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QUENCAS MiNZRAS

RUTINA EJERCICIOS. TRABAJO DE GLUTEOS

QUANCAS MiNiQAS f

Antes de comenzar realiza un calentamiento, si tienes una bicicleta estatica o una
cinta andadora puedes realizar algo de cardio durante 10 minutos (si quieres puedes ampliarlo
hasta 30 minutos) y después esta sesion. Para finalizar no te olvides de estirar todos los

musculos.

Gluteos Poderosos
rutina para hacer donde sea!

1. Sentadillas
Sumo

15 rep por
pierna

2. Patada de
glateos

1Srep
por pierna

3. Sentadilla
Bulgara

20 rep
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4. Levantamiento
de pelvis

15 rep por pierna

)\

5. Abductores

15 rep

>

6. F5eso

g

muerto

Si no tienes pesas, no pasa nada lo puedes hacer sin nada, o con una garrafa de agua,
botellas de leche, paquetes de arroz,.....
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