100 PROMPTS
EFECTIVOS
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Introduccion

Mejorar tu estado fisico no depende solo de entrenar méas duro. Depende
de entrenar de manera mas inteligente, con constancia, metas claras y una
rutina que se adapte a tu estilo de vida.

Esta guia fue creada para ayudarte a construir mejores entrenamientos,
cuidar tu cuerpo, mantener la motivacion y avanzar en tu camino fitness
usando inteligencia artificial.

Vas a encontrar 100 prompts listos para usar en ChatGPT (o en otras
plataformas de |A) para crear rutinas personalizadas, optimizar tus
entrenamientos, mejorar tu nutricion y mantenerte enfocado en tus
objetivos.

Esta guia es Gtil para:

e Personas que quieren mejorar su condicién fisica
e Deportistas aficionados y atletas

e Entrenadores personales o coachs deportivos

e Creadores de contenido de fitness

e Profesionales de la salud y el deporte

e Personas que recién empiezan su camino en el deporte
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¢Qué es un prompt?

Un prompt es una instruccién que le das a una inteligencia artificial para

recibir una respuesta Gtil: una rutina, un plan de entrenamiento, una guia

de estiramientos o ideas de nutricion.

Ejemplo:

“Arma una rutina de entrenamiento en casa de 30 minutos para
ganar fuerza, usando solo el peso corporal.”

Con esta guia podés:

Crear rutinas de entrenamiento para distintos objetivos (fuerza,
resistencia, pérdida de peso)

Planificar calendarios semanales de actividad fisica

Pedir tips de recuperacidon y estiramientos

Armar programas de iniciacion para deportes especificos
Mejorar tu alimentacidon orientada al deporte

Crear desafios fitness de 7,14 o 30 dias

Pedir variaciones de ejercicios segln tu nivel

Organizar rutinas combinadas (cardio + fuerza, HIIT, movilidad)
Aprender formas de evitar lesiones

Pedir consejos para motivarte en dias bajos
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Como registrarse en ChatGPT (opcién principal)

1. Entré en https://chat.openai.com

&)

Sign up to ChatGPT
{ G  Continue with Google ‘
B® Continue with Microsoft ]

or

Continue with email

By continuing, you agree to the Privacy
Policy and Terms

3. Hacé clic en Sign up

G

Create your account

{ Email address l

Already have an account? | Log in

4. Elegiregistrarte con email, cuenta de Google o Microsoft

®

Verify your email

Please check your email and follow
the link to continue.

Didn’t receive the email?
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6. Ingresa tu nimero de teléfono para verificar tu identidad

)

Verify your phone
number

Please enter a valid phone number
to continue. We will send a code
to your phone.

+54

7. iListo! Ya podés empezar a escribir tus prompts

4] clasescom



cDonde escribir los prompts?

Una vez dentro de ChatGPT, vas a ver una caja de texto abajo de todo. Ahi
donde apuntamos con la flecha es donde se pega el prompt.

ChatGPT 40 v

¢Con qué puedo ayudarte?

\Pregunta lo que quieras

+ @D Buscar P Investigar a fondo

Escribis o pegés el texto, y tocas Enter. Vas a recibir una respuesta
automatica en segundos.

También podés pedirle que mejore o cambie el resultado:

" i, V/aa

“Hacelo mas divertido”, “traducilo al inglés”, “ponelo en formato lista”,
“agregale emojis”, etc.
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JY si no quiero usar ChatGPT?

También podés usar estos prompts en otras plataformas de inteligencia
artificial:

e Faxy.ai
Claude.ai
Deekseek.com

Gemini (Google)

El funcionamiento es el mismo: copias, pegas y recibis una respuesta
automatica.
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1. Prompt: Rutina de Entrenamiento Full Body de 30 Minutos

Objetivo del Prompt
Proponer una rutina corta pero efectiva que trabaje todo el cuerpo en media hora,
combinando ejercicios compuestos.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador personal publicé un video con sentadillas, planchas, flexiones y saltos.
Varias personas con poco tiempo laboral lo siguieron, viendo mejoras en resistencia y
tonicidad en poco tiempo diario.

Palabras Clave
full body, 30 minutos, ejercicios compuestos, rutina exprés

Plantilla para Usar el Prompt

"Actiia como un entrenador y disefia una rutina de 30 min para cuerpo completo: 1)
Calentamiento dinamico, 2) Sentadillas, flexiones, planchas, saltos, 3) Descansos breves
entre series, y 4) Estiramientos finales. Enfatiza técnicas correctas y la intensidad
moderada."

2. Prompt: Guia de Nutricion Basica para Ganar Masa Muscular

Objetivo del Prompt
Ensenar los principios de macronutrientes, calorias y alimentos recomendados para
hipertrofia muscular.

Ejemplos Reales de Uso

Un coach fithess explicé la importancia de un superavit calérico moderado, priorizar
proteinas de alta calidad (pollo, huevos, tofu) y carbohidratos complejos. Sus clientes
notaron mejor progreso al combinar con entreno de fuerza.

Palabras Clave
nutricion, masa muscular, macronutrientes, calorias

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un asesor nutricional y describe las pautas para aumentar masa muscular:
ingesta de calorias por encima del gasto, 1.5-2 g de proteina por kg de peso, seleccion de
carbohidratos de calidad y grasas saludables, junto a un entrenamiento de fuerza
adecuado."
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3. Prompt: Plan de Entrenamiento de Resistencia en Casa (Sin
Equipamiento)

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios de resistencia cardiorrespiratoria usando solo el peso corporal y
espacios reducidos.

Ejemplos Reales de Uso

Una entrenadora compartié un circuito de jumping jacks, burpees, mountain climbers y
sprints en el sitio. Sus seguidores en confinamiento pudieron mantener su condicion
cardiovascular sin salir a correr.

Palabras Clave
resistencia, cardio, sin equipamiento, entrenamiento en casa

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador de cardio y disefia una rutina de 20-25 min con 4-5 ejercicios
(burpees, jumping jacks, high knees, etc.) en intervalos de 30 seg de actividad y 15 seg de
descanso. Finaliza con un enfriamiento de 2 min."

4. Prompt: Tutorial de Estiramientos Post-Entrenamiento para todo el
Cuerpo

Objetivo del Prompt
Ensefiar una serie de estiramientos suaves tras la sesion, evitando dolores y favoreciendo
la recuperacion muscular.

Ejemplos Reales de Uso

Un fisioterapeuta subi6 un video de estiramientos de tren inferior (cuadriceps, isquiotibiales,
gemelos) y tren superior (espalda, hombros). Sus atletas redujeron rigideces y mejoraron su
rango de movimiento.

Palabras Clave
estiramientos, post-entrenamiento, recuperacion, flexibilidad

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un fisioterapeuta y muestra 5 estiramientos globales: 1) Cuadriceps de pie, 2)
Isquiotibiales sentado, 3) Gluteos cruzando piernas, 4) Extensién de espalda, 5)
Estiramiento de hombros y brazos. Mantén cada uno 20-30 segundos sin forzar dolor."
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5. Prompt: Consejos de Motivacién para Empezar a Correr

Objetivo del Prompt
Inspirar a principiantes a salir a correr, con metas alcanzables y estrategias de constancia.

Ejemplos Reales de Uso

Un runner conto su historia: pasaba de no correr ni un kildbmetro a completar 5K en un par
de meses. Subia frases motivacionales y anécdotas de progreso. Sus seguidores perdieron
el miedo a empezar.

Palabras Clave
motivacion, running, principiante, constancia

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un coach de running y da 5 consejos motivadores: establece metas pequefias
(caminar-correr), lleva registro de avances, encuentra un companero o playlist inspiradora, y
celebra cada paso. Explica cédmo superar la pereza inicial."

6. Prompt: Rutina de Fuerza con Mancuernas Ligeras

Objetivo del Prompt
Ofrecer un plan de ejercicios de fuerza usando mancuernas de peso medio, apropiado para
entrenamientos en casa.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador compartié combos: curl de biceps + press de hombros, sentadillas con
mancuerna y remo inclinado. Sus seguidores formaron un programa de fuerza eficiente sin
necesitar equipamiento grande.

Palabras Clave
rutina de fuerza, mancuernas, ejercicios basicos, entrenamiento en casa

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador personal y describe un circuito de 6 ejercicios con mancuernas:
sentadillas, remo inclinado, curl de biceps, press de hombros, zancadas y press de pecho
en el suelo. Aconseja repeticiones y descanso para cada uno."
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7. Prompt: Plan de Yoga para Principiantes (Posturas Basicas)

Objetivo del Prompt
Ensefar 5-6 posturas de yoga sencillas que ayuden a ganar flexibilidad, equilibrio y
relajacion.

Ejemplos Reales de Uso

Una instructora de yoga demostré la montafa (Tadasana), el perro boca abajo y la postura
del nino. Sus seguidores en casa lograron alivio de tensién muscular y descubrieron la
tranquilidad del yoga inicial.

Palabras Clave
yoga principiantes, posturas basicas, flexibilidad, relajacién

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un instructor de yoga y propone 5 posturas simples: 1) Tadasana (montana),
2) Perro boca abajo, 3) Guerrero |, 4) Postura del nifio, 5) Savasana final. Explica la
alineacién y la respiracion en cada postura, ideal para novatos."

8. Prompt: Consejos de Hidratacién y Snacks Saludables al Entrenar

Objetivo del Prompt
Proponer opciones de hidratacion (agua, isoténicos) y snacks ligeros (fruta, barritas) para el
pre y post entrenamiento.

Ejemplos Reales de Uso

Un nutricionista deportivo recomendd agua con sales en ejercicios largos, ademas de una
banana o yogurt bajo en grasa tras la sesién para reponer energia. Sus clientes reportaron
mas energia y mejor recuperacion.

Palabras Clave
hidratacién, snacks, entrenamiento, pre/post workout

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un nutricionista deportivo y sugiere 3 bebidas apropiadas (agua, isoténica,
agua con frutas) y 3 snacks saludables (frutas, barrita proteica, yogurt) para antes y
después de entrenar. Explica brevemente qué reponen o previenen."
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9. Prompt: Entrenamiento HIIT de 15 Minutos

Objetivo del Prompt
Disenar un entrenamiento HIIT corto pero intenso, alternando intervalos de alta explosion
con descansos breves.

Ejemplos Reales de Uso

Un personal trainer lanzé un protocolo 30 seg. de burpees + 15 seg. pausa, 30 seg. de
saltos squat + 15 seg. pausa, repetido 4 rondas. Usuarios con poco tiempo confirmaron la
efectividad en quema de calorias.

Palabras Clave
HIIT, 15 minutos, intervalos, quema de calorias

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador HIIT y configura un entrenamiento: alterna 30 seg. de esfuerzo
(ejercicios como burpees, sentadillas con salto, plancha con toques de hombro) con 15 seg.
de descanso, durante 15 min totales. Explica calentamiento previo y enfriamiento."

10. Prompt: Motivacién para Continuar un Plan de Ejercicios a Largo
Plazo

Objetivo del Prompt
Brindar frases y métodos para no abandonar rutinas, enfocandose en la meta y el disfrute
del proceso.

Ejemplos Reales de Uso
Un influencer fithess compartié mantras diarios y se grabd cada semana. Sus seguidores
siguieron su ejemplo al anotar logros semanales, convirtiendo la rutina en un estilo de vida.

Palabras Clave
motivacion, constancia, metas, habitos duraderos

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un coach mental y sugiere 5 métodos de motivacion a largo plazo: llevar un
diario de progresos, recompensas no alimentarias, visualizar objetivos, buscar apoyo en
redes o amigos y tener un plan flexible para dias complicados."
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11. Prompt: Rutina de Fortalecimiento de Gluteos en Casa

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios especificos (puentes, sentadillas) para desarrollar gluteos sin necesitar
equipamiento complejo.

Ejemplos Reales de Uso

Una entrenadora mostré un circuito de gluteos con elevaciones de cadera, estocadas y
patadas traseras. Varias usuarias lo integraron a su rutina, reportando mayor firmeza y
estabilidad en su zona pélvica.

