
ESTIRAMIENTOS TREN
SUPERIOR

FUERZA EN COLUMNA 
Y ESPALDA

SURYA NAMASKAR 
MIX

FLOW WAVES
STRETCHING

THE MORNING 
FLOW

22'

FORTALECIENDO
LUMBARES

ESTIRAMIENTOS TREN
SUPERIOR II

ESTIRAMIENTOS TREN
INFERIOR

ESTIRA TU ESPALDA 
CON TORSIONES

ESTIRA TU 
ESPALDA

49'

TRABAJA TUS GLÚTEOS
Y ESPALDA

MARTESLUNES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

NOTAS:
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/SEMANA
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/SEMANA
3

/SEMANA
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CALENDARIOPROPUESTA DE
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ESPALDA SANA
PACK

41' 17' 12'

32' 29'


