
 

 

 

10 minutos aproximadamente 

 

Hoy haremos un calentamiento articular, qué durará unos 10 minutos. Lo 

hacemos bien y repetimos éste que os mando dos veces. Más vale prevenir 

lesiones qué curar.  

Tocar en el enlace para ver vídeo:   

https://youtu.be/5aAkskctYGY 

 

 

25 minutos aproximadamente 

 

Seguimos bailando… 25 minutos 

 

Tocar en el enlace para ver los vídeos:  

https://youtu.be/bS2mngPhwGE 

https://youtu.be/d_qsJ0n6aOs 

https://youtu.be/ZzlKZs3In1o 

https://youtu.be/FzG4uDgje3M 

 

 

20 minutos aproximadamente 

Tenemos una clase de GAP de 20 min, muy entretenida. 

Tocar en el enlace para ver vídeo:  

https://youtu.be/_KLG_DEKcdc 

 

 

 

 

GIMNASIA DE MANTENIMIENTO 

CALENTAMIENTO 

PARTE PRINCIPAL 

CLASE 10 

----- TABLA DE EJERCICIOS ------ 

 

GAP 
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10 minutos aproximadamente 

Hoy haremos estimaciones por parejas.  

Tocar en el enlace para ver vídeo:  

https://youtu.be/amtjxMxFa74 

 

Vamos con fuerza a por la semana que empieza!!!! 

 

VUELTA A LA CALMA 

https://youtu.be/amtjxMxFa74

