
 

5ª SEMANA DE EJERCIOS 

RUTINA DEPORTIVA INFANTIL SMD TORRELODONES 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

BAILE ACTIVO CALENTAMIENTO 

PENÉLOPE 
https://youtu.be/7HwmlMUhFBE 
 

VOLEIBOL 
LETI 

https://youtu.be/uN-1xTZzu0w 
 

PREDEPORTE 
SOLE 

https://youtu.be/RFO5jQBLn80 
 

COORDINACIÓN TENIS 
DIEGO 

https://youtu.be/JlXpuHZvapg 

TÉCNICA DE CARRERA 
GUILLE 

https://youtu.be/szJN3CU3EwQ 
 

G. RÍTMICA 
ANA 

https://youtu.be/VbU1cptCYnc 

 

G. RÍMICA 
BLANCA 

https://youtu.be/E1Hi2PNcNW0 

 

G. RÍTMICA 
ANA 

https://youtu.be/w3TN0Wh5Ry8 
 

G. RÍTMICA 
BLANCA 

https://youtu.be/E1Hi2PNcNW0 

 

 

RUTINA DEPORTIVA ADULTOS SMD TORRELODONES 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

MANTENIMIENTO 
SOLE 

https://youtu.be/ufml85twme8 

TENIS 
DIEGO 

https://youtu.be/JlXpuHZvapg 

MANTENIMIENTO 
LETI 

https://youtu.be/vY_bc2wX_No 
 

WORKOUT 
BORJA 

https://youtu.be/MU9UWcjAl9g 

 

TONIFICACIÓN Y TRX 
MIGUEL ANGEL 

https://youtu.be/LkUxGqKbbz8 

PLANCHAS  
ASUN 

https://youtu.be/oz4aFJhzHNE 
 

CONDICIÓN FÍSICA 
GLORIA 

https://youtu.be/OsrqowFRnks 
 

TRX  
ASUN 

https://youtu.be/VuJVzZk716c 
 

PILATES SUELO 
ASUN 

https://youtu.be/mookjq7iy2c 
 

BAILE ACTIVO 
PENÉLOPE 

https://youtu.be/P_3n-qoadI4 
 

YOGA 
Mª JESÚS 

https://drive.google.com/file/d/191-
83lwhQjXQ4gZL8NEf114lFpE_ZlGR/vi

ew?usp=sharing 

PILATES 
SILVIA 

https://youtu.be/P14rS0A_F1I 
 

AEROBIC 
SILVIA 

https://youtu.be/pUoic3Uv1Nk 

 
 

TENIS  
TOÑO 

https://youtu.be/OpgYdr4KEAc 
 

CIRCUITO 
BORJA 

https://youtu.be/0Ua12J9ZaWY 
 

 

 

TU CUERPO ES TU MEJOR ENTRENADOR PERSONAL. ESCÚCHALO.  
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INSTRUCCIONES 

Hola a tod@s!  

Una semana más aquí estamos, lo más cerca que podemos. Esperamos que sigáis 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 más personales y os sintáis acompañados por nosotros durante todo 
el ejercicio, para que los días sean un poco más llevaderos y la vuelta a la rutina sea menos dura. 

Lo más importante es que no nos tenéis presentes para dirigiros personalmente ni corregiros, por lo que os pedimos que no 
queráis hacer más de lo que os deje vuestro cuerpo, lo único que podéis conseguir es una lesión en vez de vuestro bienestar.  

 TU CUERPO ES TU MEJOR ENTRENADOR PERSONAL. ESCÚCHALO.  

 

Deseamos que os sea de gran utilidad y una pequeña ayuda a vuestro día a día. 

 

 #QUÉDATEENCASA  

#NosotrosNosQuedamosEnCasa 

 

Nos vemos pronto! 

 

Equipo deportivo polideportivo Torrelodones.  

 


