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Plam do o, Semmana
Oo/0O4

A umen cMeasdes

Coreografia Tonificacion

v/ Calentamiento Calentamiento
v/ Long Time Coming v/ Ballet Fit
v/ Cool Down v/ Cool Down

Flexibilidad

Calentamiento

Coreografia

_ v/ Calentamiento
v/ 30 Minutos v/ Raining Men

Estiramientos v, Cool Down

Clase de 1h Téenica

v Fishnets & v Calentamiento

Cigarettes v/ Cambios de Peso
v/ Cross Taps

**Aeuérdate de descansar por lo menos 7 vez /semana.



https://youtu.be/vcoJBV3cloI
https://youtu.be/vcoJBV3cloI
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-3
https://glittergirlsburlesque.com/cool-down-3
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-3
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-2
https://glittergirlsburlesque.com/raining-men/
https://glittergirlsburlesque.com/cambios-de-peso-1/
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-6/
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-3/
https://glittergirlsburlesque.com/ballet-fit-1/
https://glittergirlsburlesque.com/cool-down-1
https://glittergirlsburlesque.com/estiramientos-total-cuerpo/
https://glittergirlsburlesque.com/estiramientos-total-cuerpo/
https://glittergirlsburlesque.com/estiramientos-total-cuerpo/
https://glittergirlsburlesque.com/cross-taps/
https://glittergirlsburlesque.com/long-time-coming-silla/
https://glittergirlsburlesque.com/relax-stretch-3/

	Plan de la Semana  06/04
	Lunes
	Coreografía
	Calentamiento
	Long Time Coming
	Cool Down


	Martes
	Tonificación
	Calentamiento
	Ballet Fit
	Cool Down


	Miércoles
	Flexibilidad
	Calentamiento
	30 Minutos Estiramientos


	Jueves
	Coreografía
	Calentamiento
	Raining Men
	Cool Down


	Viernes
	Fishnets & Cigarettes

	Sábado
	Técnica
	Calentamiento
	Cambios de Peso
	Cross Taps

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



