


Aviso del Derecho de Autor 
 
Ninguna parte de este informe puede ser reproducida o transmitida en cualquier formato electrónico o 
mecánico, incluyendo fotocopia, grabación, o cualquier almacenamiento de información o sistema de 
recuperación sin autorización y permiso expresa por escrito, fechado y firmado por el autor. El autor se 
reserva todos los derechos.  
 
Aviso Legal y / o Avisos Legales  
 
La información proporcionada en este libro es sólo con fines educativos. Aunque yo soy doctor, estos no 
son consejos médicos. La información proporcionada en este libro se basa en mis experiencias, así 
como mis interpretaciones de la investigación actualmente disponible. 
 
El asesoramiento y consejos que se dan en este curso están destinados sólo para adultos sanos. 
 
Usted debe consultar a su proveedor médico para asegurar que los consejos que se dan en este curso 
son apropiado para sus circunstancias individuales. 
 
Si usted tiene cualquier problema de salud o enfermedades preexistentes, por favor consulte con su 
médico antes de implementar cualquiera de la información proporcionada en este. 
 
Este producto es sólo para fines informativos y el autor no aceptará ninguna responsabilidad por 
cualquier responsabilidad o daños reales o percibidas, resultante de la utilización de esta información. 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

“El éxito en la vida consiste en siempre seguir adelante”. 

Anónimo 
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Dr. Edgardo Vargas tiene un Doctorado en Medicina 

Quiropráctica y más de 20 años en estudios en nutrición, laboratorios 
clínicos y ejercicios. Dr. Vargas tiene una visión en salud holística, 

tratamientos naturales, de prevención y utilización continúa de esta para 
conservar una salud abundante. Padre de tres ninos, casado con la Dr. 

Rae Bouvin y dueño de Pro-Holistic Care en Chicago, IL  
 
 

“Muchas personas están obsesionadas con el físico abdominal, pero muchos no trabajan para llegar 
cerca a este, trabajen fuerte que no tan es solo por su físico, es por su salud en general”  

Dr. Edgardo Vargas 
SIGANME Y LIKE US EN: 

 
 
Introducción:  
  
Bienvenidos a la rutina de abdominales metabólicos. Estas rutinas las diseñe con el propósito de no tan solo 
trabajar tu área abdominal, pero también tu metabolismo. Todos tenemos abdominales, pero no todos tenemos la 
genética para tener unos abdominales cortados o “Six Pack”, lo importante que debemos recordar es que si no 
trabajamos la área abdominal, órganos y la columna vertebral sufrirán progresivamente. Debido a esto nuestra 
postura, la función de los órganos en la cavidad abdominal, nuestra función física y nuestra salud se deteriora. Los 
abdominales están trabajando constantemente (acuerdense de este aspecto más tarde) cuando nos movemos, 
caminamos, agarramos cosas, brincamos, nos sentamos, movemos la cabeza, estornudamos, ejercitamos e otros. 
Estos son vitales para la función de la espalda, cadera, pierna y como nos vemos estéticamente (postura) 
  
Cuando aumentamos de peso o los individuos que tienden a acumular grasa en la área abdominal, no tan solo es 
extremadamente peligroso para la función de los órganos en la cavidad abdominal, si no que es tóxico. El 
problema aquí es que perder de peso no ocurre específicamente en solo una área del cuerpo, así que aunque 
queremos perder grasa en la área abdominal, el plan siempre va a ser perder peso en todo el cuerpo en general. 

 
 

Para aprender cómo perder peso naturalmente en 6 semanas con mi programa de perdida peso presione 
aquí: 
 
“No prestes atención a los que digan que algo no se puede hacer” 

Arnold Schwarzenegger 
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Calendario: 
 
Debido a que los abdominales están trabajando todo el tiempo, este programa está diseñado para hacer 
abdominales diariamente.  
 
Aquí encontrarás 8 rutinas de abdominales metabólicos de 10 minutos ( AM x10) y 6 rutinas de ejercicios 
metabólicos (AM x5) y tres estiramientos para hacer luego de cada rutina. 
  

