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Hello Queen!! Estoy super emocionada de que
estes aca, lista para transformar tus gluteosy llevar
tu fuerza al siguiente nivel. jEste eBook es mi
regalo para vos y es tuyo para siempre!

A lo largo de los anos, he dedicado mi tiempo y
esfuerzo a aprender, perfeccionar y compartir los
mejores métodos para transformar los gldteos, no
solo por su estética, sino también por su
importancia para nuestra postura, estabilidad y
fuerza. Todo ese conocimiento, experiencias y
consejos estan ahora en tus manos, en forma de
este eBook.

Esto es una herramienta poderosa que te va a
ayudar a alcanzar tus metas y a sentirse mas fuerte
Yy segura en cada paso que des.

iAsi que preparate, porque lo que viene es pura
energia, motivacion y resultados reales! Estoy aca
para acompafarte en este camino, y no puedo
esperar a ver todo lo que vas a lograr.

iVamos por todo!

Con mucha energia y amor

Victoria,
Tu coach



INTRODUCCION:

Cuando pensamos en trabajar los gluteos, muchas
veces |la razon estética es lo primero que nos viene
a la mente. Sin embargo, fortalecer esta parte del
cuerpo va mucho mas alla de la apariencia. Los
gldteos son uno de los grupos musculares mas
importantes y potentes, responsables de la postura,
la estabilidad y la fuerza en nuestro dia a dia.

Desde mejorar la alineacion de tu columna hasta
prevenir lesiones en la espalda baja y las rodillas,
unos gluteos fuertes son esenciales para un cuerpo
equilibrado y funcional. No se trata solo de verse
bien, sino de sentirse bien y moverse mejor. En esta
guia, te mostraré como lograr unos gluteos
tonificados y funcionales a través de ejercicios

efectivos y una nutricion adecuada.

Ya seas principiante o tengas experiencia en el
mundo del fitness, esta guia te proporcionara las
herramientas necesarias para alcanzar tus objetivos
de manera seguray eficiente. iEs hora de construir
unos gluteos de acero que te respalden en cada
paso que des!



Conociendo los Gluteos
Anatomia de los Gluteos

Gluteo Menor:
mas pequefogg

Los gluteos estan
formados por tres
tres, se o tram musculos principales:
el glateo mayor, el
glateo medio y el
gliiteo menor. Cada
no tiene un papel
claveenla
estabilidad, la
ovilidad y la fuerza
Je la parte inferior
del cuerpo.

caderay en mante
la estabilidad pé

Glateo Mayor: Es
el musculo mas
grande y potente
de la region glutea,
responsable de la

extension de la
cadera, es decir,
cuando llevas la
ierna hacia atras.
También es
esencial para
ovimientos como
subir escaleras,
orrer y levantarte
de unasilla.

Gluteo Med
fundamental p

pierna del cue
como también er
rotacion interna
externa de la cade
y para la estabilid
de la pelvis,
especialmente ¢
caminar, correr
estar de pie sob
una pierna.



Beneficios de unos
Gluteos Fuertes

Mejora la Postura, Estabilidad y el Equilibrio: Unos
gluteos fuertes ayudan a alinear correctamente la
pelvis y la columna, lo que contribuye a una mejor
posturay a reducir el riesgo de dolores de espalda.
Esto es crucial para mantener la estabilidad de la
caderay rodillas para evitar lesiones, especialmente
en actividades deportivas o debilidad muscular en
adultos mayores.

Mayor Potencia y Rendimiento: Ya sea que corras,
saltes o levantes pesas, los gluteos son los motores
principales de muchos movimientos explosivos. Al
fortalecerlos, mejoraras tu rendimiento en diversas
actividades fisicas.

Prevencidn de Lesiones: Unos gluteos bien
desarrollados actian como un amortiguador para la
espalda baja, las caderas y las rodillas, reduciendo el
riesgo de lesiones en estas areas.

Aumento del Metabolismo: Al ser uno de los grupos
musculares mas grandes del cuerpo, trabajar los
gluteos puede contribuir a un mayor gasto caldrico,
ayudandote a quemar mas calorias incluso en reposo.




