzo se 
significativo, pero, ¿que es realizar un ejercicio 
de  intensidad significativa?,  es lo que cada 
individuo puede realizar de acuerdo a sus 
parámetros físicos y limitaciones lo puedan 
permitir, debido a que la intensidad de cada 
ejercicio es relativa a cada sujeto, de esta 
manera, se busca que de manera indirecta se 
pueda aumentar el metabolismo, y con ello 
aumentar el nivel de reacciones químicas 
que permitirán acelerar la transformación 
de energía en nuestro organismo, en otras 
palabras activarlas para que las células para 
que empiecen a oxidar (quemar) más grasa; 

pues bien, activar el metabolismo, 
se entiende, con aumentar el 
consumo de calorías por parte 
de nuestro cuerpo, con lo que 
optamos a una pérdida más 
eficiente de peso. 



3.

Para poder introducirse en el metabolismo 
de las grasas antes es conveniente definir qué 
se entiende por metabolismo. Se entiende al 
mismo “como la suma de todos los procesos 
químicos que ocurren en el cuerpo; Se lo 
puede dividir a su vez en diferentes procesos 
conjugados: catabolismo(degradación) 
, Anabolismo (síntesis), reacciones de 
intercambio (síntesis y descomposición de 
sustancias) y oxidación-reducción (ganancia o 
pérdida de electrones de una molécula). Los 
lípidos almacenados en el cuerpo constituyen 
una fuente casi inagotable de energía durante 
la realización de ejercicio físico y según se 
incrementa la duración de este, aumenta su 
protagonismo como fuente energética. El 
metabolismo energético de nuestras células 
musculares consiste esencialmente en una serie 
de transferencias de energía, que se derivan de 
sustratos ingeridos en la dieta o acumulados en 
el organismo. De esta manera se consigue que 
las células disponen de cantidades adecuadas 
de adenosín-trifósfato (ATP) necesarias para 
satisfacer las demandas energéticas. Esta 
energía es proveniente principalmente de las 
grasas y los hidratos de carbono, y en menor 
proporción de las proteínas. 
Cuando nuestro cuerpo necesita mucha energía 
para realizar una actividad, automáticamente 
se desencadena una cascada de señales 
metabólicas. Estas funcionan de manera 
“encadenada”, como si fuera un efecto 
dominó. El resultado es que el metabolismo, 
efectivamente, se “activa” y comienza a 

consumir más sustancias (grasas y glúcidos, 
normalmente) para producir más energía. Esta 
maquinaria se regula de una forma muy precisa 
y a través de diversas acciones y en  cantidades 
de diversas sustancias... y en un sinfín más de 
puntos. Esta regulación se asegura de que, por 
ejemplo, no muramos exhaustos ante un exceso 
de ejercicio. Funciona de forma paulatina y no 
puntual, por lo que es prácticamente imposible 
exigirle a nuestro cuerpo un consumo exacto, 
neto y controlado de energía.
La única manera de aumentar este consumo 
es, obviamente, elevando el nivel de actividad 
física. Además, el músculo es uno de los tejidos 
que más energía consume, y aquí viene  la 
cuestión: al disponer de más músculo, nuestro 
organismo requiere de más grasa y glúcidos 
para mantenerlo activo. En otras palabras, a 
mayor cantidad de músculo, más energía (en 
kilocalorías) consumimos.

Es decir, la única manera de 
activar nuestro metabolismo 
para perder más peso consiste 
en generar más músculo que 
demande más energía. De esta 
manera, la teoría dice que el 
ejercicio de fuerza tendrá a 
medio y largo plazo efectos en 
la reducción de grasa corporal 
y, además, lo tendrá de manera 
mucho más permanente.



