Rutina de gliteos con mancuernas: iTonifica y fortalece tus gluteos!

Los gliteos son uno de los grupos musculares mas importantes del cuerpo, no solo por su
funcién estética sino también por su relevancia funcional. Unos gluteos fuertes y tonificados
no solo te ayudaran a lucir bien, sino que también mejoraran tu rendimiento deportivo y te
permitirdn realizar actividades diarias con mayor facilidad.
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Beneficios de entrenar los gliteos con mancuernas

Las mancuernas son una excelente herramienta para fortalecer y tonificar los gluteos. Al
utilizarlas en tus ejercicios, afades resistencia adicional que desafia a tus musculos gliteos
a trabajar mas duro. Algunos de los beneficios de entrenar los gliteos con mancuernas son:

» Aumento de la fuerza y resistencia muscular en los gluteos.

» Mejora de la estabilidad y equilibrio corporal.

» Reduccidn del riesgo de lesiones en la zona lumbar y las rodillas.

» Mejora de la postura y alineacion corporal.

 Incremento de la quema de calorias y aceleracion del metabolismo.

Rutina de gluteos con mancuernas

iAqui te presentamos una rutina de gliteos con mancuernas que te ayudarda a lograr unos
glateos firmes y tonificados! Recuerda que antes de comenzar cualquier rutina de
entrenamiento es importante calentar adecuadamente.

Ejercicio 1: Sentadillas con mancuernas

1. Colocate de pie con los pies separados al ancho de tus hombros y sostén una mancuerna
en cada mano, a la altura de tus hombros.

2. Flexiona las rodillas y baja el cuerpo como si fueras a sentarte en una silla, manteniendo
la espalda recta y el pecho levantado.
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3. Vuelve a la posicion inicial empujando a través de los talones y contrayendo los gluteos.

4. Realiza 3 series de 12 repeticiones.

Ejercicio 2: Peso muerto con mancuernas
1. Sostén una mancuerna en cada mano con las palmas mirando hacia tu cuerpo.
2. Mantén las piernas ligeramente flexionadas y la espalda recta.

3. Inclinate hacia adelante desde las caderas, manteniendo la espalda recta y los gluteos
contraidos.

4. Baja las mancuernas hacia tus tobillos manteniendo los brazos extendidos.
5. Vuelve a la posicion inicial llevando las caderas hacia adelante y contrayendo los gluteos.

6. Realiza 3 series de 10 repeticiones.

Ejercicio 3: Zancadas con mancuernas
1. Sostén una mancuerna en cada mano a los costados de tu cuerpo.

2. Da un paso hacia adelante con una pierna y flexiona ambas rodillas hasta que la rodilla
trasera casi toque el suelo.

3. Vuelve a la posicion inicial empujando a través del talon de la pierna delantera y
contrayendo los gluteos.

4. Alterna las piernas y repite el movimiento.
5. Realiza 3 series de 10 repeticiones con cada pierna.

Recuerda que el descanso entre series y ejercicios es importante para permitir que tus
musculos se recuperen. También puedes anadir otros ejercicios de gliteos con mancuernas
a esta rutina segun tu nivel de condicidn fisica y objetivos especificos.
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iDescarga la rutina de gliuteos con mancuernas en PDF
de forma gratuita!
Si estas listo para llevar tus gluteos al siguiente nivel, te invitamos a descargar nuestra

rutina de gluteos con mancuernas en formato PDF de forma gratuita. iNo hay excusas para
no empezar a trabajar en tus gluteos hoy mismo!



