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Aperturas en máquina

FINAL
COMIENZO

Fascículo anterior 
del deltoides

Pectoral mayor:

Parte superior

Sección media
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Ejecución
1. Agarrar los manillares verticales, con los codos ligeramente flexionados.
2. Empujar los manillares a la vez hasta que se toquen por delante del pecho.
3. Permitir que las manos vuelvan hacia atrás a la posición de comienzo, manteniendo los

codos elevados.

Músculos implicados
Primario: Pectoral mayor.

Secundario: Fascículo anterior del deltoides.

Fundamentos anatómicos
Agarre: El ejercicio de apertura trabaja mejor con un agarre neutro (palmas enfrentadas);

pero un agarre prono (palmas dirigidas hacia delante) también puede utilizarse como
variación. Mantener los codos sin modificar su angulación y ligeramente flexionados 
a lo largo de todo el movimiento.

Rango de movimiento: La porción central interna del músculo pectoral hace la mayor
parte del trabajo cuando los manillares se empujan juntos. Para estimular la parte
interna de los pectorales, utilizar un rango de movimiento estrecho centrándose en 
la posición de contracción. 
Realizar repeticiones parciales, en las cuales las manos se muevan en un arco corto de
45 grados, desde la posición de las 12 horas (manillares tocándose) a las 10 horas a la


