SEMANAS 24&25 - SESION 2

Calentamiente

Elige uno de los calentamientos en la leccion dedicada

Vuwelta a lav
calma

CONOCER EL
TRONCO

3seriesde 10015
repeticiones

RESPIRACION
CON BRAZOS

3 seriesde 15
repeticiones

TRABAJO DE
CADERA

3seriesde 100 15
repeticiones

CON CINTA

3 seriesde 100 15
repeticiones

RESPIRACION
PARA ACTIVAR

3seriesde 100 15
repeticiones

RESPIRACION
DE 3

3 series

TRICEPS CON
CINTA

3 seriesde 10
repeticiones (una de
cada lado y una
alternando)

@Mathilde Citron Physio

RESPIRACION
CON REBOTES

3seriesde 10015
repeticiones

ROTACION

3 seriesde 10
repeticiones (una de
cadalado y una
alternando)

SENTADILLAS

3seriesde 10015
repeticiones

ESPADA

3seriesde 10
repeticiones (una de
cadalado y una
alternando)

Elige una de las vueltas a la calma en la leccion dedicada
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