(Cuando vea palabras en azul presione para ver el video de tutoría) 
  
Lo siguiente es el calendario a seguir semanalmente: 
  

● Lunes - Abdominales Metabólicos de  5 a 10 Minutos 

● Martes - Abdominales Metabólicos x 2.5 a 5 Minutos 

● Miércoles - Abdominales Metabólicos x 5 a 10 Minutos 

● Jueves - Abdominales Metabólicos x 2.5 a 5 Minutos 

● Viernes  - Abdominales Metabólicos x 5 a 10 Minutos 

● Sábados - Abdominales Metabólicos x 2.5 a 5 Minutos 

● Domingo  y  -  Abdominales Metabólicos x 5 a 10 Minutos o Descanso 

 
Estos pueden ser practicados antes, durante o después de otras rutinas de ejercicios.  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
“No hay absolutamente ninguna otra forma de triunfar en la vida si no es por el 
constante esfuerzo”  

Arnold Schwarzenegger 
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Antes de comenzar los abdominales quiero hablar de un músculo en la pelvis llamado Psoas ( La P es 
silenciosa) 
 
 
 

 
 
 
Los “crunches’ o lo que llamó abdominales regulares, aunque lo utilizados en varias de las rutina, generalmente 
contraen incorrectamente este músculo importante. El Psoas no tan solo está directamente relacionado a nuestra 
pelvis si no que a nuestra columna vertebral. En las tutorías hablo de controlar el movimiento deste ejercicios para 
así no castigar la columna vertebral lo que eventualmente no es el propósito de este programa. 
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Importante: ​PRESIONE EN EL NOMBRE AZUL DE LA RUTINA PARA VER 
EL VIDEO DE TUTORÍA Y RUTINA 
 
Para evitar el sobre uso DEL PSOAS Y ESTRÉS EN LA COLUMNA VERTEBRAL le menciono las 

siguientes estrategias: 
  
#1. No ponga las manos detrás de la cabeza para evitar jalar esta. Yo prefiero los dedos alrededor de los 
oídos sin agarrar nada. 
  
#2. Tres estiramientos para completarlos después de las rutinas 
  

1. Estiramiento de psoas en rodillas  
2. Estiramiento cobra y combinación brazos espalda 
3. Estiramiento Combinación Quadriceps and Hamstring 

  
Lo próximo es comenzar con las rutinas abdominales 

 
 
 
 
 
 

“Tener éxito en la vida no es llegar a tener fama, 

 sino a realizar aquello que realmente deseas.” 

Anónimo 
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 Abdominales Metabolicos  
  
Repite cada ejercicio por un minuto consecutivo y muévase al próximo ejercicio 
  

Semana #1 y Semana #3 
  
Dia #1 & Dia #15 
Abdominal Metabolico #1 “Casi Cardio”  
  

1. Planchas 
2. Abdominales Regulares 
3. Planchas Jacks 
4. Abdominales Reversos 
5. Planchas Laterales 30 seg Cada Lado 
6. Abdominales Bicicletas 
7. Mitad de burpees 
8. Levantadas 
9. Piernas Individuales Arribas 
10.Alpinistas X 

  
Dia #2 & Dia #16 
Abdominal Metabolico #2 - “El Explosivo” 
  

1. Burpees / 2x Lagartijas 
2. Rodillas Arriba Patadas Derechas 
3. Piernas Arribas 
4. Rodillas Arriba Patadas Izquierda 
5. Piernas Individuales Arribas 

 
 ​Dia #3 & Dia#17 
Abdominal Metabolico #3 - “La Caminada” 
  

1. Caminadas 
2. Levantadas 
3. Sentadas L 
4. Piernas Arriba Sentado 
5. Abdominales Regulares 
6. Piernas Arriba Sentado 
7. Sentadas L 
8. Levantadas 
9. Abdominales Regulares 
10.Caminadas 
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Dia #4 & Dia #18 
Abdominal Metabolico #4 - “Los Abdominales”  
  

1. Abdominales Regulares 
2. Abdominales Oblicuos Derecho 
3. Abdominales Oblicuos Izquierdo 
4. Abdominales Reversos 
5. Abdominales Arriba Toca Dedos de Los Pies 

  
Dia #5 & Dia#19 
Abdominal Metabolico #5 - “Mejor Corriendo”  
  

1. Rodillas Arriba Alternadas 
2. Abdominales Tijeras 
3. Abdominales Oblicuos 30 Segundos Cada Uno 
4. Planchas Regulares 
5. Abdominales Toca Dedos de Los Pies 
6. Rodilla Patada 
7. Abdominales Tijeras 
8. Planchas Regulares 
9. Abdominales Toca Dedos de Los Pies 
10.  Rodillas Arriba Alternadas 

