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ACTIVA"

DILLUNS T1H

DIMARTS 10H | DIMECRES 11H
STRENGTH ENDURANCE

DIJOUS TIH DIVENDRES 11H

STRENGTH MOBILITY

STRETCHING

Forca d'embran-

; zida i traccio al inni
SETMANAT  generalsactius  “tren superior [RlALE general

Estiraments Condicié fisica Agilitat

SETMANA 3 Estiraments  Sessié especifica — »
generals actius de cames Spinning CORE Agilitat

SETMANA 5 Estiraments
generals actius