ahora para ser más exactos, 1 kg de 
músculo gasta 13 kcal/día, sin hacer 
ejercicio, como esta cantidad de energía 
consumida se incrementa durante el 
trabajo de fuerza, también se incrementa 
su gasto post ejercicio, hasta volver a su 
estado normal. (NCSF- National council on 
Strength and fitness)
En general, las evidencias científicas 
obtenidas de una década hasta la fecha 
apuntan, cada vez más fehacientemente, 
a que el ejercicio de fuerza es tan 
beneficioso, o puede serlo incluso más, a la 
hora de perder peso. Existe otro fenómeno 
metabólico que ayuda a explicarlo. Como 
decíamos, el metabolismo está finamente 
regulado. Esto implica un hecho bastante 
molesto: cada cuerpo es un mundo y no 
podemos saber con exactitud la cantidad 
de calorías que vamos a quemar con el 
ejercicio, tal y como lo explica el Dr. Daniel 
G. Carey, de la Universidad de St. Thomas. 

además  el entrenamiento de fuerza 
previene su pérdida a largo plazo y evita 
cambios negativos en la composición 
corporal y en el ritmo metabólico 
basal, cuanto es mayor la frecuencia de 
entrenamiento y mayor el peso levantado 
mejores resultados se consiguen a largo 
plazo (MSSE, 2010) y a su vez se consiguen 
adaptaciones estructurales que pueden 
durar toda la vida (JM del Castillo, 2014), 
de esta manera, es más fácil recuperar 
la masa muscular que desarrollarla por 
primera vez, esto debido al numero de 
nucleos (que desarrollan un papel crucial 
en el desarrollo del nuevo músculo), en 
las células musculares aumenta cuando 
se entrena fuerza, incluso antes de que la 
propia célula muscular comience a crecer, 
pero esos núcleos no se pierden cuando 
acontecen periodos de desentrenamiento 
o lesiones, de esta manera los núcleos 
adicionales permanecen en su lugar, 



formando la conocida “memoria muscular” 
que permite que la masa muscular perdida, 
pueda volver a crecer más rápidamente. 
(síntesis de estudios de Bruusgaard: 
exercise biology, 2013).

Reducir la grasa corporal 
por lo que el ejercicio debe ser 
capaz de activar tres procesos 
básicos que son la activación 
de la lipólisis, el transporte de 
ácidos grasos (plasmático e 
intracelular) y su incorporación 
final a la mitocondria donde se 
produce la combustión siendo 
el hígado (10%) y el músculo 
esquelético (90%) los sitios 
esenciales de oxidación. 

El depósito subcutáneo y ectópico de 
grasa en el músculo esquelético derivados 
del exceso de ingesta y la inactividad física, 
alteran dicha función, el propósito de 
esta modalidad es inducir adaptaciones 
celulares en el músculo esquelético que 
son proporcionales a la intensidad del 
ejercicio e involucran incrementos en la 
síntesis de proteínas tantos estructurales 
como de transporte de sustratos y de 
enzimas involucradas en la respiración 
mitocondrial; Una de las principales 
señales en la adaptación metabólica del 
músculo esquelético es la activación de 
la proteína sensora del estado energético 
celular representado por la adenosín-mono 
fosfato kinasa (AMPK) cuya activación es 
dependiente del estrés energético inducido 
por el ejercicio. Una vez activada, participa 
directamente, o en asociación con otros 
co-factores; a su vez, una disminución en 



los depósitos de glicógeno muscular por 
efecto de los estímulos intermitentes 
sumaria un factor sinérgico al estado 
activo de AMPK. otras señales claves son 
las proteínas activadas, representadas por 
la contracción muscular sobre variables 
homeostáticamente reguladas como 
tensión, pH, temperatura, hipoxia, entre 
otros. El ejercicio dosificado e intermitente 
es capaz de estimular todas esas variables y 
hormonas relacionadas al estrés metabólico 
restaurando la funcionalidad alterada, en 
particular de la capacidad oxidativa de 
grasas.

