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Si estás buscando una rutina de entrenamiento rápida pero efectiva para fortalecer y
tonificar tus glúteos, ¡has llegado al lugar adecuado! En este artículo te presentaré una
rutina de ejercicios específicos para trabajar esta zona de tu cuerpo, sin necesidad de pasar
horas en el gimnasio. ¡Prepárate para desafiar tus límites y obtener unos glúteos de acero!
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Ejercicio 1: Sentadillas sumo
Las sentadillas sumo son un ejercicio clave para trabajar los glúteos y los muslos internos.
Para realizarlas correctamente, sigue los siguientes pasos:

Párate con los pies separados a la altura de los hombros, con los dedos de los pies1.
apuntando ligeramente hacia afuera.
Baja tu cuerpo hacia abajo, doblando las rodillas y manteniendo la espalda recta.2.
Asegúrate de que tus rodillas no pasen de tus dedos de los pies.3.
Regresa a la posición inicial y repite el ejercicio durante 3 series de 15 repeticiones.4.

Ejercicio 2: Puente de glúteos
El puente de glúteos es un ejercicio excelente para fortalecer los músculos de esta zona y
también puede ayudar a aliviar la tensión en la espalda baja. Sigue estos pasos:

Acuéstate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo,1.
separados a la altura de las caderas.
Levanta lentamente tus caderas hacia el techo, apretando los glúteos y manteniendo2.
los abdominales contraídos.
Mantén la posición durante unos segundos y luego baja lentamente las caderas hasta3.
volver a la posición inicial.
Realiza 3 series de 12 repeticiones.4.
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Ejercicio 3: Zancadas laterales
Las zancadas laterales son un ejercicio eficaz para trabajar los glúteos, los muslos y los
músculos estabilizadores del core. Sigue estos pasos:

Párate con los pies juntos y las manos en las caderas.1.
Da un paso lateral hacia la derecha, doblando la rodilla derecha y manteniendo la2.
pierna izquierda estirada.
Vuelve a la posición inicial y repite el ejercicio hacia el otro lado.3.
Realiza 3 series de 10 repeticiones para cada lado.4.

Asegúrate de calentar antes de comenzar esta rutina y de estirar al finalizar para evitar
lesiones. Recuerda que con constancia y compromiso lograrás los resultados deseados.

¡Descarga gratis la rutina completa en PDF y comienza a desafiar tus
límites ahora mismo!


