GIMNASIA DE MANTENIMIENTO

CLASE 3

CALENTAMIENTO

10 minutos aproximadamente
Movemos todas las articulaciones para preparar nuestro cuerpo al ejercicio.

Ver video:
https://youtu.be/mHP rcAOxEc

PARTE PRINCIPAL
20 minutos aproximadamente
Movimientos aerobicos con bailes

Ver videos:
https://youtu.be/FzG4uDgje3M
https://youtu.be/bS2mngPhwGE
https://youtu.be/14kXgK8ZZW's
https://youtu.be/d gsJOn6a0s

ACONDICIONAMIENTO FiSICO
20 minutos aproximadamente
Hacemos ejercicios con sillas como en el video

Ver video:
https://youtu.be/d-TQwyZwjqg

VUELTA A LA CALMA
7 minutos aproximadamente

Estiramientos

Ver video:
https://youtu.be/YQQfhILVR7c

Ayuntamiento de la
'Villa de Posadas
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