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WOMEN FITNESS
BY BEATRIZ ESPINOLA

PLANNING SEMANAL

DIA1 DIA 2 DIA3 DIA 4 DIAS5 DIA 6 DIA 7
ENTRENAMIENTO AEROBICO + AEROBICO + ENTRENAMIENTO
CORE DESCANSO FUERZA DESCANSO FUERZA CORE DESCANSO
DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4
Circuito de entrenamiento Descanso Trabajo de fuerza del Descanso
total body por tiempos tren superior
DIAS DIA 6 DIA 7
Cardio: cambios de ritmo caminando o corriendo: Trabajo de fuerza de Descanso

e Calentamiento: 5 minutos caminando o corriendo

moderado.

o 8series de: 20 segundos caminando o corriendo rapido y
40 segundos caminando o corriendo despacio.

Al finalizar, camina despacio 5 minutos para recuperar.

cadena posterior



https://youtu.be/gNBCLg_cAy0
https://youtu.be/rOC0VG6Z8RA
https://youtu.be/SUXGhsKIuB4
https://youtu.be/SUXGhsKIuB4

