{ 2 3 4
Entrenamiento Suave Combo Cardio + Yoga en Silla Masaje Facial
Todo Cuerpo Tonificacion Suave 34 min Reafirmante
30 min 32 min 18 min
5 6 7 8 9 10 (
Caminata Poderosa Fortalece Tren Entrena Mente y Reduce y Tonifica | Fortalece Espalda y Yoga Mejorar Estiramiento Exprés
Casa Inferior Cuerpo Cintura Hombros Flexibilidad Despertar
42 min 42 min 42 min 39 min 40 min 30 min 10 min
2 13 4 15 6 17 18
PW + Cintura con Tonifica Glateos, Fullbody Bandas vy Brazos y Abdomen | Tonifica Todo Cuerpo Yoga Dinamico Meditacion y
Pesas Abs y Piernas Cardio Sin Impacto | Fuertes y Bonitos Palo y Pesas 40 min Estiramiento
45 min 42 min 45 min 48 min 45 min 18 min
19 20 21 22 23 24 25
PW Palo Brazos y Endurece y Fuerza + Cardio Sin Reafirma Brazos, Fuerza Full Body + Estiramiento Creencias Limitantes
Cintura Adelgaza Piernas Saltos Espalda y Abdomen Cardio Box Cadenas Musculares 13 min
50 min 51 min 45 min 58 min 56 min 48 min
26 27 28 29 30 3l
Tono + Cardio Sin | Eleva Glateos ¥ | Cardio + Movilidad + | Brazos y Cintura Tono Clase Completa Yoga Reduce Nivel
Saltos Estiliza Piernas Fuerza y Cardio BARRE Estrés
57 min 60 min 54 min 52 min 60 min 30 min
(e) ya
PESIENTETE JOVEN

EJERCICIO Y DIVERSION EN CASA


https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEZudL14kKQdwc21cKUMCfM_
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEYIvDSeaIjK2-GGsMXkIuC9
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEZeknEyCA4Dg17lXrwWgXIU
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEZ7NJqovT06kLJeL55n-nhh
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEYEoHCSvmedjMsW6tbgpKkM
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEb3dJSP-Ga0Ptg2Ea7Qg7Ka
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEYj15cLwpWV3coPv0SV9RUs
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEbOOzwb9R7GXwhaR9C8zDOl
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEYKCZNwq3Cg_g7l7g-S1H8d
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEa4i7wIe7miHL867oawe-_Q
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEYekrVAvJZc3cPzkVxJVxhh
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEayt_KhKqoGEDWZcgELUIwz
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEZESWNzzoBYWsKUX1I2ktMV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEZsPJKWTMibpU5B4NEzKkua
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEYpjZzMIOCfufHa3SaLtaMD
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEZrTSoxiX7bPnpWL4XKkvun
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEaxGyNdzEwVDeja_CbolxhW
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEY6UZKfR4EJtBR81asuzRPI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEYnTBhHzZVBn-H0lrKfMGFT
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEZ54snXYnUKynb1wZSCK8S1
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEaRYVK6atjT8o2SUYP8Zc_Y
https://youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEagxALo7uIhsePoMGcLGGzD
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEZohTH7XO-fzyhbcu1Ti8ho
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEa0MOGBoynRFrJYCh5hh3yh
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEaIlWOWpC7jd1kYB9Y_D1FD
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEb-ve40ffwjnO7ToSWd_eJk
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEZsfKTt7kXOml1aZ85amTYS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEYDwf9P0CjiRCgehnLEhmnX
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEa5EOi6W4VAWu4Py0QArxLO
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEb2MxrEbOvWGNSGPYIVQT5L
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvMfTblQXhEYJZrRoQip77rxzT8UG5KHW