Palabras Clave
gluteos, puentes, sentadillas, patadas traseras, casa

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador y disefia un mini-plan de 5 ejercicios para gluteos: puente con
peso corporal, sentadillas con pausas, zancadas profundas, patada de burro y puente a una
pierna. Indica repeticiones y descansos para cada ejercicio."

12. Prompt: Ejercicio de Core (Abdominales, Plancha) para Mejorar la
Postura

Objetivo del Prompt
Crear una rutina focalizada en el core para ayudar a estabilizar la columna y corregir mala
postura.

Ejemplos Reales de Uso

Un fisioterapeuta subié un programa de planchas frontales, laterales y ejercicios de
abdomen inferior. Sus clientes notaron menos dolor de espalda y mayor estabilidad al
caminar o sentarse.

Palabras Clave
core, abdominales, plancha, postura, fortalecimiento

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un fisioterapeuta y explica 4 ejercicios de core (plancha frontal, plancha
lateral, dead bug y bird dog). Destaca la técnica correcta (espalda alineada, abdomen
activado) y su relacién con la mejora de la postura diaria."
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13. Prompt: Rutina de “Cardio Dance” Divertido

Objetivo del Prompt
Proponer una sesion de baile fitness con musica animada, quemando calorias y subiendo
el animo.

Ejemplos Reales de Uso
Una instructora de zumba elaboré coreografias sencillas con ritmos latinos. Sus alumnas se
ejercitaban mientras reian y liberaban estrés, sin sentirlo como un entrenamiento mondétono.

Palabras Clave
cardio dance, zumba, baile fitness, quema de calorias

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un instructor de baile y crea una sesion de 20-30 min con 3-4 canciones
animadas, cada una con movimientos basicos (pasos de merengue, salsa, reggaeton).
Indica la cuenta de repeticiones y anima a mantener la sonrisa para elevar la motivacién."

14. Prompt: Entrenamiento con Kettlebells (Fuerza y Cardio)

Objetivo del Prompt
Explicar ejercicios con kettlebell para trabajar tren inferior, core y brazos, combinando
fuerza y cardio.

Ejemplos Reales de Uso
Un entrenador mostré el swing con kettlebell, sentadillas con peso frontal y el kettlebell
clean & press. Quienes lo practicaron notaron un entrenamiento integral y dinamico.

Palabras Clave
kettlebell, swing, clean & press, entrenamiento integral

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador experto en kettlebell y arma un circuito de 4 ejercicios: 1)
Kettlebell swing, 2) Sentadillas frontales, 3) Remo con kettlebell, 4) Clean & press. Explica
técnica y cuantas repeticiones/series para un buen estimulo de fuerza y cardio."
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15. Prompt: Plan para Perder Grasa Abdominal (Ejercicios + Nutricién)

Objetivo del Prompt
Dar lineamientos para reducir grasa en la zona abdominal, combinando entreno de cuerpo
completo y dieta balanceada.

Ejemplos Reales de Uso

Un nutricionista y un coach colaboraron: aconsejaron déficit calorico, ejercicios HIIT y
fuerza para todo el cuerpo, y control de estrés (cortisol). Personas con sobrepeso abdominal
vieron avances en semanas.

Palabras Clave
grasa abdominal, déficit calorico, HIIT, fuerza total

Plantilla para Usar el Prompt

"Actiia como un equipo (nutricién y fitness) y describe un enfoque para reducir grasa
abdominal: 1) Ajuste de calorias, priorizar proteinas y vegetales, 2) Rutina HIIT 2-3
veces/semana, 3) Trabajo de fuerza multiarticular, 4) Dormir 7-8h y manejar el estrés."

16. Prompt: Guia de Entrenamiento para Personas Mayores (Baja
Intensidad)

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios seguros y suaves para adultos mayores, enfocados en movilidad,
equilibrio y fuerza moderada.

Ejemplos Reales de Uso

Un fisioterapeuta recomendé sentadillas a media profundidad sujetandose a una silla,
elevaciones de talones y caminatas suaves con pausas. Los ancianos mejoraron estabilidad
y vitalidad sin lesiones.

Palabras Clave
personas mayores, baja intensidad, movilidad, fuerza moderada

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de adultos mayores y disefia 4 ejercicios: 1) Sentadilla ligera
apoyada en una silla, 2) Elevacién de puntas de pie, 3) Paso lateral con banda elastica
suave, 4) Flexiones de brazos en pared. Explica precauciones y repeticiones
recomendadas."
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17. Prompt: Rutina Matutina de 10 Minutos para Activar el Cuerpo

Objetivo del Prompt
Sugerir mini-ejercicios al despertar para energizar, incluyendo estiramientos y movimientos
basicos.

Ejemplos Reales de Uso

Una health coach subié historias diarias con su “morning routine”: giros de cuello, rotacion
de cadera, 1 min de plancha, 1 min de jumping jacks. Sus seguidores se sintieron con mas
vitalidad antes de ir al trabajo.

Palabras Clave
rutina matutina, 10 minutos, activacion, movimiento basico

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un health coach y propone 10 min de actividad matutina: 1) 2 min de
estiramientos articulares (cuello, hombros, cadera), 2) 5 min de ejercicios ligeros (plancha,
sentadillas lentas), 3) 3 min de respiraciones profundas y saltos suaves."

18. Prompt: Ejercicios de Coordinacion y Agilidad (Escaleras, Saltos
Laterales)

Objetivo del Prompt
Mejorar la coordinacion y velocidad de reaccién, usando ejercicios tipo entrenamiento
funcional y deportivo.

Ejemplos Reales de Uso
Un coach de futbol recomendo trabajo con escalera de agilidad, saltos laterales, zigzag con
conos. Sus alumnos ganaron rapidez en pies y mejor control en partidos.

Palabras Clave
coordinacion, agilidad, escaleras de entrenamiento, saltos laterales

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador deportivo y arma un circuito de agilidad: 1) Escalera en el piso
con pasos rapidos, 2) saltos lateral-hombro (lateral hops), 3) zancadas en zigzag, 4)
descansos breves. Explica la importancia de la técnica y mirada al frente."
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19. Prompt: Nutricion para Corredores de Distancia Media (10K, 21K)

Objetivo del Prompt
Asesorar sobre requerimientos de carbohidratos, proteinas y tiempos de ingesta para
corredores que entrenan medias distancias.

Ejemplos Reales de Uso

Un dietista deportivo indicé cuantos gramos de carbohidratos por kg de peso al dia,
recomendar barritas o geles durante carreras de +10K. Los corredores mejoraron su
rendimiento y evitaron fatiga temprana.

Palabras Clave
nutricion corredores, media distancia, hidratos, geles energéticos

Plantilla para Usar el Prompt

"Actlua como un especialista en nutricién deportiva y describe la distribucion de macro
nutrientes para un corredor de 10K/21K: carbohidratos suficientes (ej. 5-7 g/kg), proteinas
moderadas (1.2-1.5 g/kg), grasas saludables. Indica ejemplos de comidas pre y post
entrenamiento."

20. Prompt: Rutina de Piernas y Gluteos con Maquina de Cables

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios en el gimnasio usando la polea (cable machine) para trabajar tren
inferior, con variaciones de angulos.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador subié un video usando polea para extensiones de cadera, abductores, y
sentadillas asistidas con cable. Sus clientas notaron un entrenamiento eficiente y guiado por
la resistencia continua de la polea.

Palabras Clave
maquina de cables, tren inferior, polea, gym

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de gimnasio y disefia 4 ejercicios con cable: 1) Extensién de
cadera, 2) Sentadillas con soporte de cable, 3) Patadas abductoras, 4) Zancadas con
resistencia. Explica cdmo ajustar la altura de la polea y la seguridad al sujetar el agarre."
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21. Prompt: Rutina “Circuito Familiar” Ejercicios para Padres e Hijos

Objetivo del Prompt
Crear un mini-circuito que involucre a nifos y adultos, fomentando la actividad fisica
conjunta en casa.

Ejemplos Reales de Uso

Una instructora ide6 un juego de relevos con saltos, flexiones simuladas y carreras cortas
en el patio. Padres e hijos participaban, fortaleciendo lazos familiares y habitos saludables
en nifos.

Palabras Clave
circuito familiar, padres e hijos, actividad conjunta, diversion

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador familiar y arma un circuito de 15-20 min: 1) Saltos de estrella en
pareja, 2) mini-carrera de relevos, 3) plancha con choque de manos, 4) estiramiento final
con musica divertida. Disefiado para unir a padres e hijos en el movimiento."

22. Prompt: Guia de Entrenamiento con Banda Elastica (Tonificacion
General)

Objetivo del Prompt
Explicar ejercicios usando bandas elasticas de resistencia variable para brazos, espalda,
gluteos y piernas.

Ejemplos Reales de Uso

Un personal trainer mostré remo con banda, press de hombros, sentadillas y abductores.
Gente con poco espacio valoré la banda elastica como equipamiento portatil y efectivo para
tonificar.

Palabras Clave
banda elastica, tonificacion, resistencia variable, ejercicios multiuso

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador y elige 5 ejercicios con banda elastica: 1) Remo espalda, 2)
Press de hombros, 3) Sentadillas con banda en rodillas, 4) Curls de biceps, 5) Ejercicio de
abductores. Indica repeticiones y como ajustar la tensién de la banda."
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23. Prompt: Plan de Entrenamiento de Velocidad para Atletas (Sprints y
Series)

Objetivo del Prompt
Ofrecer una semana de entrenamiento orientada a mejorar la velocidad en carreras cortas,
con series de sprints.

Ejemplos Reales de Uso

Un preparador atlético organizé 2 dias de sprints en pista (intervalos de 100 y 200m) y 1
dia de técnica de carrera. Sus velocistas bajaron tiempos en competiciones, gracias a la
progresion intensiva.

Palabras Clave
velocidad, sprints, series, atletas

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de pista y planifica 3 sesiones en la semana: 1) Series de 100m
x 8 con descanso completo, 2) Ejercicios de técnica (skippings, talones-trasero), 3) Series
de 200m x 5 a ritmo alto. Aclara calentamientos y enfriamientos."

24. Prompt: Rutina de Espalda y Brazos para Mejorar Postura y Fuerza
de Tren Superior

Objetivo del Prompt
Desarrollar ejercicios que refuercen dorsales, hombros y brazos, evitando dolor de espalda
por sedentarismo.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador subié un plan con remo con mancuernas, press de hombros, curl de biceps
y face pulls. Sus clientes notaron la correccion de la postura al sentarse, reduciendo
molestias cervicales.

Palabras Clave
espalda, brazos, postura, fuerza tren superior

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de fuerza y propone 4 ejercicios: 1) Remo con mancuerna, 2)
Press de hombros, 3) Face pull con banda o polea, 4) Curl de biceps. Explica series y
repeticiones, recordando mantener la espalda recta y el core firme."
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25. Prompt: Protocolo de Entrenamiento para Principiantes Absolutos
en el Gimnasio

Objetivo del Prompt
Ofrecer un programa de 2-3 dias por semana para quienes nunca han pisado un gimnasio,
enfocandose en movimiento basico y adaptacion.

Ejemplos Reales de Uso

Un coach disefié un plan sencillo: maquinas de pierna, press pecho en maquina, remo
sentado y un par de ejercicios de core. Sus clientes novatos ganaron confianza y
aprendieron la técnica basica antes de progresar a pesos libres.

Palabras Clave
principiantes, gimnasio, adaptacion, maquinas sencillas

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador para novatos y crea una rutina de 2 dias/semana: Dia A -
sentadillas en maquina, press de pecho en maquina, remo sentado, plancha; Dia B - press
de hombros en maquina, extensién de piernas, curl femoral, abdominales. Sugiere
repeticiones moderadas."

26. Prompt: Nutricion para Deportes de Resistencia (Maratén, Triatlon)

Objetivo del Prompt
Explicar ingesta de carbohidratos y proteinas en entrenamientos de larga duracion, uso de
geles o barritas durante carreras.

Ejemplos Reales de Uso

Un coach de triatlén recomendé a sus atletas 60-90 g de carbohidratos por hora en
esfuerzos superiores a 2h. También enfatizé la recarga de glucdgeno post-entrenamiento.
Corredores de maratén vieron menos “pared” en competiciones.