No obstante, lo que todos los expertos 
ponen de manifiesto es que no existen 
fórmulas mágicas para perder peso de 
manera saludable, ni el entrenamiento 
de fuerza ni el de cardio o resistencia 
resultan eficaces por sí solos y de forma 
aislada. En cualquier planteamiento físico 
es necesario controlar muy bien la ingesta 
y evitar buscar la pérdida rápida que suele 

revertirse en los temidos efectos rebote.
En vez de eso, para obtener una figura 
considerada “en forma” es imprescindible 
buscar hábitos saludables. Esto implica 
mantener una alimentación sana 
perenne, algo de actividad física diaria y, 
por supuesto, implementar una buena 
combinación de ejercicios. ¿De cardio o de 
fuerza? Pues lo mejor es una combinación 
de ambos.
Los entrenamientos musculares han 
demostrado tener beneficios en el 
mantenimiento del hueso, en el control 
de la diabetes y un sinfín más de efectos 
fisiológicos.
En definitiva, la ciencia apunta a que el 
entrenamiento de fuerza no debería ser 
descuidado, independientemente de que 
también entrenemos nuestro cardio. Y 
esto es válido tanto para las personas que 
quieren reducir la cantidad de grasa en su 
cuerpo como para aquellas que quieren 
mantenerse saludables el resto de su vida.



En seguida te daremos una 
breve rutina para ponerte 
en forma, y empezar a 
desarrollar inicialmente tu 
masa muscular 

Para esto, lo primero es ponerse en movimiento y empezar 
suavemente para activar el cuerpo en todas sus funciones, por lo que 
recomendamos ir despacio y a medida que vayas sintiendo que tu 
cuerpo se va adaptando al ejercicio puedas ir subiendo la intensidad 
del mismo.

Para este fin te damos una pauta de 9 ejercicios, los cuales se podrán 
trabajar  de la siguiente manera. 

NOTA: Cada repetición del ejercicio, dura entre 20 a 30 segundos 
con una pausa no mayor a 1 minuto entre la repetición, y entre un 
ejercicio y otro la pausa será de 1 minuto.

1.- PLANCHA BAJA

2 X 20 SEGUNDOS CON UN DESCANSO DE 30 SEGUNDOS
NOTA: Lo importante aquí es, mantener la postura de la imagen, lo que significa que 
tendrás que realizar una contracción isométrica de todo el cuerpo, es decir, apretar 
muscularmente los 20 segundos

Cada ejercicio serán dos repeticiones del mismo 



1.- PLANCHA ALTA

2 X 20 SEGUNDOS CON UN DESCANSO DE 30 SEGUNDOS 
NOTA: Al igual que el anterior, se debe mantener la postura de la imagen, lo que significa 
que tendrás que realizar una contracción isométrica de todo el cuerpo, es decir, apretar 
muscularmente los 20 segundos

3.- SHOULDER TAPS

2 X 30 TOCADAS CADA HOMBRO 
POR 30 SEGUNDOS DE DESCANSO
NOTA: Lo importante aquí es aparte , 
mantener la postura de la imagen, lo 
que significa que tendrás que realizar 
una contracción isométrica de todo 
el cuerpo durante 30 segundos, es ir 
soltando un brazo y tocarse el hombro 
contrario sin perder la postura.

4.- SQUAT O SENTADILLA

2 X 20 SQUAT X 1 MINUTOS DE DESCANSO
NOTA: La sentadilla es por excelencia el ejercicio de 
fuerza y lo más  importante aquí es, mantener la 
postura de la imagen, lo que significa mantener la 
lordosis de la columna y nunca perderla, para ello 
se indica mirar al horizonte y nunca bajar el mentón 
y realizar el movimiento a nivel de la articulación 
femoro tibial (rodilla).



5.- SALTO CON 
CUERDA

2 X 50 SALTOS POR 30 SEGUNDOS 
DE DESCANSO
NOTA: Aquí se debe saltar a pie en 
lo posible a pie junto realizando una 
leve flexión de la articulación femoro 
tibial (rodilla), apoyando en cada salto 
la parte anterior del pie (metatarso).

6.- LUNGES O ESTOCADAS

2 X 30 CADA PIERNA CON 1 MINUTO DE 
DESCANSO
NOTA: Lo importante aquí es, mantener la postura 
de la imagen, sin que la pierna que va hacia adelante 
sobrepase la punta del pie apoyado, y junto con 
esto mantener la espalda recta sin cargarla hacia 
adelante, de igual manera que en la sentadilla se 
indica que la mirada sea al horizonte para poder 
mantener la lordosis de la espalda, en lo posible, la 
rodilla de la pierna que baja pueda tocar levemente 
el suelo, si no es así, tratar de hacerlo dentro de sus 
limitaciones.

