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. SENTADILLAS A PESO DE CUERPO

Aprieta el abdomen y los gluteos. Mirada hacia delante.
Inhala, flexiona las rodillas y realiza una retroversion
de cadera. Exhala y ejecuta una extension de pierna
aprentando los gluteos. 3 series de 12 repeticiones.
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2, PUENTE DE GLUTEOS EN UNA SOLA PIERNA

Tumbate boca arriba en una esterilla. Recoge 1os pies
hacia la cadera flexionando las rodillas. Realiza en una
sola pierna una extensisn de cadera con un tempo lento.
La otra pierna se mantiene estirada. 3 series de 12
repeticiones.

Otra opcién: realizar el ejercicio con los dos pies en el

suelo. ﬁ
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&, ABDUCCION DE CADERA ALTERNADA

Tumbado de lado en una esterilla, apoya la cabeza
sobre un brazo y levanta la pierna derecha 45°.
Aguanta unos segundos y vuelve a bajarla. Haz 3
series de 12 y cambia de lado.
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4, JUMPING JACK

Se parte de una posicion de pie con las piernas juntas y
los brazos pegados a los muslos, damos un salto
manteniendo la espalda recta y las piernas separadas a la
anchura de los hombros con la cabeza erguida. La idea es
que las manos se toguen por detrds de la cabeza en lugar
de por encima. Al juntar las piernas, los brazos han de
tocar los muslos. Realiza 15 saltos en 3 series.
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5, CLAMBSHELL

Tumbado de lado en el suelo se trata de levantar
las rodillas sin despegar los pies. Se realizan 12
repeticiones por cada pierna. 3 series en total.
Para aumentar la dificultad se puede colocar una
banda elastica por encima de las rodillas.
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RUEINA
COMPLETADA

Enhorabuena por haber completado esta rutina de
entrenamiento. Sigue asi. Recuerda que cada semana de enero
iremos subiendo una nueva tanda de ejercicios.
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