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aumentar glúteos en
tiempo libre

No importa si te encuentras acostada o sentada trabajando en la computadora, leyendo o viendo una serie o 
película, los siguientes ejercicios los puedes realizar en períodos de tiempo libre, son fáciles, no requieren 

de gran esfuerzo ni de equipo especial.

Recupera tu figura fácilmente en casa, sin necesidad de equipos especiales, solamente con determinación y siendo continúa será fácil lograrlo.

Levantamiento de Pierna
Párate y realiza un levantamiento de pierna, ponte de pie con la espalda recta y detrás de una silla para sostenerte 
con tus manos en el respaldo, enseguida sube y baja la pierna derecha, extendida hacia atrás, durante 30 segundos, 
toma 15 segundo de descanso y continúa, realiza este ejercicio con ambas piernas alternándolas, hasta lograr 5 
min.

Contracción de glúteos
Este ejercicio es el indicado para los que se la pasan 
sentados la mayor parte del día, este ejercicio consiste 
en contraer y distender los glúteos, hay que encontrarse 
sentado con la espalda recta, sacando el pecho hacia 
el frente y la retaguardia hacia atrás, y comenzar a 
apretar lo glúteos durante 3 segundos, relajarnos y 
repetir nuevamente durante 20 tiempos, la mejor opción 
es realizarlo 3 veces al día, para trabajar los músculos 
constantemente.

Puente con levantamiento
Si te encuentras acostada realizando cualquier 
actividad, como leer o ver una serie, etc. Antes de 
dormir o durante tu tiempo libre puedes realizar este 
movimiento estando acostada boca arriba, levanta los 
glúteos en forma de puente y eleva la pierna derecha 
completamente extendida hacia arriba y mantenla 
durante 20 segundos, realiza lo mismo con la izquierda 
y repite 5 veces el movimiento.


