L0S GLOTEOS NO
GRECEN POR ACCIDENTE

Guin Inicial Gratuile JN

Deja de improvisar. Construye gliteos -
mas fuertes con estructura, constancia y progresion.
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' LAS 4 REGLAS " TU PRIMERA SEMANA

| 8
| .| LA
'. 1 Entrena gluteos 2 veces por semana . DIAA ,
| - | .
! 2 Empieza con los ejercicios base | Hip Thrust 4x8-10 F
g P — ‘ ,' Peso Muerto Rumano 3 x8-10
' rogresa repeticiones o carga ' : - [
| el ) Bt | Zancada Caminando 3 x 10 / pierna
4 R T ; = [ Patada en Polea 3 x 12-15
- ecupérate en serio: proteina, e 5
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1 ERRURES EUMUNES Sentadilla o Prensa 4 x 8-10
| Entrenar sin estructura ; Sentadilla Bulgara 3 x 8-10 / pierna
I Solo usar bandas, sin sobrecarga . Puente de Gluteo 3 x10-12
f Mal rango de movimiento | | > Step-Up 3 x 10 / pierna
Cambiar todo demasiado pronto | | Curl Femoral 3x12
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; Esta guia te da la base. El coaching te da la estrategia, : ‘“J
los ajustes y el sequimiento. A
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