jCrea tw propic
entrenamiento!

iHAGA CLIC AQUI PARA
COMENZAR!




Calentar

iElige una actividad para preparar tus cuerpos!

Trotar

iHAGA CLIC AQUI CUANDO SE
CALIENTA!


http://www.youtube.com/watch?v=iHdviZkM7S4

Parte superior del cuerpo

iElija una actividad para trabajar la parte superior de su cuerpo!

iHAGA CLIC AQUI PARA EL
PROXIMO EJERCICIO!



Cuerpo-inferior

iElija una actividad para trabajar la parte inferior de su cuerpo!

€ HIGH KNEES

iHAGA CLIC AQUI PARA EL
PROXIMO EJERCICIO!



Nuicleo

iElija una actividad para trabajar su nucleol!

Hacer
10

* segundos para
tablones

iHAGA CLIC AQUI PARA EL
PROXIMO EJERCICIO!



énfriarse

iElige un tramo para refrescartel

Sostener
oor 30
segundos

iHAGA CLIC AQUI PARA
TERMINAR EL ENTRENAMIENTO!



iCLFIN!

iDESE UN ALTO CINCO!
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