
Lunes Martes

Miércoles Jueves

Viernes Sábado

Plan de la Semana 
07/10

Técnica

Tonificación

Flexibilidad

Coreografía

**Acuérdate de descansar por lo menos 1 vez /semana. 

Blue Drag (Clásico) Calentamiento

Calentamiento

Cool Down

Calentamiento

Cool Down
Ballet Fit

Hub Caps & Tail Lights

Calentamiento

Box Splits

Boa de Plumas

Coreografía

Clase de 1h

Two Feet
Cool Down

https://youtu.be/iAOD2EAGmrg
https://glittergirlsburlesque.com/despierta/
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-2/
https://glittergirlsburlesque.com/flexi-en-10/
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-duo/
https://glittergirlsburlesque.com/relax-stretch-3/
https://glittergirlsburlesque.com/ballet-fit-2/
https://glittergirlsburlesque.com/hub-caps-tail-lights/
https://glittergirlsburlesque.com/hub-caps-tail-lights/
https://youtu.be/uaxPm6DYoVE
https://glittergirlsburlesque.com/box-splits/
https://glittergirlsburlesque.com/tecnica-boa-de-plumas/
https://youtu.be/LQN8E-QdDzQ
https://youtu.be/-KF2mlDJs-Y

