DESKRIBAPENA

IPURMASAILAK, ABDOMINALAK ETA HANKAK BIZKORTZEKO JARDUERA FISIKOA BOSUA ERA-
BILIZ. TONIFIKAZIO-LANAREKIN BATERA, ERRESISTENTZIA LANA ERE KONBINATZEN DA. Acti TALDEAK Grupos

ASTEARTETAN Los Martes

HELBURUAK Objetivos m

BEHEKO TRENEKO GIHARRAK BIZKORTZEA ETA INDARTZEA: IPURMASAILAK, SABELALDEA ETA HANKAK.

HORREZ GAIIN HAUEN ERRESISTENTZIA JI'V'IUSKULARRA HQBETZEA ERE BILATZEN DA. OSTEGUNETAN Los Jueves

GOMENDIOAK

KIROL ARROPA EROSOA, UR BOTILA BAT ETA TOAILA BAT ERAMAN.

*IHARDUERAK 50 MINUTUTAKOAK IZANGO DIRA

EZAUGARIAK ¢
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Las sesiones serdn de 50 minutos
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