
sentadillas Elevación pierna hacia 
atrás en extensión

Sentadilla en diagonal
 (Alternando pierna)

Zancada frontal
(Alternando pierna)
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sentadillas                    10”
elevación pierna drch. ATRáS      12”
elevación pierna izq. ATRáS        12”

sentadillas                    10”
elevación pierna drch. ATRáS      8”
elevación pierna izq. ATRáS        8”

elevación pierna izq. ATRáS        10”

elevación de pelvis                 12”
elevaciones lateral drch.         8”
elevaciones lateral izq.           8”

elevaciones lateral izq.           8”
elevaciones lateral drch.         8”

sentadilla en diagonal            10”
elevación de pelvis                 8”

elevación pierna izq. ATRáS        12”
elevación pierna drch. ATRáS      12”

sentadilla en diagonal            12”
elevación de pelvis                 12”
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Elevación de pelvis

--

x2
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GLÚTEOS

CÓMO HACER EL EJERCICIO:
Elevación lateral

Reto
28 días

x2

x2 x3

x2 x2

NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30'' ENTRE BLOQUES

elevación pierna drch. ATRáS      10”

sentadilla en diagonal            10”
elevación de pelvis                 10”

ZANCADA FRONTAL                     14”
ELEVACIÓN DE PELVIS                  12”
elevación pierna drch. ATRáS      12”
elevación pierna izq. ATRáS        12”

ZANCADA FRONTAL                     18”
ELEVACIÓN DE PELVIS                  14”
elevación pierna drch. ATRáS      12”
elevación pierna izq. ATRáS        12”
sentadillas                      14”

sentadillas                          18”
sentadilla en diagonal             14”
zancada frontal                    12”
elevación pierna drch. ATRáS      12”
elevación pierna izq. ATRáS        12”

sentadillas                          18”
sentadilla en diagonal             14”
zancada frontal                    12”
elevaciones lateral drch.          12”
elevaciones lateral izq.            12”

ELEVACIÓN DE PELVIS                  12”
elevaciones lateral drch.          12”
elevaciones lateral izq.            12”

sentadillas                      16”
ELEVACIÓN DE PELVIS                  12”
elevaciones lateral drch.          12”
elevaciones lateral izq.            12”
sentadillas en diagonal            14”

sentadillas                      16”

sentadillas en diagonal            14”

ZANCADA FRONTAL                     16”
ELEVACIÓN DE PELVIS                  14”
elevación pierna drch. ATRáS      12”
elevación pierna izq. ATRáS        12”

ZANCADA FRONTAL                     18”
ELEVACIÓN DE PELVIS                  14”
sentadillas                     14”

elevación pierna izq.                12”

SENTADILLAS                    18”
elevaciones lateral drch.         10”
elevaciones lateral izq.           10”

sentadilla en diagonal             14”
elevaciones lateral drch.         12”

sentadilla en diagonal            16”
elevaciones lateral izq.           12”

elevación pierna izq.                12”
elevación pierna drch.              12”

ZANCADA FRONTAL                    16”
elevación de pelvis                 14”

elevación pierna drch.              12”

ZANCADA FRONTAL                    16”
elevación de pelvis                 14”

sentadillas                     16”
elevaciones lateral drch.          10”
elevaciones lateral izq.            10”
elevación de pelvis                   14”

sentadillas                          16”
elevaciones lateral drch.         12”
elevaciones lateral izq.           12”
sentadilla en diagonal             12”

sentadillas                          16”
elevaciones lateral drch.         12”
elevaciones lateral izq.           12”
sentadilla en diagonal             12”

sentadillas                          16”
elevaciones lateral drch.         12”
elevaciones lateral izq.           12”
sentadilla en diagonal             12”

zancada frontal                    18”

elevación pierna drch. atrás      12”

elevació de pelvis                   14”
elevación pierna izq. atrás       12”

zancada frontal                    18”

elevación pierna drch. atrás      12”

elevació de pelvis                   14”
elevación pierna izq. atrás       12”
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