Rutina para agrandar gluteos: iconsigue los gluteos de tus suenos!

Si estas buscando una rutina efectiva para agrandar tus gluteos y lucir una figura mas
tonificada, has llegado al lugar indicado. En este articulo, te presentaremos una rutina de
entrenamiento especifica para trabajar tus gliteos y lograr resultados visibles en poco
tiempo.
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1. Calentamiento

2. Sentadillas

3. Elevaciones de cadera
4. Zancadas

5. Glute bridge
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1. Calentamiento

Antes de comenzar la rutina, es fundamental realizar un calentamiento adecuado para
preparar tus musculos y prevenir lesiones. Realiza ejercicios cardiovasculares, como saltar
la cuerda o correr en el lugar, durante 5-10 minutos.

2. Sentadillas

Las sentadillas son uno de los ejercicios mas efectivos para fortalecer y agrandar los
glateos. Realizalas de la siguiente manera:

 Coldcate de pie con los pies separados a la anchura de tus hombros.

» Baja lentamente como si fueras a sentarte en una silla, manteniendo la espalda recta.
» Asegurate de que tus rodillas no pasen de la linea de tus pies.

 Vuelve a la posicidn inicial y repite el movimiento durante 3 series de 12 repeticiones.

3. Elevaciones de cadera

Este ejercicio se enfoca especificamente en los gliteos y te ayudara a tonificarlos y
fortalecerlos. Sigue estos pasos:

 Acuéstate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo.
« Eleva lentamente la cadera hasta formar una linea recta con tu cuerpo.
» Mantén la posicion durante 2 segundos y luego baja la cadera de manera controlada.
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» Realiza 3 series de 15 repeticiones.

4. Zancadas

Las zancadas son excelentes para trabajar los gliteos y las piernas. Sigue estos pasos:

» Parate en posicion vertical con los pies separados a la anchura de tus hombros.

» Da un paso hacia adelante con tu pierna derecha y baja el cuerpo hasta que ambas
rodillas formen angulos de 90 grados.

e Mantén la posicion durante 2 segundos y luego regresa a la posicion inicial.

» Realiza el mismo movimiento con la pierna izquierda.

» Completa 3 series de 10 repeticiones con cada pierna.

5. Glute bridge

Este ejercicio es excelente para aislar y trabajar los gluteos. Sigue estos pasos:

» Acuéstate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo.
« Eleva la cadera hacia arriba, contrayendo los gluteos.

» Mantén la posicion durante 2-3 segundos y luego baja la cadera lentamente.

» Realiza 3 series de 15 repeticiones.

iDescarga ahora la rutina completa en PDF y empieza a trabajar en tus
gliteos!

No hay excusas para no conseguir los gluteos que siempre has deseado. Con esta rutina de
entrenamiento especifica, podras fortalecer y agrandar tus gluteos de forma efectiva.
Descarga ahora la rutina completa en PDF y comienza a trabajar en tus objetivos. iNo
pierdas mas tiempo y empieza a transformar tu figura hoy mismo!



