
 

 

 

5 minutos aproximadamente 

 

Hoy realizaremos un calentamiento tradicional. 

 

Tocar en la imagen para ver vídeo:   
 

 

 

 
 

 

25 minutos aproximadamente 

 

Seguimos con nuestros bailes 

 

Tocar en las imágenes para ver los vídeos:  

     

 

 

 

 

 

20 minutos aproximadamente 

Hoy tocaremos ejercicios para reducir los rodillos de la espalda 

Tocar en las imágenes para ver los vídeos:  

 

   

 

 

GIMNASIA DE MANTENIMIENTO 

CALENTAMIENTO 

PARTE PRINCIPAL 

CLASE 8 

ACONDICIONAMIENTO 

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

 

https://www.youtube.com/watch?v=Yv43tqUMXDc
https://www.youtube.com/watch?v=bS2mngPhwGE
https://www.youtube.com/watch?v=I4kXgK8ZZWs
https://www.youtube.com/watch?v=nZYo7eFwyvE
https://www.youtube.com/watch?v=d_qsJ0n6aOs
https://www.youtube.com/watch?v=3nsvi3mRizk
https://www.youtube.com/watch?v=TCQj9YjgNYo


 

 

10 minutos aproximadamente 

Y un poquito de piernas 

Tocar en la imagen para ver vídeo:  

 

 

 

 

10 minutos aproximadamente 

Terminamos con unos estiramientos fáciles 

Tocar en la imagen para ver vídeo:  

 

 

 

 
Feliz día para tod@s!!! 

VUELTA A LA CALMA 

GAP 

https://www.youtube.com/watch?v=HNosAVcpsz4
https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c

