$* SEMANA DPE EJERCIOS

RUTINA DEPORTIVA INFANTIL SMID TORRELODONES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
BAILE ACTIVO VOLEYBOL PREDEPORTE TENIS TECNICA DE CARRERA
PENELOPE LETI SOLE DIEGO GUILLE
https://youtu.be/a99RyRk3RZs https://youtu.be/iNWnvT94x20 https://youtu.be/aVNZXMNMG6EYI
G. RITMICA G. RITMICA G. RITMICA
ANA BLANCA ANA

https://youtu.be/2 Llo5GuzvA

https://youtu.be/5pgAEIimWO0OuQ

https://youtu.be/zYikaasBOYE

RUTINA DEPORTIVA ADULTOS SMID TORRELODONES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
MANTENIMIENTO TENIS MANTENIMIENTO TENIS A.F.A. Y TONIFICACION
SOLE DIEGO LETI ToNO MIGUEL ANGEL

https://youtu.be/8VIieOR8uh4

https://youtu.be/iINWnvT94x20

https://youtu.be/wXYvibYS8KBw

https://youtu.be/csQOXbWXrQw

https://youtu.be/Q7HEdR7 3ZQ

ABDOMINALES FITNESS CONDICION FiSICA PILATES SUELO ABDOMINALES
BORIJA PENELOPE GLORIA ASUN SILVIA
GAP AEROBIC CARDIO WORKOUT CROSSFIT
ASUN SILVIA GLORIA BORIJA JOSE

https://youtu.be/0Je-j70Byk4

https://youtu.be/0ofFrp vT5g

https://youtu.be/hy6MgJPMAr0

https://youtu.be/SqJ5N2C27QM

https://youtu.be/fvvdI5waG6c

YOGA... M2 JESUS... https://drive.google.com/file/d/12GZObDIEPE-GID1GAoyeSZDiHLot1FNZ /view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/1zzhl12jJux67yf ¢ rHLYOPT1J9WJwPtd/view?usp=sharing

TU CUERPO ES TU MEJOR ENTRENADOR PERSONAL. ESCUCHALO.



https://youtu.be/eiF6gqfPPmE
https://youtu.be/tMsJl_p9Jc4
https://youtu.be/a99RyRk3RZs
https://youtu.be/iNWnvT94x20
https://youtu.be/aVNZXMNM6YI
https://youtu.be/2_LJo5GuzvA
https://youtu.be/5pqAEimW0uQ
https://youtu.be/zYikaasB0YE
https://youtu.be/8VIie0R8uh4
https://youtu.be/iNWnvT94x20
https://youtu.be/wXYvIbY8KBw
https://youtu.be/csQOXbWXrQw
https://youtu.be/Q7HEdR7_3ZQ
https://youtu.be/vpcuSbfrK4M
https://youtu.be/4gglJ6Qchqk
https://youtu.be/31s7gt13a-k
https://youtu.be/0w4L1t20Qf8
https://youtu.be/00C_SC5oQkg
https://youtu.be/0Je-j70Byk4
https://youtu.be/0ofFrp_vT5g
https://youtu.be/hy6MgJPMAr0
https://youtu.be/SqJ5N2C27QM
https://youtu.be/fvvdl5waG6c
https://drive.google.com/file/d/12GZObDiEPE-GID1GAoygSZDjHLot1FNZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zzhI2jJux67yf_c_rHLY0PT1J9WJwPtd/view?usp=sharing

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 més 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 pequefia ayuda a vuestro dia a dia.

#QUEDATEENCASA

#NosotrosNosQuedamosEnCasa

Nos vemos pronto!

Equipo deportivo polideportivo Torrelodones.