Errores Comunes

Al trabajar los gliiteos, es facil cometer algunos errores que pueden
limitar tus resultados o incluso llevar a lesiones. Aqui'te presento los
errores mas comunes y cdmo evitarlos para que aproveches al maximo
cada entrenamiento:

1.Depender Solo de las Sentadillas

Aunque las sentadillas son excelentes para trabajar los
gluteos, no son el unico ejercicio que debes hacer. Muchas
personas creen que solo haciendo sentadillas conseguiran
unos gluteos fuertes y tonificados, pero los /gluteos
necesitan ser desafiados desde diferentes angulos. Es
importante incorporar una variedad de ejercicios como
puentes de gluteos, hip thrusts, y patadas de gluteos para
trabajar todas las partes del muscule.

2. No Activar los Gluteos Antes de Entrenar

Entrenar sin activar adecuadamente los gluteos es uno de
los errores mas comunes. Si no los activas antes de una
sesion de entrenamiento, otros musculos, como los
cuadriceps o los isquiotibiales, podrian compensar,
haciendo que los gluteos no trabajen lo suficiente. Unos
minutos de ejercicios de activacion, como el puente de
gluteos o las abducciones de cadera con banda elastica,
pueden marcar la diferencia.

3. Usar Pesos Demasiado Livianos o Demasiado
Pesados

Para ver resultados, es fundamental usar la cantidad
adecuada de peso. Usar pesos demasiado livianos



puede no ser suficiente para estimular el crecimiento
muscular, mientras que pesos demasiado pesados
pueden comprometer tu forma y aumentar el riesgo
de lesidn. Asegurate de encontrar un equilibrio donde
sientas que estas desafiando a tus musculos, pero sin
sacrificar la técnica.

4. No Enfocarse en la Técnica

La técnica es clave para trabajar los gluteos de.manera
efectiva. Muchas personas se enfocan en levantar mas
peso o hacer mas repeticiones sin prestar atencion a
la forma correcta. Esto no solo reduce la efectividad
del ejercicio, sino que también aumenta el riesgo de
lesiones. Mantén una postura correcta, controla cada
movimiento y concéntrate en sentir como trabajan tus
gluteos durante cada repeticion.

5. No Variar los Ejercicios y Rutinas

Hacer siempre los mismos ejercicios puede llevar a
estancamiento. Los gluteos, como cualquier otro
musculo, necesitan ser desafiados constantemente
para seguir creciendo y fortaleciendo. Cambia
regularmente tu rutina, incluye diferentes angulos,
repeticiones y tipos de ejercicios para mantener tus
gluteos en constante desarrollo.

6. Descuidar la Nutricion

No importa cuantas repeticiones hagas, si no cuidas tu
alimentacion, los resultados seran limitados.
Asegurate de consumir una dieta rica en proteinas
para apoyar la recuperacion y el crecimiento muscular,
junto con una ingesta equilibrada de carbohidratos y
grasas saludables 7



Ejercicios esenciales para
unos G@Gluteos XL:

Sentadillas: Las sentadillas profundas son una +
variaciéon de la sentadilla estandar que enfoca la ‘* \
activacion en los gluteos al llevar las caderas por

debajo de las rodillas. Este ejercicio es fundamental

para desarrollar tanto fuerza como tamanio en los

gluteos.
Instrucciones:

1.Coloca los pies al ancho de los hombros, con la
punta de los ligeramente hacia afuera.

2.Manteniendo la espalda recta y sacando pecho,
lleva las caderas hacia atras y hacia abajo como si
fueras a sentarte en una silla.

3.Baja hasta que las caderas estén por debajo de las
rodillas, luego empuja con fuerza desde los talones
hacia arriba para volver a la posicién inicial.

4.Repite el movimiento, asegurandote de mantener
una buena técnica en cada repeticion.

