CONFINACTIU AIGUAVIVA

ACTIVITAT 8. CONFINACTIU! del 11/05 al 24/05

Durant 15 dies haureu de realitzar un minim de 2h setmanals d'activitat fisica. Aquesta quinzena,
us proposem un pla amb diferents activitats per treballar la tonificacio, la resistencia amb zumba i
body combat i el ioga. També podeu realitzar altres activitats que conegueu. RECORDEU FER
ESTIRAMENTS AL FINALITZAR!

TREBALL DE
TONIFICACIO

FULL BODY, GAC,
ZUMBA, HIIT, BODY COS I MENT

CIRCUITS DE TREN
COMBQ.IA.'L?_ANSA' SUPERIOR | INFERIOR,

BODY PUMP, TABATA

En aquesta taula trobareu enllagos en tres nivells, segons les vostres necessitats i preferencies. Si feu click al nivell
triat, s'obrira un enllag directe. S6n propostes perd us animem a investigar altres activitats!

CARDIO

SUAU MIG ALT

TREN SUPERIOR
M TREN INFERIOR

posTUrRAL + EsTraMeNTs  |OGA  POSTURAL

COS | MENT TONIFICACIO
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DILLUNS DIMARTS DIMECRES

TONIFICACIO +
ESTIRAMENTS
FINALS

CARDIO COS | MENT

DIVENDRES DSS/DMG

COS | MENT

DILLUNS DIMARTS DIMECRES

ONIFICACIO +
CARDIO COS | MENT ESTIRAMENTS

FINALS

DIVENDRES DSS/DMG

COS | MENT

#CONFINACTIUAIGUAVIVA


https://www.youtube.com/watch?v=iGkXm18MMtA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=nRWj7wsMwOM&list=PLsVf2Z08zIE385kS3nEAvJZkpEQWGWuQi&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=U6DPsu43iso&list=PLsVf2Z08zIE385kS3nEAvJZkpEQWGWuQi&index=3&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=oCI1Chb9z8M
https://www.youtube.com/watch?v=rVPDb767pYQ
https://www.youtube.com/watch?v=rVPDb767pYQ
https://www.youtube.com/watch?v=h3Ta9xE8nLY
https://www.youtube.com/watch?v=iGkXm18MMtA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=j5imdutUHbk
https://www.youtube.com/watch?v=7OcVvZnmf4A
https://www.youtube.com/watch?v=5rnUOCySDxk

