rrkos CalendariodeEntrenamiento4Semanas

Completa cada ejercicio por 30 segundos. Repite cada serie de ejercicios 3 veces. -
| 2 . |
: Descanse por 30 segundos después de cada serie. :
1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO/DOMINGO |
| (La parte cuerpo superior)  (Centro del Cuerpo) (Yoga/Atencion plena)  (La parte cuerpo inferior) (Agilidad) (Desafio de fin de semanal!!) |
1 ~ . . : : . « Gusanos en |

Pl . Saltos de tiiera Estocadas de araina Posando consciente Pateadores de pulgadas
1 =z J « Escaladores de « Pose de cobra trasero . : |
L@l ° Lagartijas montafa - - * Estocadas laterales Caminatas en *Baila2 detus
I b q , = Pllegue hacia manos rap|da5 canciones favoritas I
* Estiramiento de ; ;
I w hombros » Toques de los adelante de patas * Estiramiento de « Toque de dedos a I
2] dedos a los pies anchas flamencos :
pie cruzados
| |
o . ¢ Estiramiento . : ¢ Un minuto
1 Pl . Circulos de brazos Patadas altas cuadruple Rodillas altas consciente (siéntate 1
Z + Caidos de talén * Escaneo corporal * Alpinistas de ancio. ci
' < * Tabla alta sentado » Torcedura espinal > LpvEniar ks velocidad en silencio, cierra !
MBSl - Estiramiento de > = pantorrillas los ojos y piensa I
w e o Alcapce lateral ¢ Malasaia « Toaue de dedo e Toques de Io§ en algo que te haga
P q
| v de pie dedos a los pies i i
a los pies feliz por 1 min) |
I |
M . . * Toque Tacones « Burbui :
| Tambores de aire urbujas . _ . . . « Camine de 30
<zt « Caminar con las « Toques del dedo conscientes Abrazos de rodilla Patinar sobre hielo minutos por su I
1 < manos de los piesen « Postura de puente * Saltos en cuclillas * Giros vecindario con |
I E e posision cangrejo « Torsion espinal « Estiramiento de * Toque de dedos a un miembro de I
I 0 brazos cruzados . ;Ij'ogues o:e Ios_ supina flamencos pie cruzados la familia. :
edos a los pies
I I
< B . . . . . . ...
I < Golpes de aire Correriendo en - Ejereicio de latidos Camlpatas con E_qunlbrlo de una  Cree su propio I
Z BT brazos del corazén el talén pierna : s
| — ) . . . entrenamiento
<zt de plancha Tick tocks « Pose de mariposa Caminar como pato Esquiadores T 1
| BT © Estiramiento de * Alcance lateral 5 : * Toque de dedo * Toques de los de la familia |
I (7] triceps de pie Perro boca abajo a los pies dedos a los pies i
I I
| MODIFICACIONES DE ENTRENAMIENTO: I
| Nivel principiante: Completa cada ejercicio por 15 segundos. Nivel de desafio: Completa cada ejercicio por 45 segundos. |
L -_— -_— -_— -_— -_— - -_— -_— - L - -_— -_— -_— -_— | -_— L] -_— -_— - -_— | -_— -_— | -_— -_— L] -_— -_— -_— -_— -_— - | -_— -_— -_— - -_— ‘
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https://vimeo.com/465821612/73429172d0
https://vimeo.com/465782497/ba0df6a43f
https://vimeo.com/465839664/6c9c22dcd3
https://vimeo.com/465890959/7af378a7fd
https://vimeo.com/465821542/fa9eb1823c
https://vimeo.com/465839718/254ae57154
https://vimeo.com/465782380/708375d563
https://vimeo.com/465821426/abcc0f9aed
https://vimeo.com/465888573/26ab16b6d1
https://vimeo.com/465782416/b7567a5995
https://vimeo.com/465821770/4edf37c3b2
https://vimeo.com/465839718/254ae57154
https://vimeo.com/465889835/fb33653857
https://vimeo.com/465835653/ca39329b5e
https://vimeo.com/465850117/c38307b1eb
https://vimeo.com/465788794/6fb1996720
https://vimeo.com/465835940/1bdb4e5883
https://vimeo.com/465888243/bb4f5de6ff
https://vimeo.com/466817836/4c739e5b38
https://vimeo.com/465835381/069eea477c
https://vimeo.com/465850117/c38307b1eb
https://vimeo.com/465788830/6f04649793
https://vimeo.com/465836287/d0d63e9189
https://vimeo.com/465888243/bb4f5de6ff
https://vimeo.com/465781478/f80ac4bb14
https://vimeo.com/465852668/cb1ab93d18
https://vimeo.com/465853239/12d8f9a082
https://vimeo.com/465780980/4028e72f9b
https://vimeo.com/465886821/91daa3fb42
https://vimeo.com/465853097/875872f1d2
https://vimeo.com/465781237/47be0a479f
https://vimeo.com/465886776/e4151f78a6
https://vimeo.com/465886247/9ef0631208
https://vimeo.com/465781149/505422b54a
https://vimeo.com/465854203/e6b9f77a18
https://vimeo.com/465885952/ab9ad82eca
https://vimeo.com/465786991/654cd3f40d
https://vimeo.com/465833306/455ecf5a5a
https://vimeo.com/465845783/80b043395d
https://vimeo.com/465890373/255143cc04
https://vimeo.com/465833247/f971fa896f
https://vimeo.com/465849517/78a3540b26
https://vimeo.com/465787176/ca20b6516c
https://vimeo.com/465833087/696fd75120
https://vimeo.com/465845783/80b043395d
https://vimeo.com/465787087/f446281b3f
https://vimeo.com/465833307/bf459ac3b5
https://vimeo.com/465849517/78a3540b26
https://vimeo.com/465791076/4a3f9244fc
https://vimeo.com/465888952/99be209fc0
https://vimeo.com/465851011/c1dbcc0022
https://vimeo.com/465790957/e2f7e24dd2
https://vimeo.com/465838196/32316528e4
https://vimeo.com/465887978/b8cc1b1eea
https://vimeo.com/465790968/87058bd743
https://vimeo.com/465838335/ae121b399a
https://vimeo.com/465851011/c1dbcc0022
https://vimeo.com/465791099/f4098dd63f
https://vimeo.com/465838078/1cc4a49b89
https://vimeo.com/465887978/b8cc1b1eea



