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La pérdida de grasa es un objetivo común, pero alcanzarlo de forma saludable y
sostenible requiere de un plan estructurado que incluya tanto ejercicio como una

nutrición adecuada. El objetivo de esta guía es ayudarte a perder grasa corporal sin
comprometer tu energía o tu salud. Siguiendo este plan de entrenamiento y
ajustando tu dieta, podrás ver cambios positivos en tu composición corporal

mientras desarrollas hábitos saludables a largo plazo.
.
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PLAN DE ENTRENAMIENTO
PARA PÉRDIDA DE GRASA
Objetivo : Aumentar el gasto calórico, mejorar
la resistencia cardiovascular y mantener la masa
muscular.

Intensidad : La intensidad se mide en RPE (Escala
de Esfuerzo Percibido), comenzando con niveles
moderados y aumentando de forma progresiva
para maximizar la quema de grasa.

Estructura del Plan de Entrenamiento
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Frecuencia : 4 días de entrenamiento a la semana
(ej. Lunes, Martes, Jueves y Sábado) con descansos
estratégicos para optimizar la recuperación.

Duración : 6 semanas (puedes repetirlo o adaptarlo una
vez alcances tus metas iniciales).



Sentadillas con
peso corporal

3 series de 15
repeticiones |

RPE 6

3 series de 10
repeticiones |

RPE 6

flexiones de
pecho

Remo con
banda

elástica
Crunch

abdominal

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

 3 series de 12
repeticiones |

RPE 6

3 series de 20
repeticiones
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Dia 1

Entrenamiento de Fuerza con Circuito

Crunch
abdominal

3 series de 10
repeticiones |

RPE 7

Realiza todos los ejercicios en forma de circuito con 1 minuto de descanso entre cada ronda. Este
tipo de entrenamiento es excelente para quemar calorías y mantener la frecuencia cardíaca elevada.



8-10 rondas (descanso
de 1 minuto entre cada

sprint)

Sprints de 30
segundos

Ejercicio opcional de
baja intensidad

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

Caminata de 15-20
minutos para

enfriar el cuerpo
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Dia 2

Cardio de Alta Intensidad (HIIT)

El HIIT es ideal para la quema de grasa ya que maximiza el gasto calórico en un corto periodo de
tiempo, además de acelerar el metabolismo durante varias horas después del entrenamiento.



20-30 minutos

Yoga o Estiramientos
Dinámicos

Ejercicio opcional de
baja intensidad

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

30 minutos
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Dia 3

Descanso Activo

El descanso activo ayuda a la recuperación, disminuye el estrés y mejora la flexibilidad.



Peso muerto
con mancuernas

o bandas

3 series de 12
repeticiones |

RPE 6

3 series de 10
repeticiones por
pierna | RPE 6

Desplantes o
lunges

Press de hombros con banda
o mancuernas ligeras

Plancha
abdominal

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

3 series de 12
repeticiones |

RPE 5

3 series de 30
segundos
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Dia 4

Entrenamiento de Fuerza con Circuito

Mountain
Climbers 

3 series de 20
repeticiones |

RPE 7

Realiza este circuito con descansos cortos de 1 minuto entre cada ronda para mantener la intensidad
y promover la quema de calorías.



40-45 minutos a un
ritmo constante y

moderado.

Caminata en subida
o bicicleta estática

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
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Dia 5

Cardio Moderado

El cardio de baja intensidad en estado estacionario ayuda a la quema de grasa sin comprometer la
recuperación.



PLAN DE NUTRICIÓN PARA
PÉRDIDA DE GRASA
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Objetivo: Crear un déficit calórico moderado y asegurar una nutrición
adecuada para mantener energía y preservar la masa muscular.

Déficit Calórico Moderado: La pérdida de grasa se
logra al consumir menos calorías de las que se queman.
Un déficit moderado (alrededor del 15-20%) es ideal
para evitar pérdida de masa muscular.

Proteínas en Cada Comida: Consumir suficiente proteína
ayuda a mantener la masa muscular y mejora la
sensación de saciedad.

Fuentes recomendadas: Pechuga de pollo, pescado,
huevos, tofu, legumbres y yogur griego.
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Principios Nutricionales Básicos
Carbohidratos de Baja Carga Glucémica: Opta por
carbohidratos complejos que no causen picos de
azúcar en la sangre.

Fuentes recomendadas: Avena, batatas, quinoa,
frutas frescas y verduras de hoja verde.

4
Grasas Saludables en Moderación: Las grasas ayudan
en la absorción de vitaminas y en la producción
hormonal.

Fuentes recomendadas: Aguacate, frutos secos,
semillas y aceite de oliva.

5 Hidratación: Bebe agua constantemente durante el día,
especialmente antes de las comidas para ayudar a
controlar el apetito.



1
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3Desayuno: Batido verde (espinaca, pepino, apio,
manzana verde) con una porción de proteína en polvo.

Almuerzo: Pechuga de pollo a la parrilla, quinoa y una
ensalada mixta con aguacate.
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Cena: Salmón al horno con espárragos y batatas
al vapor.

4 Snacks: Yogur griego con frutos rojos o un
puñado de almendras.

EJEMPLO DE MENÚ DIARIO
PARA PÉRDIDA DE GRASA



Sueño Control de Estrés

Dormir al menos 7-8 horas cada
noche mejora la recuperación y

regula las hormonas relacionadas
con el hambre y la saciedad.

La práctica de meditación o
respiración profunda puede reducir

el estrés, lo cual es crucial para
evitar que el estrés afecte

negativamente la pérdida de grasa.

RECUPERACIÓN Y BIENESTAR
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Objetivo: Asegurar una recuperación adecuada y reducir el estrés para maximizar los resultados.

Estiramientos Post-Entrenamiento
Realizar estiramientos después de cada

entrenamiento para aliviar la tensión
muscular y reducir el riesgo de lesiones.



CONCLUSIÓN Y
RECOMENDACIONES
FINALES
Este plan está diseñado para ayudarte a alcanzar
tus objetivos de pérdida de grasa de manera
efectiva y segura. Mantén la consistencia en el
entrenamiento y la nutrición, y recuerda que el
progreso puede ser gradual. Evalúa tu estado
físico y mental cada semana, y ajusta el plan
según sea necesario. La pérdida de grasa
sostenible se basa en un enfoque equilibrado
que priorice la salud y el bienestar a largo plazo.
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MUCHAS GRACIAS
HEALTH AND FITNESS CLUB
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