
Rutina para mujeres, transforma tu FIGURA

Rutina creada por Cristian Gomez, físicoculturista profesional de honduras

www.fitboosthn.com

https://www.google.com/search?q=cristian+gomez+honduras&oq=cristian+gomez+honduras&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqCAgAEEUYJxg7MggIABBFGCcYOzIGCAEQRRg50gEJNDQzOGowajE1qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8


Resumen de la rutina: 
Objetivo principal: Desarrollar musculo

Nivel de entrenamiento: principiante

Dias a la semana: 3 dias

rutina para mujeres principiantes y con poco tiempo

 desarrollar en un gimnasio

Puedes usar esta rutina por 6 semanas y luego cambiar 



lunes (piernas)

Ejercicios

sets reps

sentadillas profundas 

 

5 15

extensiones de piernas

 

5 15

press de piernas 

 

5 15

aductores

 

4 30

hip thrust

 

5 15



miercoles (espalda y hombros)

ejercicios

sets reps

superserie:

1. jalon al pecho en polea alta 

 

2.elevaciones laterales para hombros

 

5 15

superserie: 

1.remo al estomago polea alta  

 

2.press de hombros en maquina 

 

5 15

superserie: 

 

2. press de hombros con mancuerna 

1. serrucho

5 15



 

viernes (femorales y gluteos) 

ejercicios

sets reps

curl de piernas acostado

 

5 15

patadas para gluteos con cable

 

5 15

curl de pierna sentado en maquina 

 

5 15

sumo con mancuerna

 

5 15

desplantes avanzados

 

5 maximo
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