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Usa este calendario como inspiración.

Consulta con tu médico si crees que es necesario.

Empieza con calentamientos, haz la rutina del día 1-2 veces, acaba con estiramientos
Escucha a tu cuerpo y sus límites, es parte trayecto, toma entre 1 día a 2 de descanso
Practica una alimentación saludable y balanceada. 

Si decides participar es bajo tu propio riesgo, este calendario es gratuito como motivación

Calentamiento

Rutina

Estiramiento

Brazos Tonifica G. A. P.

Consejos

Tonifica

https://youtube.com/playlist?list=PLgslgPdVIEe5BU7iu2wzTmQ53jITmv-xd
https://youtube.com/playlist?list=PLgslgPdVIEe5BU7iu2wzTmQ53jITmv-xd
https://youtube.com/playlist?list=PLgslgPdVIEe7dKAaf5rT-YFx8zPWjAdC5
https://youtu.be/12RuzHF-1q8
https://youtu.be/1YAWa1zTY0k
https://www.youtube.com/watch?v=12RuzHF-1q8&list=PLgslgPdVIEe49kztykcN7-OG4uESZHtst
https://www.youtube.com/watch?v=bcDP9LDuTsE&list=PLgslgPdVIEe7dKAaf5rT-YFx8zPWjAdC5&index=2
https://youtube.com/playlist?list=PLgslgPdVIEe7dKAaf5rT-YFx8zPWjAdC5
https://www.youtube.com/watch?v=bcDP9LDuTsE&list=PLgslgPdVIEe7dOSkIUwsHi0Jr5ooEpQWH
https://youtube.com/playlist?list=PLgslgPdVIEe7dKAaf5rT-YFx8zPWjAdC5
https://youtu.be/12RuzHF-1q8
https://youtube.com/playlist?list=PLgslgPdVIEe7dKAaf5rT-YFx8zPWjAdC5
https://www.youtube.com/watch?v=12RuzHF-1q8&list=PLgslgPdVIEe61WqTSKzpGmZOz9_cTvi1n
https://www.youtube.com/watch?v=bcDP9LDuTsE&list=PLgslgPdVIEe7dKAaf5rT-YFx8zPWjAdC5&index=2
https://youtube.com/playlist?list=PLgslgPdVIEe7dKAaf5rT-YFx8zPWjAdC5
https://youtu.be/8ep4bEwjDCc
https://www.youtube.com/watch?v=bcDP9LDuTsE&list=PLgslgPdVIEe6_qJDAsR1YNerYjU3xzgWr

