
PONTE  EN FORMA Y  PON EN FORMA A
LOS DE  CASA CON #SENARAENFORMA

CALENTAMIENTO

SALTA CON LOS P IES  JUNTOS
ELEVANDO LAS RODILLAS AL  PECHO

CORRE EN EL  S IT IO

REALIZA  EST IRAMIENTOS,
DE  P IERNAS Y  ESPALDA

CALIENTA TOBILLOS ,  RODILLAS ,  C INTURA,
HOMBROS,  CUELLO Y  MANOS.  

 

#SENARAENCASA


