
LIVE AND LEARN
Glúteo

con Crys Dyaz



Bienvenid@ a este reto en el que conseguirás mejorar el aspecto de tu 
glúteo y con ello reforzar tu motivación y también tus ganas de cuidarte.

¿Estás list@?

Te introduzco brevemente en el tema para que sepas cómo funciona tu 
cuerpo y te resulte más fácil enfocar y trabajar tus objetivos.

Lo primero, es importante que seas consciente de que el binomio 
entrenamiento y nutrición es necesario. La relación entre ejercicio físico y 
dieta es la que hará que mejores tu rendimiento y llegues a tus objetivos.

¿Qué cambios debo hacer en mi dieta si deseo mejorar el aspecto de mi 
glúteo?

Glúteo



- La alimentación debe ser suficiente y completa en calidad y en cantidad de 
alimentos para cubrir tus necesidades energéticas y nutricionales y tus 
requerimientos según edad, sexo, talla, peso, actividad física. Este apartado es 
importante ya que un mal equilibrio entre los nutrientes tendrá como 
consecuencia entre otras cosas, un aumento de la masa grasa, tan indeseada 
cuando lo que buscamos es un objetivo a nivel físico.
- Una alimentación rica en antioxidantes, que se obtienen fundamentalmente a 
través del consumo de frutas, verduras y hortalizas, puede mejorar la calidad de la 
piel, que esta tenga un aspecto más firme.
- No olvides el huevo en tu alimentación. Este, es rico en proteínas de alto valor 
biológico (contiene todos los aminoácidos esenciales). Recuerda que la proteína es 
fundamental para alimentar el músculo. 
- En general, los alimentos de tu dieta deben guardar una proporción apropiada 
entre sí, es decir, deben aportar las cantidades de nutrientes necesarios para el 
adecuado funcionamiento del organismo y a su vez estar adaptados a tu 
entrenamiento.



- Procura que tu dieta sea atractiva y variada; que estimule tus sentidos y que 
evite la monotonía, de lo contrario, no querrás seguirla y por lo tanto, los objetivos 
no llegarán en el tiempo y la forma que deseas.

Aquí te dejo un ejemplo de menú para mejorar el aspecto de tu glúteo y también 
te facilito la primera incógnita del éxito despejada, “Facilítate el trabajo, comienza 
organizando con este ejemplo tu menú semanal y ponlo en tu nevera, haz la 
compra y ten organizadas las porciones aproximadas. Introduce este nuevo paso 
en tu rutina y estarás un paso más cerca de la meta. Sé constante y llegarás”.



HORARIO DÍA 1

Tostada integral 
con tomate, 

aguacate y huevo

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 2

Tostada de pan de 
barra con huevos 

revueltos y aguacate

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 3

Tostada integral 
con tomate, 

aguacate y huevo

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 4

Tostada de pan de 
barra con huevos 

revueltos y aguacate

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 5

Tostada integral 
con tomate, 

aguacate y huevo

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 6

Tostada de pan de 
barra con huevos 

revueltos y aguacate

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DÍA 7

Tostada integral 
con tomate, 

aguacate y huevo

Kiwi 1 unidad 
mediana (85g)

DIETA

DESAYUNO

Pera y almendras Biscotes y yogur de 
soja

Café solo 
descafeinado, 

plátano y nueces
Pera y almendras Biscotes y yogur de 

soja
Pera y almendras Zumo natural de 

naranja y limónALMUERZO

Crema de judías 
verdes y calabacín 

con cúrcuma

Alubias guisadas 
con arroz integral y 

acelgas

Parrillada de 
champiñones y 
pimiento verde

Espaguetis integrales 
con almejas

Puré de boniato 
con cilantro

Cazuelita de habas 
con cebolletas y 

huevo

Cebollas al horno

Guiso de patatas 
con guisantes y 

bonito

Calabacines al horno

Tallarines con setas, 
gulas y surimi

Brócoli con repollo

Garbanzos con 
espinacas, comino y 

huevo poché

Ensalada de maíz, 
cebolla y atún

Arroz integral con 
bacalao y 

champiñones

COMIDA

Papaya y tortitas de 
maíz comerciales

Mango y avellanas Pera y almendras Papaya y tortitas de 
maíz comerciales

Mango y avellanas Papaya y tortitas de 
maíz comerciales

Caqui y pistachosMERIENDA

Ensalada de 
remolacha

Tortilla francesa y 
salmón ahumado 

con rúcula y cebolla

Calabacines 
salteados con 

cebolla

Merluza a la 
plancha con 
salteado de 
calabacín y 
berenjena

Judías verdes con 
ajo y limón

Hamburguesa de 
pollo casera a la 

plancha con setas 

Ensalada andaluza

Lenguado a la 
plancha sobre lecho 

de verduras

Acelgas hervidas

Revuelto de pollo y 
pimientos

Escalivada de 
pimiento rojo, 

berenjena y atún

Tortilla de puerros

Parrillada de 
calabacín y berenjena

Sándwich mixto 
integral

CENA



ACTIVIDADES

SEMANA 2
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Push Yourself
08:00

Hiit Crys 
Dyaz  & Co

19:00

Fuerza
20:00

Laboratorio 
de glúteo 

Push Yourself
08:00

Programa 
pérdida de peso

17:30

Crys Dyaz & 
Friends

09:00

SEMANA 1 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Push Yourself
08:00

Programa 
pérdida de peso

17:00

Laboratorio 
de glúteo 

14:30

Fuerza Laura 
Matamoros

11:00

Fuerza
20:00

Push Yourself
08:00



SEMANA 3 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Push Yourself
08:00

Programa 
pérdida de peso

17:00

Laboratorio 
de glúteo 

14:30

Fuerza Laura 
Matamoros

11:00

Fuerza
20:00

Push Yourself
08:00

GAP

Crys Dyaz & 
Friends

09:00

SEMANA 4
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Push Yourself
08:00

Programa 
pérdida de peso

17:00

Laboratorio 
de glúteo 

14:30

Fuerza
20:00

Fuerza Laura 
Matamoros

11:00

Push Yourself
08:00

Programa 
pérdida de peso

17:30

Crys Dyaz & 
Friends

09:00

 *Las horas corresponden a las clases en directo pudiéndose realizar en diferido en todo momento. En el caso de no especificar hora, la clase es en diferido.