Palabras Clave
deportes resistencia, maratén, carbohidratos, geles

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un nutricionista de resistencia y describe como organizar la dieta en
entrenamientos largos: ingesta de carbohidratos lenta y rapida, uso de geles cada 45-60
min en carrera, y reposicion de proteinas tras la sesién para reparar fibras musculares."
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27. Prompt: Técnicas de Relajacion Deportiva (Respiracion,
Visualizacion)

Objetivo del Prompt
Proveer métodos mentales para reducir ansiedad pre-competencia y mejorar
concentracion, usando respiracion y visualizacion.

Ejemplos Reales de Uso

Un psicologo deportivo entrend a un equipo de natacion en respiraciones profundas antes
de saltar al agua y visualizar la carrera perfecta. Los nadadores reportaron menor estrés y
mejor ejecucion en la salida.

Palabras Clave
relajacion deportiva, respiracion, visualizacion, concentracion

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un psicologo deportivo y ensefia 2 técnicas: 1) Respiracién diafragmatica de
5-5 (inhalar 5 seg, exhalar 5 seg) para calmar pulsaciones, 2) Visualizar mentalmente la
secuencia perfecta de un ejercicio/competencia, preparando la mente al éxito."

28. Prompt: Rutina de Sentadillas Avanzadas (Front, Bulgarian,
Overhead)

Objetivo del Prompt
Explicar variaciones de sentadilla para atletas que dominan la técnica basica, aumentando
dificultad y objetivo.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador de fuerza integré front squats con barra, sentadillas bulgaras con
mancuernas y overhead squats. Sus deportistas ganaron potencia y equilibrio, notando gran
progreso al momento de competir.

Palabras Clave
sentadillas avanzadas, front squat, bulgarian, overhead

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador de fuerza y detalla cémo ejecutar: 1) Front squat (barra en
hombros frontales), 2) Bulgarian split squat (un pie atras en banco), 3) Overhead squat
(barra sobre la cabeza). Explica la técnica y errores comunes a evitar."
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29. Prompt: Sesion de Entrenamiento en Pareja (Ejercicios Dobles)

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios que se realicen en tdndem, fomentando la motivacion y el trabajo en
equipo.

Ejemplos Reales de Uso

Una pareja fithess posted una rutina con sentadillas de frente sujetando manos, plancha
con palmada mutua y relevos de saltos. Hicieron que entrenar fuera divertido y dinamico,
generando un reto viral entre parejas.

Palabras Clave
entrenamiento en pareja, ejercicios dobles, motivacién, trabajo en equipo

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un coach ludico y crea 4 ejercicios en pareja: 1) Sentadillas frente a frente
agarrados de manos, 2) Plancha con palmadas alternas, 3) Zancadas alternas pasandose
un balén, 4) Abdominales sentados de espalda con pases de pelota por encima. Fomenta
cooperacion y diversién."

30. Prompt: Guia de Ejercicios para Aliviar Dolor Lumbar (Fortalecer
Zona Baja de la Espalda)

Objetivo del Prompt
Proponer movimientos y estiramientos que refuercen la zona lumbar, reduciendo molestias
y corrigiendo malas posturas.

Ejemplos Reales de Uso
Un fisioterapeuta explico “superman,” “bird dog,” y estiramiento de piriforme. Pacientes con
lumbalgias leves informaron gran alivio tras unas semanas de practica diaria.

Palabras Clave
dolor lumbar, alivio, fortalecimiento, ejercicios lumbares

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un fisioterapeuta y sugiere 4 ejercicios para zona lumbar: 1) Superman boca
abajo, 2) Bird dog (extension brazo-pierna contraria), 3) Puente de gluteos, 4) Estiramiento
de rodillas al pecho. Recomienda 2-3 series suaves con control de la postura.”
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31. Prompt: Plan de Entrenamiento de Boxeo Recreativo (Sombras,
Golpes Basicos)

Objetivo del Prompt
Ensefnar fundamentos de boxeo sin contacto (footwork, jab, cross) para mejorar cardio y
coordinacion.

Ejemplos Reales de Uso

Un instructor dio clases online con combinacion de golpes al aire y desplazamientos
simples. Sus alumnos mejoraron condicion y aprendieron la técnica sin necesidad de
sparring real.

Palabras Clave
boxeo recreativo, sombras, golpes basicos, footwork

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador de boxeo amateur y disefa una sesion de 20 min: 1)
Calentamiento con saltos de comba, 2) Técnica de jab, cross, gancho, 3) Sombras (1-2 min
de combos), 4) Ejercicios de footwork (desplazamientos laterales), 5) Estiramientos finales."

32. Prompt: Ejercicios de Potencia con Saltos (Plyometrics)

Objetivo del Prompt
Proponer una rutina de saltos pliométricos para desarrollar explosividad en piernas y
mejorar rendimiento deportivo.

Ejemplos Reales de Uso
Un coach deportivo incluyé box jumps, salto en cuclillas y salto largo. Futbolistas y
basquetbolistas incrementaron su salto vertical y rapidez en el campo.

Palabras Clave
plyometrics, saltos, potencia, explosividad

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un preparador de potencia y crea una rutina de 5 ejercicios pliométricos: box
jumps, squat jumps, salto largo con balance, step-ups explosivos y lunges saltados. Explica
la técnica para aterrizar suave y prevenir lesiones."
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33. Prompt: Consejos para Ciclismo Urbano Seguro (Postura, Cadencia,
Equipamiento)

Objetivo del Prompt
Aconsejar a ciclistas urbanos sobre ajustar la altura del sillin, una cadencia adecuada, uso
de casco y luces para seguridad.

Ejemplos Reales de Uso

Un ciclista experto subié un post con fotos de la posicion correcta de las rodillas, cascos
recomendados y ropa reflectante. Fue 0til para gente que va al trabajo en bici, reduciendo
riesgos y dolores.

Palabras Clave
ciclismo urbano, postura, cadencia, seguridad

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un especialista en ciclismo urbano y explica cédmo ajustar el sillin a la altura de
la cadera, mantener una cadencia de pedaleo de 70-90 rpm, usar casco, luces delanteras y
traseras, y ropa reflectante. Afade tips para evitar dolores de rodilla."

34. Prompt: Ejercicio Mental para Atletas: Establecer Metas SMART

Objetivo del Prompt
Ensefar a deportistas a fijar objetivos Especificos, Medibles, Alcanzables, Relevantes y
con Tiempo definido.

Ejemplos Reales de Uso

Un psicélogo deportivo ensend a nadadores a decir: “Bajar 2 seg mi marca de 100m en 3
meses” en vez de “Quiero mejorar.” La claridad de metas impulsé su motivacion y
resultados.

Palabras Clave
metas SMART, deportistas, especificidad, tiempo definido

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un psicologo de rendimiento y guia a un atleta a convertir su ‘quiero ser mejor’
en una meta SMART: Especifica (meta concreta), Medible (prueba o marca), Alcanzable
(realista), Relevante (alineada a su disciplina) y con Tiempo (plazo)."
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35. Prompt: Rutina de Brazos (Biceps, Triceps) con Bandas o
Mancuernas

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios especificos para tonificar brazos, con opciones de banda elastica o
mancuernas ligeras.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador online dio un circuito de curl de biceps, extension de triceps por encima de
la cabeza y patada de triceps, con repeticiones ascendentes. Sus seguidores sintieron
quema y firmeza en brazos.

Palabras Clave
brazos, biceps, triceps, bandas, mancuernas

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un instructor y crea un entrenamiento de 4 ejercicios para biceps/triceps: 1)
Curl de biceps con banda, 2) Extension de triceps sobre la cabeza, 3) Patada trasera de
triceps, 4) Martillo con mancuernas. Indica series y repes."

36. Prompt: Estrategias de Descanso y Recuperacion (Dia de Descanso
Activo)

Objetivo del Prompt
Orientar sobre la importancia de dias de descanso activo (caminata, yoga ligero) y técnicas
de recuperacién (masaje, foam roller).

Ejemplos Reales de Uso
Un fisioterapeuta recomendé a corredores 1 dia a la semana de caminar, estirar y usar
foam roller. Notaron menos lesiones y mayor rendimiento en sus siguientes salidas.

Palabras Clave
descanso activo, recuperacion, foam roller, masaje

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un especialista en rendimiento y explica cémo programar un dia de descanso
activo: caminar o yoga suave, usar foam roller para liberar tensién y un masaije ligero.
Destaca como eso previene sobrecargas y mejora la adaptacion al entrenamiento.”

4] clasescom 2



37. Prompt: Nutricion Vegana para Deportistas (Proteinas Vegetales)

Objetivo del Prompt
Ensefar opciones de proteina vegetal (legumbres, tofu, tempeh) y combinaciones para
deportistas que siguen dieta vegana.

Ejemplos Reales de Uso

Un dietista plant-based mostré6 menus con garbanzos, quinoa, frutos secos y tofu,
obteniendo macronutrientes suficientes. Atletas veganos lograron energia y masa muscular
sin productos animales.

Palabras Clave
nutriciéon vegana, proteinas vegetales, deportistas, tofu

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un dietista vegano y describe fuentes de proteina vegetal: legumbres
(lentejas, garbanzos), tofu, tempeh, quinoa, frutos secos. Indica cobmo combinarlas en un dia
de comidas para llegar a la cantidad de proteina adecuada para entrenamientos intensos."

38. Prompt: Entrenamiento de Hombros y Espalda con Barras
(Dominadas, Remo)

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios con barra fija y barra con peso para fortalecer dorsal, trapecio y
hombros.

Ejemplos Reales de Uso
Un entrenador de calistenia incluyé dominadas en barra fija para espalda y remo con barra
en el gym. Sus discipulos desarrollaron espalda mas ancha y hombros estables.

Palabras Clave
hombros, espalda, barras, dominadas, remo

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un coach de fuerza y sugiere 4 movimientos: 1) Dominadas (pull-ups), 2)
Remo con barra, 3) Press militar con barra, 4) Encogimientos de trapecio. Explica la
posicién de las manos, numero de series y progresion para novatos."
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39. Prompt: Consejos para Prevenir Lesiones en CrossFit

Objetivo del Prompt
Enumerar recomendaciones sobre técnica, calentamiento y control de cargas para
minimizar riesgos en entrenamientos de alta intensidad.

Ejemplos Reales de Uso

Un fisioterapeuta que practica CrossFit hizo una lista: priorizar técnica antes de subir peso,
no competir con el companero si no se domina el movimiento, y un buen calentamiento
articular. Sus lectores confirmaron menos dolores y lesiones.

Palabras Clave
crossfit, prevenir lesiones, técnica, control de cargas

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un fisioterapeuta conocedor de CrossFit y da 5 tips para evitar lesiones:
perfeccionar la técnica antes de aumentar peso, calentar bien articulaciones, escuchar
sefales de fatiga, respetar dias de recuperacion y no sacrificar forma por velocidad en
WODs."

40. Prompt: Programa de Acondicionamiento Fisico para Estudiantes
Universitarios con Poco Tiempo

Objetivo del Prompt
Crear un plan rapido y flexible para jovenes que estudian y trabajan, con rutinas breves y
adaptables.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador disefid bloques de 20 minutos: dia 1 (fuerza), dia 2 (cardio), dia 3 (descanso
activo). Estudiantes agradecieron la organizacién, logrando mantenerse en forma sin
descuidar sus estudios.

Palabras Clave
estudiantes, poco tiempo, rutinas breves, organizacion

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador de universitarios y planea un programa de 3 dias/semana: Dia
1 (circuito de fuerza 20 min), Dia 2 (cardio HIIT 15-20 min), Dia 3 (yoga o caminata 20 min).
Incluye consejos de horarios y motivacion para gente con cargas de estudio.”
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41. Prompt: Guia de Entrenamiento “Pre y Postnatal”

Objetivo del Prompt
Ofrecer ejercicios seguros para mujeres embarazadas y en postparto, con supervision
médica recomendada.

