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FAMILY TRAINING -

Entrenamiento de las diferentes cualidades flsicas apto para todos los
publicos, también nifios o personas mayores. Perfecto para hacer en familia.
Su objetivo es evitar dolores y prevenir lesiones por inactividad.

PULSA EN CADA PARTE DE LA SESION PARA ACCEDER AL VIDED

CARDIO Y CORE
FULL BODY

STRECHING
FOAM ROLLER

MATERIAL NECESARIO RECOMENDACIONES
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Realiza los ejercicios en el espacio mas amplio que dispongas.
Repite los videos si los nifios no lo han entendido bien a la

\ primera. También puedes reducir el rango de movimiento, o
’ . no realizar un ejercicio, si sientes dolor en cualquier

Si sufres cualquier patologia sigue las indicaciones de tu

meédico vy consultanos primero la viabilidad de los ejercicios.
TOALLA - CHURRO 0 FOAM ROLLER / " )

Si tienes dudas sobre la realizacion técnica o cualquier consulta u orientacion ponte en contacto a traves de deportes@usj.es
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https://www.youtube.com/watch?v=qpbuzDrA19g&list=PLD90BB2249F5DB37C&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=S4DP7e-AmbI&list=PLD90BB2249F5DB37C&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=S4DP7e-AmbI&list=PLD90BB2249F5DB37C&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=i-DWvir9jf0&list=PLD90BB2249F5DB37C&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=i-DWvir9jf0&list=PLD90BB2249F5DB37C&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=Nt4AYX6jHI0&list=PLD90BB2249F5DB37C&index=4

