
RUTINA DEL DÍA ISQUIOTIBIALES Y GLÚTEOS

DURACIÓN: 1 HORA APROX 

MATERIALES: Mancuernas/barra, bandas/tobilleras, silla/banco

EJERCICIOS TIEMPO SERIES

BLOQUE

1

Peso muerto

 unilateral

40"on 20"off por ejercicio

40"off entre series

4 series

BLOQUE

2

Hip trust o empujes de cadera 40" on 40" off 4 series 

BLOQUE

3

Lunes hacia atrás pierna 1

luego pierna 2

40"on 20"off por ejercicio

     40" off entre series

4 series

BLOQUE 
4

hiperextensión en silla (si 
estás en el gym usa la 

máquina)

40" on 40" off 4 series

BLOQUE  
5

Patada glúteos p1

luego p2

40"on 20"off por ejercicio

40" off 

4 series

BOMBEO ABDUCCIONES 100 REPS 
CADA 10 SOSTIENES 10"

Fuerza física, emocional y real, como tú

 



NOTAS

Recuerda trabajar conectada a tu respiración, enfócate en la conexión mente músculo.

Ve a tu ritmo, trabajar con tiempo permite que lo hagas escuchando a tu cuerpo siempre.

Disfruta este entrenamiento, nos vemos.

Estef