Ejemplos Reales de Uso

Una entrenadora de pre y postparto incluyé caminatas suaves, yoga prenatal y ejercicios de
Kegel. Embarazadas se sintieron con mas control del peso y menor dolor lumbar; en
postparto trabajaron recuperacién del suelo pélvico.

Palabras Clave
pre y postnatal, embarazo, ejercicios suaves, kegel

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador certificado en embarazo y describe un plan con: 1) Caminar 30
min, 2) Yoga prenatal (gatos-vaca, postura de mariposa), 3) ejercicios de Kegel para suelo
pélvico. Agrega pautas de seguridad y consulta al médico antes de iniciar."

42. Prompt: Ejercicios de Flexibilidad y Movilidad para Articulaciones
(Cadera, Hombros)

Objetivo del Prompt
Plantear movimientos y estiramientos que mejoren la movilidad articular, reduciendo rigidez
y mejorando amplitud.

Ejemplos Reales de Uso

Un fisioterapeuta compartié rotaciones de cadera, movilidad de hombros con palo y
balanceo de piernas. Sus pacientes y deportistas obtuvieron mayor rango en sentadillas y
press de hombros, notando menos lesiones.

Palabras Clave
flexibilidad, movilidad articular, cadera, hombros

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un experto en movilidad y propone 5 ejercicios: 1) Rotaciones
internas/externas de cadera, 2) Paso del bastén por encima de la cabeza (hombros), 3)
balanceo de piernas lateral, 4) rotacion toracica en cuadrupedia, 5) circulos de hombros con
banda elastica."
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43. Prompt: Rutina de “Abdominales Hipopresivos” para Tonificar el
Core Interno

Objetivo del Prompt
Ensefar la técnica hipopresiva que fortalece el suelo pélvico y el core profundo, reduciendo
la presion abdominal.

Ejemplos Reales de Uso
Una instructora de pilates ensefié la postura inicial y la respiracion apneica para “hundir” el
abdomen. Los practicantes obtuvieron reduccién de cintura y mejor conciencia postural.

Palabras Clave
hipopresivos, core interno, abdomen, suelo pélvico

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un instructor hipopresivo y explica como colocarse de pie con rodillas
semi-flexionadas, inhalar, luego exhalar y hacer apnea mientras contraes diafragma,
elevando costillas. Mantén unos segundos y relaja. Recomienda de 5 a 10 repeticiones con
cuidado."

44. Prompt: Circuito de Entrenamiento Funcional con TRX

Objetivo del Prompt
Armar una sesion de ejercicios en suspension (TRX) que involucren todo el cuerpo,
desarrollando fuerza y estabilidad.

Ejemplos Reales de Uso

Un coach incluy6 remos en TRX, sentadillas, planchas invertidas y flexiones suspendidas.
Sus clientes confirmaron mejoras en la zona media y fuerza general, al trabajar con su
propio peso en inestabilidad.

Palabras Clave
TRX, entrenamiento funcional, ejercicios en suspension, estabilidad

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador funcional y disefia un circuito con TRX: 1) Remo invertido, 2)
Flexiones suspendidas, 3) Sentadillas con asistencia del TRX, 4) Plancha en suspension.
Indica series, repeticiones y pausas, enfatizando postura recta."
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45. Prompt: Plan de Natacion para Principiantes en la Piscina

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios basicos de técnica y resistencia para quienes quieren aprender a nadar
O mejorar.

Ejemplos Reales de Uso

Un instructor detallé 4 sesiones semanales con ejercicios de patada, flotacién, brazadas
lentas y respiracion lateral. Sus alumnos novatos superaron el miedo al agua y dominaron la
técnica basica de crol.

Palabras Clave
natacion, principiantes, técnica basica, ejercicios de piscina

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de natacion y sugiere 2 dias de practica: Dia 1: ejercicios de
patada y flotacién con tabla, intentando 10-15m de crol suave. Dia 2: trabajo de respiracién
lateral y 4-5 repeticiones de 25m con descansos. Aflade estiramientos de hombros
post-nado."

46. Prompt: Consejos de Apoyo Psicolégico para Atletas Lesionados

Objetivo del Prompt
Dar pautas de mentalidad positiva y adaptacion de rutinas para no caer en desmotivacion al
estar fuera de competicion.

Ejemplos Reales de Uso

Un psicélogo deportivo alentd a un jugador de basquet lesionado a fijarse micro-objetivos
de fisioterapia y a mantener la conexiéon con el equipo, evitando aislamiento. Regreso a la
cancha con mejor actitud y menor ansiedad.

Palabras Clave
apoyo psicolégico, atletas lesionados, mentalidad positiva, readaptacién

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un psicologo deportivo y brinda 5 consejos: mantener contacto con
companeros, fijar metas pequefias de rehabilitacion, practicar visualizacién de movimientos,
enfocarse en lo que si se puede entrenar y buscar apoyo emocional en el entorno."

4] clasescom 30



47. Prompt: Rutina de “Booty and Abs” en 15 Minutos

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios que combinen trabajo de gluteos y abdominales en poco tiempo, con
impacto leve.

Ejemplos Reales de Uso

Una influencer generd un video de 15 min con puentes de gluteos, plancha lateral, patadas
de gluteo y crunch inverso. Sus seguidoras lo integraron en su dia a dia, notando quema en
las zonas clave.

Palabras Clave
booty, abs, 15 minutos, impacto leve

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un coach rapido y disefia una secuencia: 1) Puentes de gluteos (30 seq), 2)
Crunch inverso (30 seg), 3) Patadas de gluteo en cuadrupedia (30 seg), 4) Plancha lateral
(30 seg cada lado). Repetir 3 rondas con descansos minimos."

48. Prompt: Historia de Transformacion Fisica (De Sedentario a Runner)

Objetivo del Prompt
Narrar la evolucion de alguien que paso de un estilo de vida inactivo a correr 5K o 10K,
resaltando sus pasos y aprendizajes.

Ejemplos Reales de Uso

Un bloguero conté su proceso: empezando con caminatas de 20 min, luego trote suave,
usando una app de seguimiento. En 6 meses corrid su primer 5K. Inspiré a lectores
sedentarios a dar el primer paso.

Palabras Clave
transformacion, sedentario, runner, 5K

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un narrador de éxito y cuenta la historia ficticia de una persona que nunca
hacia ejercicio. Explica como inicié caminando 20 min diarios, luego trotando
intermitentemente, hasta poder completar 5K corriendo. Describe sus obstaculos y
motivaciones superadas.”
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49. Prompt: Guia de Fitness para Mujeres mayores de 40 (Cambio
Hormonal)

Objetivo del Prompt
Ensefiar rutinas seguras y consejos de nutricion adaptados a mujeres en etapa
perimenopausica o menopausica.

Ejemplos Reales de Uso

Una entrenadora especialista en salud femenina incluyé trabajo de fuerza moderado,
ejercicios de impacto leve y asesoria en calcio y vitamina D. Sus clientas de 40-50 notaron
menor pérdida 6sea y mejor control de peso.

Palabras Clave
mujeres 40+, perimenopausia, fuerza moderada, cambio hormonal

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un coach especializado en salud femenina y propone un plan con 2 dias de
fuerza con peso ligero/medio, 2 dias de cardio suave, y orientacién nutricional (calcio, vit. D,
proteinas). Explica por qué esta etapa requiere cuidado extra en huesos y musculos."

50. Prompt: Rutina de Gluteos con Bandas de Resistencia (Mini Band)

Objetivo del Prompt
Ensenfar ejercicios puntuales (abducciones, kickbacks) usando mini bands para fortalecer
gluteos.

Ejemplos Reales de Uso

Una influencer mostré abducciones laterales, caminata lateral y puente de gluteos con la
banda en rodillas. Sus seguidoras notaron “ardor” y resultados en semanas, publicando
fotos de su progreso.

Palabras Clave
gluteos, mini band, abduccién, kickback

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un instructor y define 4 ejercicios con mini band en zona de rodillas: 1)
Abducciones laterales, 2) Caminata lateral, 3) Puente de gluteos, 4) Patada trasera en
cuadrupedia. Indica repeticiones y recomendaciones de resistencia de la banda."
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51. Prompt: Plan de Comidas Saludables para Una Semana (Objetivo
Mantenimiento)

Objetivo del Prompt
Sugerir menus diarios balanceados para mantener el peso, con variedad de recetas
sencillas.

Ejemplos Reales de Uso

Un nutricionista publicé un calendario de 7 dias: desayunos con avena/fruta, almuerzos de
pollo o pescado con ensalada, cenas ligeras de sopa o tortilla de verduras. Sus seguidores
ganaron constancia en la dieta.

Palabras Clave
plan de comidas, saludable, mantenimiento, recetas sencillas

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un nutriélogo y disefia un menu semanal: incluye desayuno, almuerzo, cena y
2 snacks diarios. Varia proteinas (pollo, pescado, legumbres), carbohidratos complejos
(arroz integral, quinoa) y vegetales/frutas de temporada, sin exceder calorias de
mantenimiento."

52. Prompt: Ejercicios para Mejora de la Postura en Silla (Oficina)

Objetivo del Prompt
Dar recursos de estiramiento y microejercicios para gente que trabaja sentada, reduciendo
dolores de espalda y cuello.

Ejemplos Reales de Uso

Un fisioterapeuta recomendé cada hora un estiramiento de cuello, rotacién de hombros y
extension dorsal apoyado en el respaldo. Oficinistas aplicaron la rutina, reportando menos
rigidez al final de la jornada.

Palabras Clave
postura oficina, silla, estiramientos, microejercicios

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un experto en ergonomia y detalla 3 ejercicios de 1 min cada uno para gente
sentada: 1) Rotacién de cuello y hombros, 2) Estiramiento de espalda apoyando manos
atras, 3) Elevacién de pantorrillas. Indica la frecuencia (cada 1-2h) para aliviar tensién."
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53. Prompt: Rutina de Spinning en Casa (Bici Estatica)

Objetivo del Prompt
Proponer un plan de intervalos en la bicicleta estatica, simulando un mini-spinning de 20
minutos.

Ejemplos Reales de Uso

Un instructor de spinning online grabo 20 min con subidas de resistencia, sprints y
recuperacion. Usuarios con bici estatica en casa siguieron la rutina, sintiéndose motivados
por la estructura y la musica sugerida.

Palabras Clave
spinning, intervalos, bici estatica, 20 minutos

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador de spinning y organiza 20 min: 1) 2 min de calentamiento
pedaleo suave, 2) 5 min intervalos de sprint (20 seg rapido/10 seg lento), 3) 5 min de subida
incrementando resistencia, 4) 2 min de sprint final, 5) 1 min de enfriamiento suave."

54. Prompt: Consejos de Entrenamiento para Mejores Saltos en
Baloncesto

Objetivo del Prompt
Brindar ejercicios especificos para aumentar salto vertical (sentadillas explosivas,
pliometria), dirigidos a jugadores de basket.

Ejemplos Reales de Uso

Un coach de basket incluyé saltos de caja, pistols squats y entrenamiento con bandas en
tobillos. Jugadores novatos incrementaron su capacidad de mate y rebotes agresivos en
pocos meses de dedicacion.

Palabras Clave
baloncesto, salto vertical, pliometria, ejercicios explosivos

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de baloncesto y sugiere 3 ejercicios clave para elevar el salto:
1) Box jumps (subir a cajon alto con impulso), 2) Squat con salto manteniendo técnica, 3)
Pistols o sentadillas a una pierna. Explica la progresién y frecuencia semanal.”
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55. Prompt: Rutina de Ejercicios “Bodyweight” para Fortalecer Hombros
sin Pesas

Objetivo del Prompt
Crear un plan que trabaje hombros usando unicamente el peso del cuerpo (pino asistido,
planchas inclinadas).

Ejemplos Reales de Uso
Un calisténico exhibio pike push-ups y variaciones de handstand en pared. Sus seguidores
lo imitaron para desarrollar deltoides, evitando el uso de mancuernas o barras.

Palabras Clave
bodyweight, hombros, pike push-ups, handstand asistido

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador calisténico y disefia 4 ejercicios: 1) Pike push-ups, 2)
Handstand con apoyo en pared, 3) Plank shoulder taps (toques de hombro), 4) Rotacién de
hombros en posicion de oso. Indica repes y pausas, enfatizando buena alineacion."

