42 SEMANA DE EJERCICIOS

RUTINA DEPORTIVA INFANTIL SMID TORRELODONES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
BAILE ACTIVO VOLEIBOL PREDEPORTE G. RITMICA TECNICA DE CARRERA
PENELOPE LETI SOLE BLANCA GUILLE
https://youtu.be/rOcJN5LwWF3U https://youtu.be/JhNU5SCOH-JA https://youtu.be/LAcWX8Cr9cg
G. RITMICA G. RITMICA MALABARES
ANA ANA DIEGO

https://youtu.be/xgRxfx iQx8

https://youtu.be/Slk FpMU Xs

https://youtu.be/0JXviOoMoL8

RUTINA DEPORTIVA ADULTOS SMID TORRELODONES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
MANTENIMIENTO TENIS MANTENIMIENTO WORKOUT CONDICION FiSICA
SOLE DIEGO LETI BORJA GLORIA

https://youtu.be/hwr8xwQ44hU https://youtu.be/XBLEo0QnHgg https://youtu.be/omSv3K-g- https://youtu.be/13iF5dZfUYI
uw
PLANCHAS PILATES PLANCHAS PILATES AERODANCE
ASUN SILVIA BORJA SILVIA PENELOPE
https://youtu.be/5S1j0cyp-WA https://youtu.be/Zq VZi5Y59c
YOGA MANTENIMIENTO TRX TENIS A.F.A.Y E.F. MAYORES TRX
M2 JESUS ASUN ASUN TONO MIGUEL ANGEL

https://youtu.be/oCjL9VS6HIc

https://youtu.be/iGLsaRkDlJo

https://youtu.be/qUPI3WtK8HY

TU CUERPO ES TU MEJOR ENTRENADOR PERSONAL. ESCUCHAL.O.



https://youtu.be/-Tbx-baXD6Q
https://youtu.be/Hc0jggtl5go
https://youtu.be/r0cJN5LwF3U
https://youtu.be/JhNU5C0H-JA
https://youtu.be/LAcWX8Cr9cg
https://youtu.be/xgRxfx_iQx8
https://youtu.be/SIk_FpMU_Xs
https://youtu.be/0JXvjOoMoL8
https://youtu.be/hwr8xwQ44hU
https://youtu.be/3zs0JFWOxvQ
https://youtu.be/XBLEo0QnHgg
https://youtu.be/omSv3K-q-uw
https://youtu.be/omSv3K-q-uw
https://youtu.be/13iF5dZfUYI
https://youtu.be/5Slj0cyp-WA
https://youtu.be/ORJJqKCFDtE
https://youtu.be/Zq_VZi5Y59c
https://youtu.be/5N0k30tdPKI
https://youtu.be/-Tbx-baXD6Q
https://drive.google.com/file/d/1N63nN7a95VeHynikxMRGa1YO_QudU6qZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1N63nN7a95VeHynikxMRGa1YO_QudU6qZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1N63nN7a95VeHynikxMRGa1YO_QudU6qZ/view?usp=sharing
https://youtu.be/oCjL9VS6Hlc
https://youtu.be/iGLsaRkDIJo
https://youtu.be/csQOXbWXrQw
https://youtu.be/csQOXbWXrQw
https://youtu.be/qUPI3WtK8HY

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 estass 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 de
confinamiento. 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 mds 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 lesiéon en vez de vuestro bienestar.

TU CUERPO ES TU MEJOR ENTRENADOR PERSONAL. ESCUCHALO.

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

#QUEDATEENCASA

#NosotrosNosQuedamosEnCasa

Nos vemos pronto!

Equipo deportivo polideportivo Torrelodones.