Consejos:
e Mantén la espalda recta y evita redondear los hombros hacia adelante.
e Asegurate de que las rodillas sigan la linea de los pies y no se colapsen
hacia adentro

Peso muerto: es un ejercicio compuesto qtue trabaja
multiples grupos musculares (gluteos, isquiotibiales,~
espalda baja, y core). Es uno de los mejoresiejercicios _ﬂ(
para desarrollar fuerza y masa muscular en los
gluteos, debido a la gran carga que nos permite
mover. Este ejercicio se centra en la extension de

—

. ey
cadera, lo que lo convierte en un movimiento e —
altamente efectivo para activar y fortalecer.los gluteos: 8



Instrucciones:

1.Ubica los pies separados al ancho de caderas.

2.Dobla las rodillas y baja las caderas para agarrar la
barra con un agarre pronado (las palmas hacia ti) o
mixto (una palma hacia delante y la otra hacia
atras).

3.Mantén la espalda recta, el pecho erguido, y los
hombros ligeramente hacia atras.

4.1nicia el movimiento empujando los talones contra
el suelo y extendiendo las caderas y las rodillas al
mismo tiempo para levantar la barra.

5.A medida que la barra pasa por las rodillas,
empuja las caderas hacia adelante para completar
el movimiento de pie con la barra cerca del cuerpo.

6.Baja la barra de manera controlada hacia el suelo,
doblando las caderas primero y luego las rodillas.
Alinenado cabeza, columna y caderas.

Consejos:
e Mantén la barra lo mds cerca posible del cuerpo durante todo el
movimiento para minimizar la tension en la espalda baja.
e Fvita redondear la espalda baja; mantén una curvatura natural
durante todo el recorrido.
e Respira profundamente antes de cada repeticion y exhala mientras
levantas la barra.

Hip Thrust: es uno de los ejercicios mas efectivos
para activar y fortalecer el gluteo mayor. Este
movimiento enfocado a la extension de cadera
maximiza la contraccién del musculo, ayudando a
desarrollar masa y fuerza en los gluteos.



Instrucciones:

1.Te sentas en el suelo con la parte superior de la
espalda apoyada en un banco y los pies
firmemente plantados en el piso.

2.Coloca una barra con peso sobre tu cadera
(asegurate de usar una almohadilla para mayor
comodidad).

3.Manteniendo los pies firmes y alineados con las
rodillas, empuja las caderas hacia arriba,
apretando fuerte los gluteos en la parte superior
del movimiento.

4.Baja lentamente las caderas hacia el suelo sin dejar
que los gluteos toquen el suelo, y repite.

Consejos:
e Asegurate de que el movimiento provenga de la cadera, no de la espalda
baja.
e Mantene la cabeza alineada con la columna y la mirada hacia adelante
2
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Ejercicios compuestos unilateral: bulgarian sqlﬁat,'
peso muerto, step up, etc. Son excelentes 'y

funcionales que no solo activan los gluteos, sino que .=,
también mejora la estabilidad y la fuerzaenuna L@
pierna a la vez. Algunos de estos movimientos imitan
actividades diarias como subir escaleras, agacharse,
haciendo de él un ejercicio practico y efectivo.

Bulgarian Squat: La sentadilla-bulgara a una pierna es

un ejercicio unilateral que se enfoca intensamente en

los gluteos, cuadriceps, y el core. Al elevar una pierna
sobre un banco, este movimiento permite un rango de
movimiento mas profundo, lo que intensifica el trabajo

en los gluteos y mejora el equilibrio y la estabilidad. Es

un ejercicio 10



excelente para desarrollar fuerza y simetria muscular
en las piernas y gluteos.

Instrucciones:
1.Coloca un banco o detras tuyo a una distancia de
aproximadamente un paso largo.
2.Da un paso hacia adelante con una piernay coloca
la parte superior del pie de la otra pierna sobre el
banco.
3.Mantén el torso erguido, el core contraido y los
brazos hacia delante o sosteniendo un par de
mancuernas a los lados.
4.Baja lentamente la rodilla trasera hasta tocar el
piso, doblando la pierna delantera en un angulo de
90 grados. Asegurate de que la rodilla delantera no
pase la punta del pie.
5.Empuja desde el talon de la pierna delantera para
levantarte de nuevo a la posicion inicial.
6.Realiza todas las repeticiones en una pierna antes
de cambiar a la otra.
Consejos:
e Mantén el torso recto y evita inclinarte mucho hacia adelante.
e (Controla el movimiento durante la bajada para maximizar la
activacion muscular.

e Sisentis inestabilidad, podes comenzar sin peso o usar una barra
de apoyo.

