GIMNASIA DE MANTENIMIENTO

CLASE 19

CALENTAMIENTO

Empezamos con 10 minutos de ejercicios para poner los musculos a tono...
Tocar en el enlace para ver video:

https://youtu.be/CDWOwAa80Wg

PARTE PRINCIPAL

Nuestras canciones 25 minutos.
Tocar en el enlace para ver los videos:

https://youtu.be/I14kXgK8ZZW's

https://youtu.be/bS2mngPhwGE

https://youtu.be/6dz0RgbcVNCc

https://youtu.be/d qsJOn6a0s

TONIFICACION Y GAP

Trabajamos la eliminacion de grasa en la cintura...20 minutos.
Tocar en el enlace para ver video:

https://youtu.be/U90aYYvttVM

Y un poquito de trabajo de vientre plano. 10 minutos.

https://youtu.be/OHMXROP5tno

VUELTA A LA CALMA
Estiramientos de 10 minutos, para volver a la normalidad.
Tocar en el enlace para ver video:

https://youtu.be/F-zvINON9sA

Espero qué os guste.... iBuen Dia!ll
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