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ACONDICIONAMIENTO: clase de modelado corporal, entrenamiento con pesas, Aqua Zumba, yoga FLEXIBILIDAD: clase de estiramiento, Tai Chi TRABAJO CARDIOVASCULAR: clases de
ciclismo/spinning, clase de Zumba, carrera, caminata, AQua Zumba
ESTIRAMIENTO: asegurate de haber hecho el calentamiento adecuado para comenzar tu entrenamiento.

para mejorar la flexibilidad, asegurate de estirar
entre 10 y 15 minutos luego de cada entrenamiento.