Abduccién de Cadera con Banda de Resistencia:
Es un ejercicio simple pero efectivo para activar y
fortalecer los gluteos, especificamente el gluteo
medio. Este ejercicio es ideal para realizar en casa, ya
que solo requiere una banda de resistencia y puede
hacerse en un espacio reducido. Es excelente para
mejorar la estabilidad de la




cadera y la postura, y también se utiliza a menudo
como un ejercicio de calentamiento para activar los
gluteos antes de entrenamientos mas intensos.

Inst\‘

1.Coloca una banda de're

ia alrededor de

tus piernas, justo por las rodillas.
2.Parate con los pie ancho de las
caderas, con un e rodillasy el

core contraido.

3.Manteniendo |os pies paralelos, levanta una pierna
hacia un lado, alejandola de la linea central del
cuerpo. Asegurate de que el'movimiento provenga
de la-cadera y no de la espalda o el torso.

4.Senti la tentraccion en el gliteo medio
mientras levantas la pierna hasta donde
puedas sin comprometer la estabilidad.

5.Regresa la pierna a la posicion inicial de
manera controlada.

6.Realiza todas las repeticiones en una pierna
antes de cambiar a la otra.

Consejos:
e Mantén el torso recto y evita inclinarte hacia un lado.
e Controla el movimiento para asegurarte de que la resistencia
provenga de la banda y no de la inercia.
e Puedes aumentar la dificultad usando una banda mads resistente
o afiadiendo una pausa en la parte mds alta del movimiento.

12



Entrenamiento en Casa
Gluteos XL:4 Semanas

Semana 1-2 (1 minuto de descanso
entre ejercicios)

Haz click en el link para ver los ejercicios

Dia 1 Piernas - Glateos

-Sentadilla con banda 4x15

-Hip thrust: 3x20

-Estocadas hacia atras 3x15 c_pierna

-Patada de gluteo a 90 ¢ banda 3x20 ¢ pierna

-Patada lateral c banda 3x15

-Abduccién de cadera sentada c banda 3x15

Dia 2 Fuerza y estabilidad

-Puente de gluteo 4x15

-Femorales acostada 3x12

-Peso muerto 3x20

-Bulgarian squat 3x12-15 x pierna

-Gluteo medio 3x20

-Monter walk 3x20

13


https://youtube.com/shorts/wkEvgXC5KZE?feature=share
https://youtube.com/shorts/Yg_9DHolj94?feature=share
https://youtube.com/shorts/XQdrRKNfJ3M?feature=share
https://youtube.com/shorts/XQdrRKNfJ3M?feature=share
https://youtube.com/shorts/XQdrRKNfJ3M?feature=share
https://youtube.com/shorts/8Ofh-XV4lw8?feature=share
https://youtube.com/shorts/-9YXa-rNtqI?feature=share
https://youtube.com/shorts/mFO7J9ptuJI?feature=share
https://youtube.com/shorts/BHBvdfs4X5s?si=efS-135k9BfCPLpT
https://youtube.com/shorts/5ySChddjyPU
https://youtube.com/shorts/yOC_TuJlbiQ
https://youtube.com/shorts/-9YXa-rNtqI?feature=share
https://youtube.com/shorts/9sLA96GWN8M?feature=share
https://youtube.com/shorts/PQAw3FoBYH0

Dia 3 Piernas - Gluteos

-Sentadillas 4x10 + 10 con salto + 20" sentadilla a Ia
pared isometrico (los 3 ejercicios sin descanso)

-Sentadilla sumo 3x15

-Step up alternado 3x12
-Patada de gluteo c banda 3x20

-Frog pumps 4x20

-Abducciones con banda acostada 4x20 aguantando
5" cada 5 reps

Semana 3-4

e Incrementar la carga en los ejercicios. Puede
ser con una banda mas resistente o unas
mancuernas.

e Aumentar 1 serie extra en cada ejercicio.

e Afadir pausas de 2 segundos en el punto de
maxima contraccién (por ejemplo, al elevar en
puentes de gluteos o abducciones o pausa en la
parte baja de una sentadilla)

e Menos tiempo de recuperacion. Si en la primer
semana descansaba 1 minuto, ahora descanso
40 segundos a reloj.

