iConsigue unos gluteos firmes y tonificados con la mejor rutina de
entrenamiento!

Si estas buscando una rutina de gluteos efectiva y detallada, estas en el lugar correcto. En
este articulo, te presentaremos una rutina que te ayudara a fortalecer y tonificar tus gluteos
de manera eficiente. iPrepdarate para lucir unos gluteos envidiables!

1. 1. Sentadillas
2. 2. Hip Thrusts
3. 3. Elevaciones de piernas

1. Sentadillas

Las sentadillas son uno de los ejercicios mas efectivos para trabajar los gliteos. Aqui tienes
una rutina de sentadillas que puedes seguir:

» Calentamiento: Realiza 5 minutos de cardio para preparar tus musculos.

» Sentadillas basicas: Realiza 3 series de 12 repeticiones, descansando 30 segundos
entre cada serie.

» Sentadillas sumo: Realiza 3 series de 10 repeticiones, descansando 30 segundos
entre cada serie. Asegurate de mantener los pies separados y los dedos de los pies
mirando hacia afuera.

» Sentadillas con salto: Realiza 3 series de 8 repeticiones, descansando 30 segundos
entre cada serie. Durante este ejercicio, salta al final de cada sentadilla.

2. Hip Thrusts

Los hip thrusts son otro ejercicio efectivo para trabajar los gliteos. Sigue esta rutina de hip
thrusts para obtener mejores resultados:

» Calentamiento: Realiza 5 minutos de cardio para activar tus musculos.

» Hip thrusts con barra: Realiza 3 series de 12 repeticiones, descansando 30 segundos
entre cada serie. Utiliza una barra con peso para agregar resistencia.

» Hip thrusts con banda elastica: Realiza 3 series de 10 repeticiones, descansando 30
segundos entre cada serie. Coloca una banda eléstica alrededor de tus muslos para
aumentar la intensidad del ejercicio.

» Hip thrusts a una pierna: Realiza 3 series de 8 repeticiones por pierna, descansando
30 segundos entre cada serie. Este ejercicio se realiza igual que los hip thrusts con
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barra, pero utilizando solo una pierna.

3. Elevaciones de piernas

Las elevaciones de piernas son un ejercicio excelente para trabajar los gluteos. Aqui tienes
una rutina de elevaciones de piernas que puedes seguir:

» Calentamiento: Realiza 5 minutos de cardio para preparar tus musculos.

» Elevaciones de piernas en posicion cuadrupedia: Realiza 3 series de 12
repeticiones por pierna, descansando 30 segundos entre cada serie. Mantén la espalda
recta y levanta una pierna hacia atras, manteniendo la rodilla doblada.

» Elevaciones de piernas en posicion lateral: Realiza 3 series de 10 repeticiones por
pierna, descansando 30 segundos entre cada serie. Acuéstate de lado y levanta la
pierna hacia arriba, manteniendo la rodilla recta.

» Elevaciones de piernas con banda elastica: Realiza 3 series de 8 repeticiones por
pierna, descansando 30 segundos entre cada serie. Coloca una banda elastica
alrededor de tus tobillos para aumentar la resistencia.

iDescarga esta rutina de entrenamiento de gluteos gratis en PDF y comienza a trabajar en
tus gliteos hoy mismo! Recuerda que la constancia y el compromiso son clave para obtener
resultados. iNo esperes mas, descarga la rutina y alcanza tus objetivos de gluteos firmes y
tonificados!



