Il SESION AERDBIC

CALENTAMIENTO

DESCRIPCION

BITS

BITS TOTAL

Elevacidn tacdn + circulo brazo

Taldn gluteo + dorsales

Equis con brazos y piernas (2uds)
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Elevacion puntera + Biceps brazos
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PARTE PRINCIPAL

DESCRIPCION

BITS

BITS TOTAL

Paso atras + extensidn 2 brazos arriba

Lounge + extension lateral brazo

steptouch diagonal palmadas (4 hacia delante)

Paso atras + extension 2 brazos arriba

Lounge + extensidn lateral brazo
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steptouch diagonal palmadas (4 hacia detras)
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Steptouch doble lateral dcha+ brazos arriba

Saltitos delante (2) + extension hombro

Steptouch doble lateral izda + brazos arriba

Saltitos delante (2) + extension hombro

Mambo lateral derecha

Talén gluteo izda doble

Mambo lateral izquierda
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Talén gluteo dcha doble
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Cruzado detrds dcha+ V baja manos en rodilla

Cruzado detrds izda+ V baja manos en rodilla

Patada baja frente
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Rodilla arriba doble
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