14


https://youtube.com/shorts/CQYHxYvrJ7M?feature=share
https://youtube.com/shorts/CQYHxYvrJ7M?feature=share
https://youtube.com/shorts/GFJYAIsEkVA?feature=share
https://youtube.com/shorts/bmZbAFHtZxo?feature=share
https://youtube.com/shorts/gNvRSAA0cJc?feature=share
https://youtube.com/shorts/Iaeg0ym3J6A?feature=share
https://youtube.com/shorts/Gl8ComFcouE?feature=share
https://youtube.com/shorts/Gl8ComFcouE?feature=share

Entrenamiento GYM
Gluteos XL 4 semanas

Semana 1-2
Dia 1: Gluteos - Cuadriceps

-Extensiones de cuadriceps en maquina 4x15
-Sentadilla ¢ barra 3x15

-Prensa inclinada 3x20

-Estocadas caminando ¢ mancuernas 3x20
-Hip thrust 4x15

Dia 2: Gluteos - Femorales

-Maquina de femorales 3x15 apretando 2" arriba
-Peso muerto ¢ mancuernas 3x12

-Good morning ¢ barra 3x15

-Patada de gluteo en polea 4x20

-Abducciones en maquina 3x20

Dia 3: Piernas - Gluteos

-Sentadilla sumo c barra 4x15
-Hack press pies cerrados 3x15
-Step up ¢ mancuernas 3x15
-Patada de gluteo en maquina 4x20
-Gluteo medio en polea 4x20

Semana 3-4

e Aumentar el peso y el volumen total (agregando 1-
2 repeticiones o series).

e Trabajar en el rango de movimiento completo y
usar pausas isométricas en algunos ejercicios.

15



Nutricidn para
Gluteos XL

Una buena nutricidn es clave para maximizar el
crecimiento y la definicion de los gluteos. Para lograr
los mejores resultados, es necesario asegurarse de
que el cuerpo reciba los nutrientes adecuados que
apoyen tanto el desarrollo muscular como la
recuperacion. A continuacion, te doy algunos consejos
clave para ayudarte a construir esos gluteos fuertes 'y
definidos.

1. Prioriza las Proteinas

El musculo necesita proteinas para repararse y crecer.
Consumir una cantidad adecuada de proteinas es
fundamental para la regeneracién muscular después
de entrenamientos intensos.

e Fuentes recomendadas de proteina: Pollo, pavo,
huevos, pescado, tofu, legumbres, yogurt griego, y
proteina en polvo si es necesario.

e Cuanto consumir: Se recomienda entre 1.4 a 2
gramos de proteina por kilogramo de peso
corporal al dia para favorecer el desarrollo
muscular.

2. Carbohidratos Tu Fuente de Energia

Los carbohidratos son el combustible que el cuerpo
necesita para rendir en los entrenamientos. Asegurate
de
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incluir carbohidratos complejos en tus comidas para
mantener altos niveles de energia y ayudar a la
recuperacion.

e Fuentes recomendadas de carbohidratos
complejos: Avena, quinoa, arroz integral, papa,
batata y frutas.

e Momento clave: Consumir carbohidratos antesy
después de tus entrenamientos ayuda a mejorar
tu rendimiento y acelerar la recuperacion
muscular.

3. Grasas Saludables Apoyo Hormonal y Energético
Las grasas saludables juegan un papel importante en
la produccién de hormonas, incluyendo aquellas
relacionadas con el crecimiento muscular como la
testosterona y el estrégeno. Ademas, proporcionan
energia a largo plazo.

e Fuentes recomendadas de grasas saludables:
Avocado, frutos secos, aceite de oliva, aceite de
coco, semillas de chia, y pescados grasos como el
salmén.

e Moderacién: Asegurate de incluir grasas en cada
comida, pero controla las porciones ya que son
mas densas en calorias.

