Gluteo Diferenciado - 0 Segredo
do Treino Isolado®

Ative o que realmente importa — sem enrolacao

@ por Ti Franco
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Ti Franco - Treinador

Sou Tiago Franco, treinador de mulheres com mais de 20 anos de experiéncia. +20 mil mulheres ja treinaram comigo. Aqui vocé vai entender o que
realmente ativa seus gluteos e como montar um treino inteligente pra crescer o bumbum com foco em treinos isolados.
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Anatomia Glutea (resumo pratico)

O bumbum é formado por mais misculos do que vocé imagina:

Glateo Maximo: 1

da o volume e a projecao
2 Gluteo Médio:
forma lateral e estabilidade

Gluteo Minimo: 3

suporte do quadril

4 Piriforme:

rotacao e base profunda

Obturador Interno: o)

equilibrio e forca fina

6 Gémeos Sup. e Inf.:

rotacao externa e estabilidade

Quadrado Femoral: 7

controle postural e forca profunda
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Movimentos Articulares e

Funcoes

Cada musculo é ativado por um movimento especifico:

M o\

@ Extensao de quadril @ Abducao

- Gliteo Médio e Minimo

- Gliteo Maximo

M

- Piriforme, Gémeos, Obturador,
Quadrado Femoral

Entender isso te da mais resultado com menos esfor¢o perdido.

S\
@ Rotagao externa @ Estabilizacao pélvica

- Gluteo Médio e profundo
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Gluteo Maximo: Foco em volume

+ Funcao: extensao do quadril NP ._ ——/i—
I \
+ Exercicios isolados: - | ' T - —
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* Extensao de Quadril no Cross ‘ /o?lh |
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* Glateo com Caneleira ‘ m ' i
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® Dica: mantenha o joelho flexionado pra reduzir ativacao dos
posteriores.
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Gluteo Médio e Minimo: Lateral e estabilidade

¢ Funcao: abducao e suporte pélvico
+ Exercicios isolados:

e Abducao deitada com caneleira

: e Caminhada lateral com miniband
. e Abducao no banco inclinado

e Elevagao pelvica com miniband nos joelhos

® Dica: mantenha o abdémen ativado pra isolar melhor.
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Rotadores Externos: Base firme do bumbum

P e
¥ / h 'y 1

> / \
Abducao com miniband Abducao no Crossover ou caneleira Ponte com pés voltados pra fora
Ativa os rotadores externos com resisténcia Foca no piriforme e rotadores profundos Ativa gémeos e obturador interno

controlada
+ Misculos: Piriforme, Gémeos, Obturador, Quadrado Femoral
+ Funcao: rotacao externa e estabilidade

® Dica: controle total da fase excéntrica.
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Treino Diferenciado de Gluteo
Isolado

& Treino de Glateo Isolado — deve ser feito 1x por semana

Elevacao pélvica com halteres (aquecimento leve)

4x20 + 30 segundos de abducao com miniband

intervalo de 01 minuto entre as séries

Elevacao pélvica com barra no banco (progressao de carga)
12/10/8/6/4

intervalo de 01 minuto entre as séries

Cadeira Abdutora

5x6 com 3° isometriaem cada repeticao + 15 com tronco inclinado e gliteo
descolado do banco

intervalo de 01 minuto entre as séries

Gluteo no Cross Flexionado

6x8

caminhada lateral com miniband no intervalo

@ Intervalo: respeite o intervalo entre as séries

@ Foco: controle, contracao de pico e progressao de cargas
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Bora ter resultados de

Essa foi sO uma amostra. Na consultoria online, vocé tem:

e A Treino 100% feito pra vocé no App da Consultoria
e [ Dieta 100% feito pra vocé no App da Consultoria
e [ Suporte direto comigo no WhatsApp

o [ Ajustes semanais e foco total no seu objetivo

e A Correcao de execucdo de exercicios

« A Videos explicativos

o W Trocas de treino mensais

e W Trocas de dieta mensais

e WA Suporte 24hs

verdade?



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Entre em contato Plano de
Treino e Dieta
R$49

+% Me chama aqui e vamos montar seu plano:
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https://wa.me/5511931526773?text=Oi,%20gostaria%20de%20saber%20mais%20sobre%20a%20consultoria%20de%20treino%20e%20dieta%20a%2049.