  
Dia #6 & Dia #20 
Abdominales Metabolicos #6 - “Aguanta’  
  

1. Sentadas L 
2. Piernas Arriba Sentado Laterales Derecho 
3. Abrasa Rodillas 
4. Piernas Arriba Sentado Laterales Izquierda 
5. Sentadas L 
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Dia #7 & Dia #21 
Abdominales Metabolicos #7 - “Planchadas Si Puedes”   

1. Planchas Regulares 
2. Planchas Laterales Derecha 
3. Planchas Laterales izquierda 
4. Planchas Completas 
5. Planchas Largas 
6. Planchas Jacks 
7. Planchas Laterales Completas Derechas 
8. Planchas Laterales Completas Derechas 
9. Planchas Cajas 
10.Planchas Regulares 

  
Semana #2 y Semana #4 
  
Dia #8 & Dia #22 
Abdominales Metabolicos #8 - “Los Bebes”  
  

1. Abdominales Abrasa Rodillas 
2. Planchas Cajas Rodillas Opuestas  
3. Abdominales Abrasa Rodillas 
4. Trepa Hombre Araña  
5. Abdominales Regulares 

  
Dia #9 & Dia #23 
Abdominales Metabolicos #9 - “A Ver Tu Fuerza” 
  

1. Planchas Renegades  
2. Abrasa Rodillas 
3. Trepa Hombre Araña  
4. Planchas Caja 
5. Alpinista X 
6. Abdominales Bicicletas 
7. Abdominales Regulares 
8. Planchas Jacks 
9. Abrasa Rodillas 
10.Planchas Cajas Toca Hombros 
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Dia #10 & Dia #24 
Abdominales Metabolicos #10 - “Mas Planchas” 
  

1. Planchas Completas  
2. Planchas Laterales Derechas 
3. Planchas Pierna y Brazo Opuesto 
4. Planchas laterales Izquierda 
5. Planchas Completas 

 
Dia #11 & Dia #25 
Abdominales Metabolicos #11 - “La Triple X” 
  

1. Alpinista X 
2. Alpinista Reversa 
3. Abdominales Regulares 
4. Medios Burpees 
5. Trípode 
6. Lagartijas T 
7. Trípode 
8. Medios Burpees 
9. Abdominales Regulares 
10.Alpinista X 

 
Dia #12 & Dia #26 
Abdominales Metabolicos #12 - “Mezcladito” 
  

1. Medios Burpees  
2. Trípode 
3. Picando Madera 
4. Alpinista Afuera 
5. Alpinista Reversals 
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Dia #13 & Dia #27 
Abdominales Metabolicos #13 - “Pesado #2”  
 

1. Planchas Pasos Laterales  
2. Abdominales Rotadas Rusas 
3. Planchas Jacks 
4. Planchas Rotadas Laterales rotadas 30 seg. cada uno 

a. Planchas Rotadas Laterales rotadas 30 seg. cada uno 
5. Abdominales Regulares 
6. Planchas Pasos Laterales 
7. Abdominales Toca Dedos 
8. Tripode 
9. Abdominales Rotadas Rusas 
10.Abdominales Regulares 

  
Dia #14 & Dia #28 
Abdominales Metabolicos #14 - “Pesados #2” 
  

1. Abdominales Reversos  
2. Abdominales Bicicletas 
3. Toca Dedos de Pies 
4. Planchas Regulares 
5. Abdominales Oblicuos Derechos 
6. Planchas Regulares 
7. Abdominales Oblicuos Izquierdo 
8. Toca Dedos de Pies 
9. Abdominales Bicicletas 
10.Abdominales Reversals 

 
Conclusión: Complete esta rutinas cuantas veces deseen, su cuerpo necesita estos movimientos 
no tan solo para unos abdominales, si no para movimientos necesarios para una salud abundante 
mientras envejecemos saludablemente. Yo se que estas rutinas hecha por 28 días consecutivos o 
más va a brindarle cambios físico espectaculares. 
 

 ​Compartan sus cambios y envienme fotos a ​doctor@dredgardovargas.com​, y  
 

  
  
 
¡Mucho éxito y una salud abundante! - Dr. Edgardo Vargas  
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