Es importante no reducir demasiado la ingesta de
grasas, ya que esto puede afectar negativamente el
equilibrio hormonal. Las mujeres, en particular,
pueden experimentar amenorrea (la pérdida del ciclo
menstrual) si su consumo de grasas es muy bajo
durante un periodo prolongado. Mantener un
equilibrio saludable de grasas es crucial no solo para
el desarrollo muscular, sino también para la salud
hormonal y reproductiva.



Mentalidad de éxito
Visualiza tu Meta

Tener una imagen clara de lo que queres lograr te va a
ayudar a mantenerte motivada incluso en los
momentos mas dificiles. Imagina cémo te sentirasy
como te veras cuando alcances esos gluteos fuertes y
definidos.

Yo energlan fluge hacia donde ua, b, alencidn.”

Dividli tu Puoceso en Pasos Pegueiios
No te enfoques solo en la meta final. Celebra las
pequefias victorias a lo largo del camino. Cada sesién

de entrenamiento es un paso mas hacia tu objetivo.
‘€ enito, es hacer cosas ordinarias de manena

eaxaohdinaiia.

Sé Consistente

El progreso se construye con consistencia, no con
perfeccion. Incluso si un dia no podes dar el 100%, dar
el 50% sigue siendo mejor que no hacer nada. Recorda

que la clave del éxito es no rendirse.
s en tus momentas de decisidn que se jorma b, destino.”

Rodéate de Energin Positiva
Tus pensamientos y el entorno en el que te moves
juegan un papel enorme en tu motivacion. Rodéate de
personas que te apoyen y mantene una mentalidad
positiva.

‘Cres el promedio. de las cinco, personas con las gue pasas mds
terpo.”



Enféeate en el Progreso, No-en la Perfeccion

A veces el camino no sera facil, pero lo importante
es avanzar. Cada repeticidon cuenta y cada dia es
una nueva oportunidad para mejorar.

Vv s (o, que hacemas de vey en cuandp, lo, que moldea rueshas
widas, sino, lo, que hacemos cada dia.”

Mantene una Actituc, Mental Fuerte

Cuando la motivacién se desvanezca, la disciplina

y una mentalidad fuerte te van a mantener en el

camino. Alimenta tu mente con pensamientos

positivos y mantén una vision clara de tu éxito.
‘;famaz‘wm’/z,éedewam;o% el habito, te mantiene en
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El hecho de que hayas completado este
ebook ya es un gran paso hacia el
desarrollo de unos gluteos mas fuertes,
estéticos y funcionales. Recorda que el
progreso no se trata de llegar a la meta
rapidamente, sino de disfrutar y aprender a
lo largo del camino

Con los ejercicios, rutinas y consejos que has
aprendido, ya tenes las herramientas para
transformar tu cuerpo y tu vida. La clave esta
en la constancia y en seguir aplicando estos
principios, dia tras dia

¢
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Este ebook es solo el comienzo. Si quieres mas
consejos, rutinas y motivacién diaria, te invito

a que me sigas en mis redes sg Alll ©
comparto contenido exclusw S, vﬁe

de ejercicios, recetas saludab

para ayudarte a alcanza
0 @ o

iTOMA ACCION HOY MISMO!

Este es tu momento de brillar. No esperes
Mas para empezar a trabajar en tu mejor
version de VOS MISMAL.

(@)@victoria.mga

.. Como dice Tony Robbins,

“El camino hacia el éxito es tomar accion
masiva y determinada”. Si estas lista para
llevar tu vida al siguiente nivel, contactame
en mi Instagram. Estaré feliz de recibir tu
mensaje, saber como te esta yendoy
ayudarte en lo que necesites para seguir
acompanandote en tu camino hacia unos
gluteos XL y una vida mas saludable.
iVamos por todo! jEstoy aca para apoyarte
en cada paso del proceso!
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https://www.instagram.com/victoria.mga/

