ESTRATEGIAS Y SOLUCIONES PARA GUIAR EL ENTRENAMIENTO TRAS EL CONFINAMIENTO POR COVID-19

EFECTOS DE LA AUSENCTIA DE
ENTRENAMIENT O DURANTE 2-5 SEMANAS
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SOLUCTONES PRACTICAS

Incleir el Circeat=Tranng para promover adgptaciones
metabdlicas, estructurales y neuromusculares
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No olides los diferentes medios de recuperacidn ( masgje,
calor local, rutinas de sueko,..)
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