56. Prompt: Programacién de “Deload Week” (Semana de Descarga)

Objetivo del Prompt
Explicar cdmo bajar la intensidad en una semana para recuperar, evitando estancamiento o
sobreentrenamiento.

Ejemplos Reales de Uso
Un powerlifter redujo su volumen al 50% cada 5 semanas. Observd mejoras en su marca
luego de la semana de descarga, al reanudar entrenos con mayor frescura.

Palabras Clave
deload week, sobreentrenamiento, recuperacién, programacion

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de fuerza y define una semana de descarga tras 4-5 semanas
intensas: reduce peso y volumen al 50-60%, evita fallos musculares, mantén la técnica.
Explica los beneficios para resetear articulaciones y sistema nervioso."
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57. Prompt: Guia para Empezar en el Senderismo (Equipo, Preparacion
Fisica)

Objetivo del Prompt
Orientar a principiantes en senderismo: calzado, mochila, hidratacion y ejercicios previos
para fortalecer piernas.

Ejemplos Reales de Uso

Un guia de montafia recomendd botas con buen agarre, llevar 1-2 L de agua, bastones si
hace falta, y entrenar con caminatas inclinadas semanales. Principiantes sintieron confianza
al iniciarse en rutas medianas.

Palabras Clave
senderismo, principiantes, calzado, preparacion fisica

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un guia de senderismo y expone consejos basicos: elegir calzado apropiado
con suela antideslizante, usar mochila ligera con agua y snacks, ropa por capas, y practicar
caminatas en cuestas leves 2-3 veces por semana antes de rutas mas largas."

58. Prompt: Ejercicios con Pelota de Estabilidad (Fitball) para Abdomen
y Equilibrio

Objetivo del Prompt
Mostrar movimientos usando fitball que fortalezcan el core y mejoren balance: planchas,
extensiones, etc.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador ensefié plancha con antebrazos apoyados en la pelota, crunch inverso
apoyando pies en la pelota y sentarse en fitball para trabajar la postura. Sus clientes
detectaron mejoras de equilibrio y abdominales profundos.

Palabras Clave
fitball, pelota de estabilidad, core, equilibrio

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un instructor y disefia 4 ejercicios con fitball: 1) Plank con antebrazos sobre
pelota, 2) Crunch inverso con pies en pelota, 3) Extension lumbar apoyando abdomen en la
pelota, 4) Sentadillas sosteniendo la pelota en pared. Explica repeticiones y equilibrio."
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59. Prompt: Plan de Entrenamiento Casero para Perder Peso (Cardio +
Fuerza)

Objetivo del Prompt
Combinar ejercicios de cardio en casa (saltos, burpees) con rutinas de fuerza (sentadillas,
planchas) para quemar grasa.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador configurd rutinas de 20 min diarias con intervalos de burpees y sentadillas,
impulsando el metabolismo. Varios usuarios sin gym adelgazaron gradualmente y ganaron
tono muscular.

Palabras Clave
perder peso, cardio, fuerza, casa

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un coach y da un programa de 4 dias/semana, cada sesion 20 min: alternar
ejercicios de alta intensidad (burpees, jumping jacks) con movimientos de fuerza
(sentadillas, lunges, planchas), descansos cortos. Aiade un consejo dietético general
(déficit caldérico moderado).”

60. Prompt: Consejos de Equipamiento Basico para “Home Gym”

Objetivo del Prompt
Recomendar las herramientas minimas (mancuernas ajustables, esterilla, banda elastica)
para entrenar en casa de forma eficaz.

Ejemplos Reales de Uso

Una influencer ensefé su “mini home gym”: un set de mancuernas ajustables, una
colchoneta y bandas. Seguidores descubrieron que no requerian maquinas costosas para
un entrenamiento versatil.

Palabras Clave
home gym, equipamiento basico, mancuernas ajustables, banda elastica

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un asesor de equipamiento y enumera 5 elementos clave para un
mini-gimnasio en casa: 1) Mancuernas ajustables, 2) Banda elastica, 3) Esterilla
antideslizante, 4) Barra o palo multifuncion, 5) Silla estable. Explica su costo aproximado y
usos principales."
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61. Prompt: Ejercicios para Fortalecer Tobillos y Evitar Esguinces

Objetivo del Prompt
Plantear rutinas de propiocepcién y fuerza en tobillos, reduciendo riesgo de torceduras en
deportistas.

Ejemplos Reales de Uso
Un fisioterapeuta incluyo ejercicios en bosu, elevarse en puntas de pies y caminar lateral en
banda. Futbolistas y corredores redujeron esguinces recurrentes en los meses siguientes.

Palabras Clave
tobillos, propiocepcion, fuerza, prevencion de esguinces

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un fisioterapeuta y sugiere 4 ejercicios: 1) Equilibrio en un pie, 2) Caminar en
puntas y talones, 3) Ejercicio de banda elastica para eversién/inversion de tobillo, 4) Bosu o
almohadilla de equilibrio. Indica repeticiones y frecuencia semanal."

62. Prompt: Rutina de “Strongman” Basico (Cargas Pesadas,
Movimientos Funcionales)

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios inspirados en strongman (farmer’s walk, levantamiento de sacos) con
pesos adaptables.

Ejemplos Reales de Uso

Un coach adapté farmer’s walk con mancuernas pesadas, tire flips con neumaticos
medianos y cargas de sacos. Gente se divirtid por la sensacion ‘rastica’ y noté fuerza real
en el dia a dia.

Palabras Clave
strongman, farmer’s walk, neumaticos, cargas pesadas

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador estilo strongman y crea 4 ejercicios: 1) Farmer’s walk con
mancuernas pesadas, 2) Tire flip (si tienes neumatico), 3) Levantar un saco o balén pesado
al hombro, 4) Carry de objetos de peso irregular. Explica las precauciones de espalda.”
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63. Prompt: Coaching para Mentalidad de “No Excusas” en el Fitness

Objetivo del Prompt
Dar consejos de actitud y responsabilidad personal en cumplir rutinas y metas, sin
autojustificaciones.

Ejemplos Reales de Uso

Un coach motivacional puso ejemplos de excusas tipicas (“No tengo tiempo”) y como
reencuadrarlas (“Buscar 20 min al dia”). Sus clientes adoptaron un cambio de mentalidad,
logrando ser mas constantes.

Palabras Clave
mentalidad, no excusas, responsabilidad, constancia

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un motivador deportivo y da 5 consejos para eliminar excusas: organiza tu
agenda, minimiza distracciones, rodéate de gente con objetivos similares, refuerza logros
pequenos y sé honesto al identificar las verdaderas barreras. Reemplaza excusas con
soluciones."

64. Prompt: Reseia de Apps de “Entrenador Virtual” (Nike Training,
Freeletics, etc.)

Objetivo del Prompt
Analizar aplicaciones que ofrecen rutinas y planes, comentando interfaz, variedad de
ejercicios y personalizacion.

Ejemplos Reales de Uso
Un influencer de tecnologia fitness probd Nike Training Club y Freeletics, comparo la

usabilidad, costo y adaptaciones a nivel. Sus seguidores eligieron la app que mas encajaba

en sus objetivos.

Palabras Clave
apps entrenador virtual, resefia, planes, interfaz

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un revisor de apps y selecciona 2 aplicaciones populares de entrenamiento
(ej. Nike Training Club y Freeletics). Compara su interfaz, variedad de rutinas, nivel de
personalizacion y si ofrecen planes gratuitos o de pago, dando tu veredicto final."
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65. Prompt: Rutina de Activacion Pre-Partido en Futbol (Calentamiento
Dinamico)

Objetivo del Prompt
Desarrollar un calentamiento para jugadores de futbol que active musculos, mejore rango
de movimiento y prevenga lesiones.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador de equipo base elabor6é 10 min de ejercicios: skipping alto, movilidad de
cadera, giros de cadera y mini partidillos suaves. Los nifios salieron al campo con mejor
activacion y menos calambres.

Palabras Clave
futbol, calentamiento, pre-partido, dinamico

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de futbol y planea un calentamiento pre-partido de 10-15 min:
1) Carrera suave con skipping y talones-gluteos, 2) Movilidad articular (caderas, tobillos), 3)
Rondo o pases cortos, 4) Estiramientos dinamicos, 5) Breve practica de sprints
progresivos."

66. Prompt: Ejercicios de Control de la Respiracion para Natacion

Objetivo del Prompt
Guiar en practicas especificas para mejorar la técnica de respiracion en crol, evitando
agotarse rapido.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador recomendo series de 25m conteniendo la respiracién cada 3 brazadas,
luego cada 5, entrenando la tolerancia al CO2. Sus nadadores dominaron mejor la
respiracion bilateral.

Palabras Clave
natacion, respiracion, crol, tolerancia CO2

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un coach de natacién y elabora ejercicios: 1) Nadar 25m respirando cada 3
brazadas, 2) repetir respirando cada 5 brazadas, 3) series de control exhalando lentamente
bajo el agua. Explica como mantener la técnica de brazada estable."
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67. Prompt: Guia de Seguridad y Equipamiento en Senderismo de
Montana

Objetivo del Prompt
Asesorar sobre botas, bastones, mochila, chaqueta y nociones basicas de orientacion para
rutas montanosas.

Ejemplos Reales de Uso

Un guia de montafia subié un post detallando botas de cafa alta, bastones ajustables,
chaqueta impermeable y apps de mapas offline. Varios principiantes se atrevieron a hacer
trekking en montafia con menos temor.

Palabras Clave
senderismo montana, seguridad, equipamiento, orientacion

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un guia de montana y lista los elementos esenciales: botas con sujecion de
tobillo, bastones ligeros, mochila con agua y kit de emergencia, chaqueta impermeable, y un
mapa/gps. Aflade recomendaciones de orientacion y chequeo del clima antes de salir."

68. Prompt: Entrenamiento de Intervalos en Bicicleta para Mejora de
Resistencia

Objetivo del Prompt
Plantear un programa de intervalos intensos y recuperaciones en bicicleta (carretera o
spinning) para mejorar VO2 max.

Ejemplos Reales de Uso
Un ciclista aficionado siguié 2 dias semanales de intervalos 3 min fuertes y 2 min suaves.
Vio incrementos en su velocidad media en carretera tras un mes.

Palabras Clave
intervalos, bicicleta, resistencia, VO2 max

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de ciclismo y disefia una sesion: tras calentar 10 min, realiza 5
intervalos de 3 min de alta intensidad con 2 min suave entre ellos. Enfria 5 min. Explica la
zona de pulso o RPE recomendado y la progresion semanal.”
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69. Prompt: Coreografia de Aerébic para Principiantes (Pasos Basicos)

Objetivo del Prompt
Compartir secuencia de pasos de aerobic sencillo, ideal para gente sin experiencia previa,
evitando complicaciones coreograficas.

Ejemplos Reales de Uso

Una instructora armé un video con step touch, V-step y grapevine. Sus alumnas en linea
recordaron los clasicos moves de aerobic de los 80-90 y se divirtieron manteniéndose
activas.

Palabras Clave
aerobic, principiantes, coreografia basica, pasos clasicos

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como una instructora de aerdbic retro y presenta 5 pasos sencillos: marcha en el
sitio, step touch, V-step, grapevine y rodillas arriba. Aclara como combinarlos en intervalos
de 1 min para formar una mini coreografia de 10 min con musica alegre."

70. Prompt: Programa de 8 Semanas para la Primera Carrera de 5K

Objetivo del Prompt
Proponer un plan progresivo de running que lleve a un principiante a completar 5 km sin
parar, ajustando distancias y ritmos.

Ejemplos Reales de Uso

Un coach subié un PDF con 8 semanas de entrenos: caminar/correr en primeras 3
semanas y distancias crecientes hasta correr 30 min seguido. Muchos novatos se atrevieron
y finalizaron su primer 5K local.

