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DESKRIBAPENA Descripeion

UR MEDIOAN, URAK MUGIMENDUARI JARTZEN DION ERRESISTENTZIAZ BALIATUTA,
TONIFIKAZIO ARIKETETAN OINARRITUTAKO JARDUERA. 0SO APROPOSA ZIRKULAZIO

AHAZOAK ARTIKULARHAK ETA :BII:Z..KABF.lE:KO E’TIHARRERIKO GAINKARGAK LANTZEKO. ASTEARTETAN Los Martes

TEGUNETAN Lc
HELBURUAK Cbietivos OSTEGUNETAN

ZIRKULAZIOA AKTIBATU, POSTURA ZUZENDU, GIHARRAK LANDU, ARNASKETA HOBETU,
MALGUTASUNA ETA ERHESISTENTZIA HOBETU, SISTEMA KARDIOBASKULARRA HOBETU
ETA EHLAXAZIO EGOEF{A HANDITU.. a circulacion, corregir la postura, trabajar los

GOMENDIOAK Fecomendaciones

*IHARDUERAK 50 MINUTUTAKOAK IZANGO DIRA

BAINUJANTZI EROSOA EKARRI, Utilizar ropa de bano comoda

EZAUGARRIAK Caracteristicas
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