
 

      

RUTINA DEPORTIVA INFANTIL SMD TORRELODONES 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

G. RÍTMICA 
ANA 

https://youtu.be/-
xsf1St1p3s 

 

PREDEPORTE 
SOLE 

https://youtu.be/stZUk
57i6Is 

 

ATLETISMO 
GUILLE 

https://youtu.be/yPop9L
rgCqc 

 

ENTRENAMENTO 
LETI 

https://youtu.be/w2yfTqRSer0 

 G. RÍTMICA 
ANA 

https://youtu.be/YDd56kpJpYg 
 

TENIS 
DIEGO 

https://youtu.be/EiZibo
NCFW8 

 

RUTINA DEPORTIVA ADULTOS SMD TORRELODONES 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

WORKOUT 
BORJA 

https://youtu.be/yjwPlP
HdIzg 

 

TENIS 
DIEGO 

https://youtu.be/EiZibo
NCFW8 

 

WORKOUT 
SOLE 

https://youtu.be/xJUsVa
ZP5X8 

 

TENIS 
DIEGO 

https://youtu.be/SKLt7opgwq4 
 

WORKOUT 
LETI 

https://youtu.be/-
rpCI67d8Zo 

 

GAP 
ASUN 

https://youtu.be/9Dnffb
0gZCg 

 

CROSS-TABATA 
JOSE VEGA 

https://youtu.be/Q0q-
y2HHgDE 

 

PILATES  
SILVIA 

https://youtu.be/cVwGA
7tGxQs 

 

YOGA 
Mª JESÚS 

https://drive.google.com/open?id=1yyuh5amPioOs12f5L
qQvY27gbzfPvoig 

 

RUTINAS PLANCHAS 
ASUN 

https://youtu.be/RgNR
-Eh0-18 

ZUMBA 
PENÉLOPE 

https://youtu.be/B5PuHu
mFG8Q 

 

TENIS CARDIO 
TOÑO 

https://youtu.be/v38r-9-
o0WA 

ACOND. FÍSICO 
GLORIA 

https://youtu.be/JRgjhfY
pEaA 

 

A.F.A. Y E.F. MAYORES TRX 
MIGUEL ANGEL 

https://youtu.be/X1OK5hfLI7o 

 

PILATES 
SILVIA 

https://youtu.be/09bKI
5drx5c 

 

 

TU CUERPO ES TU MEJOR ENTRENADOR PERSONAL. ESCÚCHALO.  
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INSTRUCCIONES 

Hola a tod@s  

Esperamos que estéis bien de salud y llevando lo mejor posible este confinamiento que nos ha tocado vivir. 

Desde el Polideportivo de Torrelodones, os dejamos unas rutinas variadas de ejercicios, esta vez somos nosotros los que ponemos 
nuestra cara y ejercicios de la mejor forma que sabemos y podemos dadas las circunstancias de confinamiento. Con ello intentamos 
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  

 

Nos vemos pronto! 

 

Equipo deportivo polideportivo Torrelodones.  

 