7.- MEDIO BURPEES

2X 15 CADA UNO POR 1 MINUTOS DE DESCANSO
NOTA: El medio burpee, es un ejercicio intenso, 
que necesita de mucha concentración, para 
poder coordinarlo y realizarlo de manera enérgica, 
es así que, como se ve en la imagen se comienza 
de pie, se realiza una flexión de rodilla y junto con 
ello se llevan las palmas de las  manos completas 
al suelo, se extendiende hacia atrás las piernas, 
quedando en una posición de plancha alta (en 
donde se debe mantener la posición de esta), 
luego enérgicamente se a la posicion de flexion 
de piernas y una vez ahí a la posición de pie.



8.- POSICIÓN SOSTENIDA DE 
SQUAT 

2 X 20 SEGUNDOS POR 30 SEGUNDOS DE DESCANSO
NOTA: Lo importante aquí es, mantener la postura de 
la imagen, lo que significa que tendrás que realizar 
una contracción isométrica de los cuádriceps, los 
cuales tendrán que soportar la tensión que se ejercen 
sobre ellos, para este fin, debes separar las piernas a la 
altura de los hombros, y apoyar la espalda en la pared, 
pero atención aquí; al apoyar la espalda en la pared 
evita que quede espacio entre ella y tu lordosis de 
la espalda, de esta manera vamos a obligar de igual 
manera mantener una contracción isométrica del 
abdomen.

9.- V UP ALTERNADO

2 X 30 CADA PIERNA POR 30 SEGUNDOS 
DE DESCANSO
NOTA: Como se puede apreciar en la 
imagen, se ubica en prono (de espalda) 
al suelo, y debe junto con elevar la pierna 
tratar de tocar la punta del pie con su 
mano del brazo contrario a la pierna que 
elevó, tratando en lo posible separar los 
hombros del suelo. 
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Programa online 
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Física Universitaria” 
Programa de Televisión que se 

realizará el día 17 de Mayo, será 
publicado en la página: 

https://deportes.umag.cl/ 
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Taller de 
Mendeley: 
Jueves 7 de Mayo a las 20:30 horas 
(Magallanes) 19:30 horas Santiago
Link de Taller: 
meet.google.com/fzu-fmmu-ocp

Programa online 
“Deportes y Actividad 

Física Universitaria” 
Programa de Televisión que se 

realizará el día 17 de Mayo, será 
publicado en la página: 

https://deportes.umag.cl/ 

TALLER DE 
INICIACIÓN A 
MENDELEY

Público Objetivo: 
• Estudiantes que realizan tesis de grado.
• Académicos que realizan investigaciones.
• Público general que quiera aprender un 

nuevo sistema de gestión Bibliográfica.

Temáticas a tratar
• Que es Mendeley
• Como crear una cuenta de Mendeley
• Como descargar Mendeley al computador
• Insertar citación
• Insertar Bibliografía

Se realizaran 2 jornadas 
de 60 minutos cada una
Primera jornada Jueves 29 de Abril 
a las 19:30 horas (Magallanes), 18:30 
horas (Santiago) 

Segunda jornada Jueves 7 de Mayo  
20:30 horas (Magallanes), 19:30 
horas (Santiago) 

TALLERISTAS:

JAVIER ALBORNOZ GUERRERO
UNIVERSIDAD DE MAGALLANES 

IGOR CIGARROA CUEVAS
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS

ACCEDE A LA
REUNIÓN AQUÍ

NOTICIAS
MAYO 2021

Programa de ejercicios 
para personas con 
movilidad reducida 

10 de Mayo (el Material se 
publicará en la página de deportes: 
https://deportes.umag.cl/

http://meet.google.com/fzu-fmmu-ocp
https://deportes.umag.cl/ 
https://deportes.umag.cl/
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