Plam, de o, Semama.
25/05

L umer cMasles

Coreografia Tonificacion
v/ Calentamiento v/ Calentamiento
v/ The Stripper v/ Ballet Fit
Cool Down v Cool Down

Flexibilidad

Coreografia

\/Calentamiento \/ Calentamiento

: . v/ Bury a Friend
v’ Flexi Box Splits Cool Down

Clase de 1h ,
Técnica

v/ Bumps n Grinds v Calentamiento

v/ Técnica Stockings

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


https://youtu.be/88dhOrs1ZJM
https://glittergirlsburlesque.com/tecnica-stockings-2/
https://glittergirlsburlesque.com/tecnica-stockings-2/
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-2
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-5/
https://glittergirlsburlesque.com/estiramientos/
https://glittergirlsburlesque.com/cool-down-3
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-2/
https://glittergirlsburlesque.com/box-splits/
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento
https://glittergirlsburlesque.com/ballet-fit-1/
https://glittergirlsburlesque.com/bury-a-friend/
https://glittergirlsburlesque.com/flexi-en-10/
https://glittergirlsburlesque.com/calentamiento-6
https://glittergirlsburlesque.com/thestripper/

	Plan de la Semana  25/05
	Lunes
	Coreografía
	Calentamiento
	The Stripper
	Cool Down


	Martes
	Tonificación
	Calentamiento
	Ballet Fit
	Cool Down


	Miércoles
	Flexibilidad
	Calentamiento
	Flexi Box Splits


	Jueves
	Coreografía
	Bury a Friend
	Calentamiento
	Cool Down


	Viernes
	Bumps n Grinds

	Sábado
	Técnica
	Calentamiento
	Técnica Stockings

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



