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RESUMEN DE ESTIRAMIENTOS DE LA PARTE SUPERIOR
DEL CUERPO PARA REALIZAR DE PIE
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Realizar esta serie de estiramientos en el orden que se indica.

RESUMEN DE ESTIRAMIENTOS DE PIERNAS
Y CADERAS PARA REALIZAR DE PIE
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Realizar esta serie de estiramientos en el orden que se indica.

RESUMEN DE ESTIRAMIENTOS DE LA PARTE INFERIOR

DE LA ESPALDA, CADERAS, INGLE Y PARTE POSTERIOR
DEL MUSLO
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Realizar esta serie de ejercicios en el orden que se indica,
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RESUMEN DE ESTIRAMIENTOS DE ESPALDA

Realizar esta serie de estiramientos en el orden que se indica,

RESUMEN DE ESTIRAMIENTOS P,
S TAD ARA REALIZAR
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Realizar esta serie de estiramientos en el orden que se indica.

RESUMEN DE ESTIRAMIENTOS DE ESPALDA,
CADERAS Y PIERNAS
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Realizar esta serie de estiramientos en el orden que se indica.
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RESUMEN DE ESTIRAMIENTOS DE
HOMBROS Y BRAZOS ESEALON
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Realizar esta serie de estiramientos en el orden que se indica.

RESUMEN DE ESTIRAMIENTOS PARA LAS PIERNAS
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Realizar esta serie de estiramientos en el orden que se indica,

RESUMEN DE ESTIRAMIENTOS DE PIERNAS,
PIES Y TOBILLOS
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Realizar esta serie de estiramientos en el orden que se indica,
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Antes y duspuds de practice
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