124 SEMANA DE EJERCICIOS

RUTINA DEPORTIVA INFANTIL SMID TORRELODONES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
BAILE ACTIVO VOLEY PREDEPORTE TENIS CARRERA
PENELOPE LETI SOLE TONO GUILLE
https://youtu.be/y7-wgltXa-U https://youtu.be/OpgYdrd4KEAc | https://youtu.be/C3couMHMcNU
G. RITMICA G. RITMICA G. RITMICA
ANA BLANCA ANA

https://youtu.be/LI9bKqgliAlO

https://youtu.be/pC2XikTA4cY

https://youtu.be/fvPSr10gpTs

RUTINA DEPORTIVA ADULTOS SMID TORRELODONES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
MANTENIMIENTO TENIS TONIFICACION TENIS TONIFICACION
SOLE DIEGO MIGUEL ANGEL TONO MIGUEL ANGEL

https://youtu.be/Z2SDqgbsp6o

https://youtu.be/cgV-9 t8VWM

https://youtu.be/MugxUFzd4dl

https://youtu.be/OpgYdrd4KEAc

https://youtu.be/AXNICaduPps

TONIFICACION CONDICION FiSICA ABDOMINALES PILATES SUELO FITNESS
ASUN GLORIA BORJA ASUN PENELOPE
CROSSFIT AERODANCE BODYPUMP BODYPUMP WORKOUT

JOSE GLORIA SILVIA SILVIA BORIJA

https://youtu.be/OlCpgetWpFA

https://youtu.be/QTO504nUrpg

https://youtu.be/xjl2eZ2920Y

https://youtu.be/bgmKlw1S2el

https://youtu.be/ICIKgx5uzgA

YOGA... M2 JESUS,,,

TU CUERPO ES TU MEJOR ENTRENADOR PERSONAL. ESCUCHAL.O.
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INSTRUCCIONES
Hola a tod@s!
Una semana mas aqui estamos, lo mas cerca que podemos. Esperamos que sigdis bien de salud. Tenemos ganas de volver a veros.

Y desde el Polideportivo de Torrelodones, seguimos aportando nuestra ayuda con estas rutinas nuevas de ejercicios, seguimos siendo
nosotros los que ponemos nuestra cara y ejercicios de la mejor forma que sabemos y podemos, dadas las circunstancias. Con ello
seguimos intentando que las rutinas sean mas personales y os sintdis acompanados por nosotros durante todo el ejercicio, para que
los dias sean un poco mas llevaderos y la vuelta a la rutina sea menos dura.

Lo mas importante es que no nos tenéis presentes para dirigiros personalmente ni corregires, por lo que os pedimos que no
querdis hacer mas de lo que os deje vuestro cuerpo, lo Gnico que podéis conseguir es una lesion en lugar de vuestro bienestar.

TU CUERPO ES TU MEJOR ENTRENADOR PERSONAL. ESCUCHALO.

Deseamos que os sea de gran utilidad y una pequefia ayuda en vuestro dia a dia.

#LoEstamosConsiguiendo

#CuidateCuidanos

Nos vemos pronto!

Equipo deportivo polideportivo Torrelodones.