Palabras Clave
5K, programa 8 semanas, progresivo, principiante

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador de running y disefia un plan de 8 semanas hacia 5K: primeras
semanas combinar caminar y trotar, incrementando tiempo de trote cada semana. Afade un
dia de descanso activo y recomendaciones de ritmo moderado para no lesionarse."
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71. Prompt: Rutina de Piernas (Cuadriceps, Isquios) con Barra

Objetivo del Prompt
Ensenfar ejercicios con barra (sentadilla, peso muerto) para fortalecer y definir la parte
frontal y posterior de piernas.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador gym subié videos de sentadilla con barra trasera y peso muerto rumano para
isquios. Sus seguidores experimentaron un notable incremento de fuerza y masa en sus
entrenamientos de piernas.

Palabras Clave
piernas, barra, sentadilla, peso muerto, gym

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un instructor de fuerza y arma un dia de piernas con barra: 1) Sentadilla
trasera, 2) Peso muerto rumano, 3) Zancadas con barra, 4) Buenos dias (good mornings).
Describe la técnica de cada uno y el rango de repeticiones tipico."

72. Prompt: Entrenamiento en Ayunas: Pros, Contras y
Recomendaciones

Objetivo del Prompt
Examinar las ventajas de entrenar en ayunas (pérdida de grasa) y los posibles riesgos
(mareos, fatiga), dando pautas.

Ejemplos Reales de Uso
Un nutricionista y un entrenador explicaron que en ayunas se promueve oxidacion de
grasa, pero no funciona igual para todos. Recomendaron beber agua y un pre-workout
ligero si aparecen mareos.

Palabras Clave
entrenamiento ayunas, pros/contras, oxidacion grasa, precauciones

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un experto en fitness y discute entrenar en ayunas: sus ventajas (posible
mayor quema de grasa) y desventajas (riesgo de mareo, menor rendimiento en alta
intensidad). Aconseja iniciar con sesiones suaves y beber agua, considerando la respuesta
individual."
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73. Prompt: Rutina de “Escalera” (Piramide de Repeticiones) en
Calistenia

Objetivo del Prompt
Proponer un formato de piramide, incrementando repeticiones de dominadas, flexiones o
sentadillas, luego retrocediendo.

Ejemplos Reales de Uso
Un calisténico disefidé una escalera de flexiones: 1-2-3-4-5-6-5-4-3-2-1, con breves pausas.
Usuarios lo hallaron motivante y retador, mejorando resistencia muscular.

Palabras Clave
rutina escalera, piramide repeticiones, calistenia, progresion

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un coach de calistenia y construye una rutina piramidal con 3 ejercicios:
dominadas, flexiones y sentadillas. Empieza con 1 repeticion cada uno, sube hasta506y
luego baja de nuevo, descansando lo minimo entre series."

74. Prompt: Resena de Bicicletas Estaticas Plegables para Casa

Objetivo del Prompt
Analizar modelos de bicis plegables (ahorro de espacio) y sus caracteristicas, ayudando a
elegir la mas adecuada.

Ejemplos Reales de Uso

Un influencer de equipamiento hogar probé 3 bicis plegables. Comparé su nivel de
resistencia, estabilidad y dimensiones plegadas. Sus seguidores de apartamentos pequefos
apreciaron la info detallada.

Palabras Clave
bicicleta estatica, plegable, espacio reducido, resefa

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un revisor de equipamiento y compara 2-3 modelos de bicicletas estaticas
plegables: analiza su tamafo al abrir y plegar, comodidad del sillin, resistencia ajustable y
precio. Incluye pros/contras y a quién le conviene."
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75. Prompt: Consejos para Probar Deportes Nuevos (Escalada, Surf,
etc.) Sin Miedo

Objetivo del Prompt
Dar pautas de acercamiento, clases introductorias y mentalidad para aventurarse en
deportes desconocidos.

Ejemplos Reales de Uso

Un blogger deportivo conté cdmo se atrevié al surf con clases de iniciacion, compré
equipamiento basico y aceptd caer muchas veces. Destaco la satisfaccion de aprender algo
distinto.

Palabras Clave
deportes nuevos, iniciacion, mentalidad, clases introductorias

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un aventurero deportivo y explica 5 pasos para lanzarse a un deporte
desconocido (escalada, surf, etc.): buscar un curso basico, alquilar equipo antes de
comprar, definir metas realistas, rodearse de gente con mas experiencia y celebrar cada
avance."

76. Prompt: Entrenamiento de Brazos y Hombros para Mujeres en Casa

Objetivo del Prompt
Ofrecer una rutina centrada en definir brazos, hombros y evitar flacidez, usando pesas
ligeras y bandas.

Ejemplos Reales de Uso

Una influencer fitness disefid combos de press de hombros, patadas de triceps y curl de
biceps con banda. Sus seguidoras confirmaron mayor firmeza en brazos tras un mes con
2-3 sesiones semanales.

Palabras Clave
brazos, hombros, flacidez, pesas ligeras, bandas

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador y elabora un plan de 4 ejercicios para brazos/hombros: curl de
biceps con banda, press de hombros con mancuernas livianas, extension de triceps en alto,
elevaciones laterales. Recomienda 3 series de 12-15 repeticiones."
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77. Prompt: Ejercicios de Equilibrio y Propiocepcién para Mayores de 50

Objetivo del Prompt
Ayudar a mejorar el equilibrio en adultos mayores, reduciendo riesgo de caidas con
ejercicios sencillos.

Ejemplos Reales de Uso
Un fisioterapeuta ensefid a sostenerse en un pie, usar cojin inestable y caminar en linea
recta. La poblacion de tercera edad recuperd confianza y evité tropiezos en casa.

Palabras Clave
equilibrio, propiocepcién, adultos mayores, prev. caidas

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un fisioterapeuta y recomienda 4 ejercicios de equilibrio para mayores: 1)
Pararse en un pie con soporte cercano, 2) caminar en linea recta, 3) cojin inestable para
pies, 4) levantar objetos del suelo con minima flexién. Aconseja supervision familiar."

78. Prompt: Tabata Workout de 4 Minutos (Alta Intensidad)

Objetivo del Prompt
Ensefar un protocolo Tabata de 4 minutos (8 intervalos de 20 seg esfuerzo / 10 seg
descanso) con egjercicios variados.

Ejemplos Reales de Uso
Un entrenador subié un “Tabata Burpees + Mountain Climbers” y sus seguidores sudaron
en solo 4 min. Fue ideal para dias con cero tiempo.

Palabras Clave
tabata, 4 minutos, HIIT, 20/10 intervalos

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un coach HIIT y define un tabata de 4 min: 8 rondas de 20 seg de ejercicio y
10 seg descanso. Alterna dos ejercicios (ej. burpees y mountain climbers). Explica la
importancia de darlo todo en esos 20 seg y respetar el corto descanso."
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79. Prompt: Guia de “Mindful Eating” para Deportistas

Objetivo del Prompt
Ensenfar técnicas de alimentacion consciente para equilibrar la dieta y no caer en
atracones, siendo deportista.

Ejemplos Reales de Uso

Un psicélogo de alimentacién mostré a corredores como disfrutar cada bocado y escuchar
su saciedad. Bajaron los atracones post-entreno y ajustaron su ingesta a lo realmente
necesario.

Palabras Clave
mindful eating, alimentacién consciente, deportistas, saciedad

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un experto en conducta alimentaria y describe 5 pasos de mindful eating:
comer sin distracciones, masticar lentamente, notar texturas, esperar 20 seg antes de un
segundo plato, identificar si es hambre real o ansiedad. Aplica a deportistas controlando su
ingesta."

80. Prompt: Rutina de Entrenamiento de Circuito en el Parque (Bancos,
Barras)

Objetivo del Prompt
Explicar ejercicios usando mobiliario de parque: banca para step-ups, barras de calistenia
para dominadas, etc.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador mostré “Park Workout”: sentadillas con banca, fondos en banco, dominadas
en barra y sprints cortos. Gente sin gym aproveché su parque local, volviéndose creativa
con el entorno.

Palabras Clave
entrenamiento en parque, banca, barras, circuito al aire libre

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador outdoor y disefia un circuito en un parque: 1) Step-ups en
banca, 2) Fondos (dips) en banca, 3) Dominadas en barra, 4) Sprints de 20m por el
sendero. Repite 3-4 rondas con descanso breve. Destaca la versatilidad y el contacto con la
naturaleza."
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81. Prompt: Rutina de Pliometria para Mejorar el Salto en Voleibol

Objetivo del Prompt
Desarrollar ejercicios dirigidos a voleibolistas para aumentar potencia de salto en remates y
bloqueos.

Ejemplos Reales de Uso
Un entrenador de voleibol incluy6 saltos al cajon (box jump), step de brazos en colchonetas
y saltos a una pierna. Sus jugadoras sintieron mayor explosion al atacar la red.

Palabras Clave
voleibol, pliometria, salto, potencia

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un coach de voleibol y crea un mini-plan de pliometria: 1) Box jumps con
rodillas arriba, 2) salto lateral continuo (speed skater), 3) secuencia de salto a una pierna, 4)
2-3 series de 8-10 repeticiones. Mejora la explosion para remates y bloqueos."

82. Prompt: Ejercicios de Respiracién y Movilidad para Desbloquear la
Caja Toracica

Objetivo del Prompt
Ensefiar movimientos y respiraciones que amplien la capacidad toracica y liberen tensiones
en costillas/espalda alta.

Ejemplos Reales de Uso

Un fisioterapeuta mostré estiramientos con brazos elevados y respiracion profunda
expandiendo las costillas. Clientes con rigidez toracica notaron alivio y mejor oxigenacién
durante el ejercicio.

Palabras Clave
caja toracica, respiracién, movilidad, estiramientos

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un experto en movilidad de torso y describe 3 ejercicios: 1) Extension toracica
apoyado en foam roller, 2) Ejercicio de respiracion profunda con brazos en alto, 3) Rotacion
toracica en cuadrupedia. Indica nimero de repeticiones y sensaciones a buscar."
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83. Prompt: Resena de Bicicletas de Spinning Profesionales (Para
Gimnasio)

Objetivo del Prompt
Comparar modelos de alta gama en spinning, analizando resistencia magnética, display y
ergonomia.

Ejemplos Reales de Uso

Un administrador de gimnasio evalué 3 bicis spinning de marcas top, comprobando la
durabilidad y la precision del ajuste de resistencia. Asi decidio la compra para su sala de
cardio.

Palabras Clave
bicicletas spinning, alta gama, resistencia magnética, equipamiento gym

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un gestor de gimnasio y compara 2-3 modelos de spinning pro, fijandote en su
sistema de resistencia (magnético vs. friccion), comodidades (manillar regulable, asiento
ergondémico) y display (RPM, distancia). Concluye con precio y veredicto de calidad.”

84. Prompt: Consejos para Competir en tu Primera Carrera de 10K
(Nervios, Ritmo)

Objetivo del Prompt
Orientar a corredores novatos para enfrentar su primera 10K, controlando nervios, ritmo
inicial y logistica previa.

Ejemplos Reales de Uso

Un running coach aconsejo no salir demasiado rapido, beber agua 30 min antes, y calentar
suave. Quienes atendieron esas pautas evitaron “reventar” en km 5 y acabaron mejor de lo
esperado.

Palabras Clave
primera 10K, nervios, ritmo, logistica previa

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un coach de running y ofrece 5 tips: llegar temprano a la zona de salida, no
sobrecalentar, mantener un ritmo 15-20 seg mas lento que tu maxima en los primeros kms,
hidratarse con moderacién vy, al final, un sprint si tienes energia sobrante."
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85. Prompt: Rutina Funcional para Bomberos/Personal de Rescate
(Resistencia y Fuerza)

Objetivo del Prompt
Disefiar un entrenamiento integral que mejore la capacidad de bomberos o socorristas:
potencia, resistencia y agilidad.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador especializado disef6 ejercicios de arrastrar peso (manguera), subir
escaleras con lastre y sprints cortos con equipo. Su brigada redujo tiempos de respuesta y
fatiga en simulacros.

Palabras Clave
bomberos, rutina funcional, rescate, potencia, resistencia

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un coach especializado y arma un programa de 3 dias/semana: 1) Arrastre de
trineo 0 manguera, 2) Subir escaleras con peso, 3) Sprint + levantamiento de maniqui.
Explica por qué cada ejercicio simula tareas reales de un bombero/socorrista."

