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iRETOS MULTISPA EN CASA!

ATP Challenge

Un reto inspirado en nuestro sistema de
entrenamiento ATP que te ayuda a mantenery
desarrollar tus capacidad atléticas, mejorar
técnica, movilidad y con el que vas a aprender
herramientas practicas para lograr tus metas
deportivas.
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*Este reto a sido disenado por la direccion técnica de Multispa, con conocimiento
de las necesidades, cuidados y preferencias de nuestros clientes.
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SEMANA 1 MULTISPA EN CASA ﬁ‘?{

Preworkout Vervideo | |p

ATP Ver video ’

Yoga Ver video ’

Dia 4

Running 10 2 B

Full BOdy 1 Ver video ’

MObi"ty Ver video ’

Dia 7

Conditioning 1 Vervideo | P


https://youtu.be/Z5FL6QiJWhE
https://youtu.be/dODTE0sqTe8
https://youtu.be/fDeIdVW-IJI
https://www.youtube.com/watch?v=WhEC_rZh-Uk
https://youtu.be/9uQHz_fuSBU
https://youtu.be/3tBTuad6QYA
https://youtu.be/D5qaMzRQETU
https://www.youtube.com/watch?v=bsKC3BRiOr0
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SEMANA 2 MULTISPA EN CASA

Dia 8

Preworkout Vervideo | P

ATP Ver video ’

Core Conection Vervideo | [

Running 10 2 > >

Full BOdy 2 Ver video >

MOb"ity Ver video B

Dia 14

Conditioning 2 Vervideo | P


https://youtu.be/Z5FL6QiJWhE
https://youtu.be/dODTE0sqTe8
https://youtu.be/xBqp7aOi33s
https://youtu.be/Lc1eptxn60Y
https://youtu.be/vLVb31wHgbM
https://www.youtube.com/watch?v=bsKC3BRiOr0
https://www.youtube.com/watch?v=WhEC_rZh-Uk
https://youtu.be/9uQHz_fuSBU
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SEMANA 3 MULTISPA EN CASA

Preworkout Vervideo |

ATP Ver video ’

Dia 17

Pilates

Ver video ’

Dia 18

Running 10 2 4

FU" BOdy 3 Ver video ’

MObi"ty Ver video E

Conditioning 3 Vervideo |


https://youtu.be/Z5FL6QiJWhE
https://youtu.be/dODTE0sqTe8
https://www.youtube.com/watch?v=WhEC_rZh-Uk
https://youtu.be/9uQHz_fuSBU
https://youtu.be/VwV6R2gsIbw
https://youtu.be/0gQhJl2rVvw
https://www.youtube.com/watch?v=bsKC3BRiOr0
https://www.youtube.com/watch?v=D4P5RodiKX4



