
 

Rutina específica piernas y glúteos 
 

 

 

1. Sentadilla monopodal o unilateral.  MINUTO:  0:06 
2. Sentadilla inclinada hacia delante de puntillas.  MINUTO: 0:26 
3. Sentadilla inclinada hacia atrás.  MINUTO: 0:44 
4. Zancada con apoyo lateral.  MINUTO: 1:10 
5. Sentadilla trx monopodal completa. MINUTO: 1:25 
6. Sentadilla monopodal con apoyo lateral inestable.  MINUTO: 
7. Sancada con apoyo atrás inestable.  MINUTO: 1:47 
8. Sentadilla completa.  MINUTO: 2:30 
9. Sentadilla inclinada hacia delante, combinada con pullover.  

MINUTO: 2:51 
 

VIDEO AQUÍ: 

https://youtu.be/NBZ9b5RjOGw 
 

 