86. Prompt: Entrenamiento de “Circuit Training” para Bajar de Peso y
Acondicionar

Objetivo del Prompt
Proponer un circuito variado con estaciones de cardio y fuerza de 1 min cada uno, apto
para quemar calorias.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador “circuit training” colocé 5 estaciones: salto a la comba, flexiones, zancadas,
plancha con toques y remo con banda. Los alumnos repetian el circuito 3 veces. Cada
semana, progresaban en menos descansos.

Palabras Clave
circuit training, peso, cardio, fuerza, estaciones

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un entrenador y disefia un circuito de 5 estaciones, cada una 1 min: 1) Saltar
cuerda, 2) Flexiones, 3) Zancadas alternas, 4) Remo con banda, 5) Plancha con toques de
hombro. Descanso 15 seg para cambiar de estacion, repetir 3 vueltas."
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87. Prompt: Basicos de Entrenamiento en Altura (Beneficios y Riesgos)

Objetivo del Prompt
Explicar cdmo entrenar en lugares con altitud, sus ventajas para la oxigenacion, y
precauciones por mal de altura.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador de atletas de fondo comentd que en altura se incrementa produccion de
glébulos rojos, pero hay que adaptarse gradualmente para evitar mareos o fatiga extrema.
Varios fondistas lo aprovecharon en campamentos en montafa.

Palabras Clave
entrenamiento en altura, oxigenacion, mal de altura, adaptacion

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un preparador para deportes de resistencia y explica los principios de entrenar
en altitud: tiempo minimo de adaptacion (1-2 semanas), sefales de fatiga o mal de altura,
beneficios en la capacidad aerébica y la necesidad de mayor hidratacién y descanso."

88. Prompt: Ejercicios para Fortalecer Cuello y Trapecio (Evitar Dolor
Cervical)

Objetivo del Prompt
Indicar movimientos que refuercen la zona del cuello y parte superior de la espalda,
evitando tensiones o lesiones.

Ejemplos Reales de Uso

Un fisioterapeuta ensefd encogimientos de hombros con mancuernas ligeras, rotaciones
de cuello controladas y estiramiento del trapecio en diagonal. Sus pacientes con dolores
cervicales vieron gran alivio tras semanas.

Palabras Clave
cuello, trapecio, dolor cervical, fortalecimiento

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un fisioterapeuta y sugiere 4 ejercicios: 1) Encogimiento de hombros con peso
ligero, 2) Rotacion lenta de cuello, 3) Flexion lateral del cuello sosteniendo el hombro
opuesto, 4) Estiramiento del trapecio superior con brazo cruzado. Recalca precauciones y
suavidad."
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89. Prompt: Rutina de “Animal Flow” (Movimientos Inspirados en
Animales)

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios de movilidad y fuerza basados en posturas de cuadrupedia y
desplazamientos creativos.

Ejemplos Reales de Uso

Un instructor de Animal Flow mostré “Beast position,” “Crab reach” y “Scorpion.” Sus
alumnos gozaron de un estilo diferente, mezclando calistenia y flow, mejorando
coordinacion y diversion.

Palabras Clave
animal flow, movilidad, cuadrupedia, flow

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de Animal Flow y explica 3 movimientos base: 1) Beast
(cuadrupedia con rodillas flotando), 2) Crab reach (inversion extendida), 3) Scorpion
(extension de cadera con torsién). Indica como enlazarlos en una secuencia fluida y
enfocarte en la técnica."

90. Prompt: Estrategias de Entrenamiento para Reducir Grasa
Localizada en Brazos

Objetivo del Prompt
Ofrecer rutinas de fuerza general y consejos de dieta para reducir el exceso de grasa en
brazos, con realismo (pérdida localizada limitada).

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador enfatizé que la pérdida localizada es parcial, recomendé déficit caldrico,
cardio general y ejercicios especificos de brazos para tonicidad. Sus clientas redujeron el
contorno de brazo al tiempo que bajaban su % de grasa total.

Palabras Clave
grasa localizada, brazos, fuerza, realismo, déficit calérico

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un coach y enfatiza: la pérdida de grasa localizada no es total, pero puedes
reducir volumen general y tonificar brazos. Recomienda un déficit calérico, cardio global y
ejercicios de triceps/biceps (fondos, curl, patadas). Explica que la constancia es clave."
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91. Prompt: Plan de Ejercicios con Steps (Escaléon Aerébico)

Objetivo del Prompt
Disefar una rutina usando un step de aerdbic: subidas dinamicas, lunges y saltos para
entrenar piernas y cardio.

Ejemplos Reales de Uso

Una instructora ofrecio “Step Workout”: stepping lateral, lunges con step, saltos con rodillas
arriba. Los usuarios con un escalén en casa lo hallaron intenso y divertido, pareciendo una
clase de aerdbic de los 90.

Palabras Clave
step, escaldn aerdbico, piernas, cardio

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un instructor y planifica una sesién con step: 1) Marcha en step 2 min, 2)
Subida y bajada lateral 1 min, 3) Lunges con pie trasero en step, 4) Saltos rodillas al pecho
sobre el step. Repite 3 rondas y afiade enfriamiento ligero."

92. Prompt: COmo Retomar Ejercicio Después de una Larga Pausa

Objetivo del Prompt
Dar pautas de progresion suave para alguien que dejo de entrenar meses o afios y quiere
volver sin lesionarse.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador propuso evaluar condicion actual, empezar 2 dias por semana, estirar
cuidadosamente y subir volumen poco a poco. Ex-sedentarios hallaron un camino seguro,
evitando dolores y frustracion.

Palabras Clave
retomar ejercicio, larga pausa, progresioén suave, evitar lesiones

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de reactivacién y brinda 4 pasos para quien lleva meses sin
entrenar: 1) Chequeo médico si es necesario, 2) iniciar con 2 sesiones semanales (30 min),
3) ejercicios de baja intensidad y técnica, 4) incrementar carga/tiempo muy gradualmente."
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93. Prompt: Nutricion e Hidrataciéon en Deportes de Montaia (Trail
Running)

Objetivo del Prompt
Hablar sobre la alimentacion antes, durante y después de carreras en montafa, y la gestion
del agua y sales minerales.

Ejemplos Reales de Uso

Un trail runner experto recomend6 comer carbohidratos lentos antes de la ruta, llevar
bidones con sales y geles energéticos cada hora. Evitdé calambres y “pajara” en distancias
de 20-30 km en montana.

Palabras Clave
trail running, montana, hidratacion, sales, gels

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un asesor de trail running y describe un plan de alimentacién: desayuno rico
en carbohidratos (avena, fruta) antes del ascenso, geles o barritas cada 45-60 min en
carrera y mezclar agua con sales en el bidon. Explica la importancia de reponer sodio en
clima caluroso."

94. Prompt: Rutina de “Abdominales Hipertrofia” (Cargas Adicionales)

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios abdominales con uso de mancuernas o disco para crear un estimulo de
hipertrofia real en la zona del core.

Ejemplos Reales de Uso
Un bodybuilder incorporé crunch con peso en pecho, oblicuos con mancuerna lateral y
elevaciones de piernas con lastre. Gané un six-pack mas marcado al progresar en carga.

Palabras Clave
abdominales, hipertrofia, cargas, six-pack

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un entrenador de fisicoculturismo y presenta 4 ejercicios abdominales con
peso: 1) Crunch con disco en el pecho, 2) Giros de oblicuos con mancuerna (russian twist),
3) Elevaciones de piernas sosteniendo una mancuerna, 4) Plancha con lastre ligero en la
espalda."
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95. Prompt: Entrenamiento de “Tablén de Plancha” Prolongado
(Resistencia Abdominal)

Objetivo del Prompt
Ensefar un plan para aguantar mas tiempo en plancha frontal, progresando en minutos de
resistencia.

Ejemplos Reales de Uso

Un entrenador desafié a su comunidad a incrementar 15 seg cada semana. Usuarios
empezaron con 30 seg y al cabo de 2 meses lograron 2 min de plancha estable,
fortaleciendo su core.

Palabras Clave
plancha, resistencia, progresion, core

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un coach de desafio y propone un reto de 6 semanas para la plancha frontal:
inicia con 3 series de 30 seg, cada semana afade 10-15 seg. Explica la postura (cadera
alineada, mirada al suelo) y la respiracion estable."

96. Prompt: Rutina de “Calentamiento Dinamico” Antes de Levantar
Pesas

Objetivo del Prompt
Proponer movimientos activos (rotaciones articulares, lunges dinamicos) para preparar
musculos y articulaciones a sesiones de fuerza.

Ejemplos Reales de Uso
Un entrenador de powerlifting mostré que 5 min de saltos ligeros, rotacién de hombros y
caderas, y lunges con giro reducian la rigidez y mejoraban la seguridad al levantar pesado.

Palabras Clave
calentamiento dinamico, pesas, rotaciones, prevencion lesiones

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un coach de fuerza y describe un calentamiento de 5-8 min: 1) 1 min de
jumping jacks, 2) rotaciones de hombros/caderas 10 repeticiones cada uno, 3) lunges con
rotacion de torso, 4) movimientos de mufieca y tobillos. Listo para levantar pesas."
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97. Prompt: Instrucciones de “Foam Roller” para Masaje Miofascial

Objetivo del Prompt
Ensenar a usar el rodillo de espuma en muslos, gluteos y espalda, aliviando tension y
mejorando recuperacion.

Ejemplos Reales de Uso

Una instructora de pilates demostré rodar cada musculo 30-40 seg sin exceder dolor,
mejorando la flexibilidad y recuperando de entrenos duros. Sus clientes sintieron menor
rigidez al dia siguiente.

Palabras Clave
foam roller, masaje miofascial, recuperacion, alivio tension

Plantilla para Usar el Prompt

"Actia como un experto en liberacion miofascial y describe como utilizar el foam roller en
cuadriceps, isquios, gluteos y espalda alta. Aconseja rodar despacio durante 30-60 seg en
cada zona, evitando presionar demasiado zonas sensibles o la zona lumbar directamente."

98. Prompt: Ejercicios para Corregir la Cifosis Dorsal (Postura
Encorvada)

Objetivo del Prompt
Proponer movimientos y estiramientos que ayuden a abrir el pecho y alinear la espalda,
reduciendo la curvatura excesiva en la zona dorsal.

Ejemplos Reales de Uso

Un fisioterapeuta mostré estiramiento de pectorales en pared, ejercicios de retraccién
escapular y extension toracica en foam roller. Pacientes con postura encorvada
experimentaron mejoria notable tras un mes constante.

Palabras Clave
cifosis dorsal, postura encorvada, pectoral, retraccién escapular

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un fisioterapeuta y enumera 4 ejercicios: 1) Estiramiento de pectoral en marco
de puerta, 2) Remo escapular con banda, 3) Extension toracica en foam roller, 4) Ejercicio
de retraccién de hombros sentado. Explica como ayuda a revertir la cifosis."
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99. Prompt: Plan de Entrenamiento para Subir Montana (Fuerza de
Piernas y Cardio)

Objetivo del Prompt
Plantear un programa de fuerza y resistencia para quien planea hacer un ascenso
montanoso (trekking) de dificultad moderada.

Ejemplos Reales de Uso
Un guia propuso 2 dias de fuerza (sentadillas, peso muerto) y 2 dias de cardio escalera.
Sus clientes lograron la cumbre con menos fatiga, apreciando la preparacion previa.

Palabras Clave
ascenso montafa, fuerza piernas, cardio escalera, trekking

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un coach de montafa y disefia un programa de 4 semanas: 2 dias de
ejercicios de piernas (sentadillas, zancadas, peso muerto) y 2 dias de cardio (escaleras o
caminata con mochila ligera). Destaca la progresion de cargas y la importancia de un
calzado adecuado."

100. Prompt: Rutina “Gluteos y Abductores” con Polea o Cables

Objetivo del Prompt
Proponer ejercicios localizados en maquinas de polea para trabajar gluteos y abductores,
perfeccionando la técnica.

