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Espacio Fitness para la Mujer

Tonificaciéon muscular Glateos y Piernas
50 min

Este entrenamiento estd orientado hacia la tonificacién muscular y la pérdida de grasa corporal. Trabajo intenso

para gluteosy piernas. Puedes jugar con el aumento de pesos y asi intensificar los ejerciciosy resultados Es
conveniente realizar 40' de cardio ligero al finalizar.

Media sentadilla Sentadilla estdtica en posicion de Puente de hombros y gliteos y
apoyo prono

3 Series 15reps 3 Series 1Sreps 4 Series 20 reps
Puedes sujetar una barra © mancuernas Puedes utilizar mancuernas alos lagos e ir  Puedes introducir un peso encima la pelvis
para intensificar el ejercicio aumentando su peso para interaficar el ejercicio

Peso muerto rumano o con piernas Patadas atras en cuadrupedia con Abduccién de una pierna recostado
estiradas pierna estirada en el suelo

4 Series 12reps 4 Series 12reps 4 Series T2reps
Incrementa el peso de la barra Puedes colocar una tobillera con peso para Puedes wtilizar banda elastica o tobillera
progresivamente. También puedes utilizar intensificar el ejercicio o usar banda oon peso para intensificar el ejercicio y los
dos mancuernas sl no dispones de barra. elastica resultados
Estiramiento de cuadriceps de pie

Entrenos y Dietas personalizados en menteyfithess@gmail.com y
https://womensfitrainer.wixsite.com/womensfitrainer




