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INTRODUCCIÓN

Te invitamos a realizar este conjunto de ejericicios para que 
puedas sentir un excelente trabajo en tus Glúteos…

https://drive.google.com/file/d/1X-p60qTkJk6pkADPtN0AGJD_U80DUODh/view?usp=drive_link




EJERCICIO 1

HIP THRUST

https://drive.google.com/file/d/1JfjYA4XBIpC0-IaUFJtOLzZ0n0tgTCxh/view?usp=drive_link


EJERCICIO 2

ABDUCCIÓN DE CADERA

https://drive.google.com/file/d/1zkDxWSsBZkawcgCNt51pvRmAxMQeBtLb/view?usp=drive_link


EJERCICIO 3

DESPLAZAMIENTOS

https://drive.google.com/file/d/1dK-iL67vzRguiyrBVe1yB4E7ZerlUMRk/view?usp=drive_link


METODOLOGÍA

3 SERIES/RONDAS

https://drive.google.com/file/d/1ilXuVnhoFmBXxYrxLgT2Gli4qtaMUTi6/view?usp=drive_link
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