Ejemplos Reales de Uso

Una entrenadora en gimnasio ensefio la patada de gluteo en polea baja, abduccion lateral
en polea y extensiones de cadera. Sus alumnas se enfocaron en la forma, evitando
balancear la cintura, logrando gran activacién de gluteos.

Palabras Clave
gluteos, abductores, polea, gimnasio, patada trasera

Plantilla para Usar el Prompt

"Actua como un instructor de gym y crea una rutina de 4 ejercicios en polea: 1) Patada de
gluteo en polea baja, 2) Abduccién lateral de cadera, 3) Extensién de cadera inclinada, 4)
Sentadilla con polea frontal. Explica como ajustar la altura y la carga, enfatizando la
técnica."
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	Introducción 
	Mejorar tu estado físico no depende solo de entrenar más duro. Depende de entrenar de manera más inteligente, con constancia, metas claras y una rutina que se adapte a tu estilo de vida.​ Esta guía fue creada para ayudarte a construir mejores entrenamientos, cuidar tu cuerpo, mantener la motivación y avanzar en tu camino fitness usando inteligencia artificial. 
	Vas a encontrar 100 prompts listos para usar en ChatGPT (o en otras plataformas de IA) para crear rutinas personalizadas, optimizar tus entrenamientos, mejorar tu nutrición y mantenerte enfocado en tus objetivos. 
	Esta guía es útil para: 
	●​Personas que quieren mejorar su condición física​ 
	●​Deportistas aficionados y atletas​ 
	●​Entrenadores personales o coachs deportivos​ 
	●​Creadores de contenido de fitness​ 
	●​Profesionales de la salud y el deporte​ 
	●​Personas que recién empiezan su camino en el deporte​ 
	 
	 
	 
	 
	 
	¿Qué es un prompt? 
	Un prompt es una instrucción que le das a una inteligencia artificial para recibir una respuesta útil: una rutina, un plan de entrenamiento, una guía de estiramientos o ideas de nutrición. 
	Ejemplo: 
	“Armá una rutina de entrenamiento en casa de 30 minutos para ganar fuerza, usando solo el peso corporal.” 
	Con esta guía podés: 
	●​Crear rutinas de entrenamiento para distintos objetivos (fuerza, resistencia, pérdida de peso)​ 
	●​Planificar calendarios semanales de actividad física​ 
	●​Pedir tips de recuperación y estiramientos​ 
	●​Armar programas de iniciación para deportes específicos​ 
	●​Mejorar tu alimentación orientada al deporte​ 
	●​Crear desafíos fitness de 7, 14 o 30 días​ 
	●​Pedir variaciones de ejercicios según tu nivel​ 
	●​Organizar rutinas combinadas (cardio + fuerza, HIIT, movilidad)​ 
	●​Aprender formas de evitar lesiones​ 
	●​Pedir consejos para motivarte en días bajos​ 
	 
	Cómo registrarse en ChatGPT (opción principal) 
	1.​Entrá en https://chat.openai.com 
	2.​​ 
	3.​Hacé clic en Sign up​ 
	4.​Elegí registrarte con email, cuenta de Google o Microsoft 
	5.​​ 
	6.​Ingresá tu número de teléfono para verificar tu identidad​ 
	7.​¡Listo! Ya podés empezar a escribir tus prompts​ 
	  
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	¿Dónde escribir los prompts? 
	Una vez dentro de ChatGPT, vas a ver una caja de texto abajo de todo. Ahí donde apuntamos con la flecha es donde se pega el prompt. 
	​ Escribís o pegás el texto, y tocás Enter. Vas a recibir una respuesta automática en segundos. 
	También podés pedirle que mejore o cambie el resultado: 
	“Hacelo más divertido”, “traducilo al inglés”, “ponelo en formato lista”, “agregale emojis”, etc. 
	 
	 
	 
	 
	¿Y si no quiero usar ChatGPT? 
	También podés usar estos prompts en otras plataformas de inteligencia artificial: 
	●​Eaxy.ai 
	●​Claude.ai 
	●​Deekseek.com 
	●​Gemini (Google) 
	El funcionamiento es el mismo: copiás, pegás y recibís una respuesta automática. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1. Prompt: Rutina de Entrenamiento Full Body de 30 Minutos 
	2. Prompt: Guía de Nutrición Básica para Ganar Masa Muscular 
	 
	 
	3. Prompt: Plan de Entrenamiento de Resistencia en Casa (Sin Equipamiento) 
	4. Prompt: Tutorial de Estiramientos Post-Entrenamiento para todo el Cuerpo 
	 
	 
	5. Prompt: Consejos de Motivación para Empezar a Correr 
	6. Prompt: Rutina de Fuerza con Mancuernas Ligeras 
	 
	 
	 
	 
	7. Prompt: Plan de Yoga para Principiantes (Posturas Básicas) 
	8. Prompt: Consejos de Hidratación y Snacks Saludables al Entrenar 
	 
	 
	 
	9. Prompt: Entrenamiento HIIT de 15 Minutos 
	10. Prompt: Motivación para Continuar un Plan de Ejercicios a Largo Plazo 
	 
	 
	 
	11. Prompt: Rutina de Fortalecimiento de Glúteos en Casa 
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	15. Prompt: Plan para Perder Grasa Abdominal (Ejercicios + Nutrición) 
	16. Prompt: Guía de Entrenamiento para Personas Mayores (Baja Intensidad) 
	 
	 
	17. Prompt: Rutina Matutina de 10 Minutos para Activar el Cuerpo 
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	34. Prompt: Ejercicio Mental para Atletas: Establecer Metas SMART 
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	36. Prompt: Estrategias de Descanso y Recuperación (Día de Descanso Activo) 
	 
	 
	 
	37. Prompt: Nutrición Vegana para Deportistas (Proteínas Vegetales) 
	38. Prompt: Entrenamiento de Hombros y Espalda con Barras (Dominadas, Remo) 
	 
	 
	 
	39. Prompt: Consejos para Prevenir Lesiones en CrossFit 
	40. Prompt: Programa de Acondicionamiento Físico para Estudiantes Universitarios con Poco Tiempo 
	 
	 
	41. Prompt: Guía de Entrenamiento “Pre y Postnatal” 
	42. Prompt: Ejercicios de Flexibilidad y Movilidad para Articulaciones (Cadera, Hombros) 
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	44. Prompt: Circuito de Entrenamiento Funcional con TRX 
	 
	 
	 
	45. Prompt: Plan de Natación para Principiantes en la Piscina 
	46. Prompt: Consejos de Apoyo Psicológico para Atletas Lesionados 
	 
	 
	 
	47. Prompt: Rutina de “Booty and Abs” en 15 Minutos 
	48. Prompt: Historia de Transformación Física (De Sedentario a Runner) 
	 
	 
	49. Prompt: Guía de Fitness para Mujeres mayores de 40 (Cambio Hormonal) 
	50. Prompt: Rutina de Glúteos con Bandas de Resistencia (Mini Band) 
	 
	 
	51. Prompt: Plan de Comidas Saludables para Una Semana (Objetivo Mantenimiento) 
	52. Prompt: Ejercicios para Mejora de la Postura en Silla (Oficina) 
	 
	 
	53. Prompt: Rutina de Spinning en Casa (Bici Estática) 
	54. Prompt: Consejos de Entrenamiento para Mejores Saltos en Baloncesto 
	 
	 
	55. Prompt: Rutina de Ejercicios “Bodyweight” para Fortalecer Hombros sin Pesas 
	56. Prompt: Programación de “Deload Week” (Semana de Descarga) 
	 
	 
	 
	57. Prompt: Guía para Empezar en el Senderismo (Equipo, Preparación Física) 
	58. Prompt: Ejercicios con Pelota de Estabilidad (Fitball) para Abdomen y Equilibrio 
	 
	 
	59. Prompt: Plan de Entrenamiento Casero para Perder Peso (Cardio + Fuerza) 
	60. Prompt: Consejos de Equipamiento Básico para “Home Gym” 
	 
	 
	61. Prompt: Ejercicios para Fortalecer Tobillos y Evitar Esguinces 
	62. Prompt: Rutina de “Strongman” Básico (Cargas Pesadas, Movimientos Funcionales) 
	 
	 
	 
	63. Prompt: Coaching para Mentalidad de “No Excusas” en el Fitness 
	64. Prompt: Reseña de Apps de “Entrenador Virtual” (Nike Training, Freeletics, etc.) 
	 
	 
	65. Prompt: Rutina de Activación Pre-Partido en Fútbol (Calentamiento Dinámico) 
	66. Prompt: Ejercicios de Control de la Respiración para Natación 
	 
	 
	67. Prompt: Guía de Seguridad y Equipamiento en Senderismo de Montaña 
	68. Prompt: Entrenamiento de Intervalos en Bicicleta para Mejora de Resistencia 
	 
	 
	 
	69. Prompt: Coreografía de Aeróbic para Principiantes (Pasos Básicos) 
	70. Prompt: Programa de 8 Semanas para la Primera Carrera de 5K 
	 
	 
	 
	71. Prompt: Rutina de Piernas (Cuádriceps, Isquios) con Barra 
	72. Prompt: Entrenamiento en Ayunas: Pros, Contras y Recomendaciones 
	 
	 
	73. Prompt: Rutina de “Escalera” (Pirámide de Repeticiones) en Calistenia 
	74. Prompt: Reseña de Bicicletas Estáticas Plegables para Casa 
	 
	 
	 
	75. Prompt: Consejos para Probar Deportes Nuevos (Escalada, Surf, etc.) Sin Miedo 
	76. Prompt: Entrenamiento de Brazos y Hombros para Mujeres en Casa 
	 
	 
	77. Prompt: Ejercicios de Equilibrio y Propiocepción para Mayores de 50 
	78. Prompt: Tabata Workout de 4 Minutos (Alta Intensidad) 
	 
	 
	 
	 
	79. Prompt: Guía de “Mindful Eating” para Deportistas 
	80. Prompt: Rutina de Entrenamiento de Circuito en el Parque (Bancos, Barras) 
	 
	 
	81. Prompt: Rutina de Pliometría para Mejorar el Salto en Voleibol 
	82. Prompt: Ejercicios de Respiración y Movilidad para Desbloquear la Caja Torácica 
	 
	 
	 
	83. Prompt: Reseña de Bicicletas de Spinning Profesionales (Para Gimnasio) 
	84. Prompt: Consejos para Competir en tu Primera Carrera de 10K (Nervios, Ritmo) 
	 
	 
	85. Prompt: Rutina Funcional para Bomberos/Personal de Rescate (Resistencia y Fuerza) 
	86. Prompt: Entrenamiento de “Circuit Training” para Bajar de Peso y Acondicionar 
	 
	 
	87. Prompt: Básicos de Entrenamiento en Altura (Beneficios y Riesgos) 
	88. Prompt: Ejercicios para Fortalecer Cuello y Trapecio (Evitar Dolor Cervical) 
	 
	 
	89. Prompt: Rutina de “Animal Flow” (Movimientos Inspirados en Animales) 
	90. Prompt: Estrategias de Entrenamiento para Reducir Grasa Localizada en Brazos 
	 
	 
	91. Prompt: Plan de Ejercicios con Steps (Escalón Aeróbico) 
	92. Prompt: Cómo Retomar Ejercicio Después de una Larga Pausa 
	 
	 
	 
	93. Prompt: Nutrición e Hidratación en Deportes de Montaña (Trail Running) 
	94. Prompt: Rutina de “Abdominales Hipertrofia” (Cargas Adicionales) 
	 
	 
	95. Prompt: Entrenamiento de “Tablón de Plancha” Prolongado (Resistencia Abdominal) 
	96. Prompt: Rutina de “Calentamiento Dinámico” Antes de Levantar Pesas 
	 
	 
	 
	97. Prompt: Instrucciones de “Foam Roller” para Masaje Miofascial 
	98. Prompt: Ejercicios para Corregir la Cifosis Dorsal (Postura Encorvada) 
	 
	 
	 
	99. Prompt: Plan de Entrenamiento para Subir Montaña (Fuerza de Piernas y Cardio) 
	100. Prompt: Rutina “Glúteos y Abductores” con Polea o Cables 


