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Fola! Este es el ealendatio pata ptineipiantes, elabotado-eon la
intencion de que en 28 dias esléis prepatados pata emperat eon
los ealendatios mensuales, que 0s agadaran a mantenet una vida
aeliva, y saludabie sin la obligacion de salit de easa ni de disponet
de mueho matetial. [Fodo Lo demds queda en wesitas manos!
19 pot ello! [Reeotdad que somos duesics de nuestio- eaetpo!
n beso. Patty Fotdan

A NN -

Imprime el calendario y cuélgalo en la pared o tenlo a mano
. Haz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video podréis visualizario)
. Pon una marca en cada video que realices. ™
Firma cada sesidn una vez realizada y cuelga una foto en Twitfer e instagrom. Menciona

. conlos hoshTogs:,,W =
. . ) ) ) ) : incipion
(es recomendable que fengdis u os creéis una cuenta en las diferentes redes sociales para poder estar en confacto con la comunidad de GymvVirtual). #g\/m\l \rmo\pﬂ e

5. Esrecomendable calenfar anfes de las sesiones y hacer una vuelta a la calma después. En
calentomientos y vueltas a la calmo, podéis hacer los que mds os gusten.

YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!
@

encontraréis

DA 1
[Prepdtate para el inieio-de ana
vida aeliva ¢ saludable!
[Harte ana folo para podet vet
eomo- evolueiona tu eueltpo!

[] Cordio principiontes 5

DIA 7
[] Hacer 20” de plancha (x2)

[J Cardio Calentomiento 5’

PIERNAS-CARDIO
DIf 3

L] Hacer 15 Squats

[] Ejercicio para gliteos
“gllteos perfectos”

[] Cardio principiontes 5’

DIA 4

[J Hacer 20" de plancha
[ Rutina ABS-Oblicuos
[[] Cardio principiontes 5

T0TAL 80D
DIA 5

[] Hacer 20" de plancha

[ Hacer 10 flexiones con rodiilas
[ Rutina de piernas y cardio 4
[J Cardio principiontes 5’

DIA 6

[J Cardio calentomiento 5

[] ABS planos: Ejercicios de
core principiontes

[] Rufina ABS-oblicuos

DI DE RECUPERACION
DA 7

has sentido fras tu primera
semanal

Ensefianos una foto de una de
tus comidas sanas en Twitter

@GYMVIRTUAL_COM

[] Cardio calentomiento 5

[ Ejercicios ABS y brazos:
principiontes

[] Rutina Cardio - Piernas

[] ABSPLANOS: Ejercicios de
core principiantes

[] Cardio ideal para
principiontes 10’

[] Hacer 20 Squats

[] Ejercicios para glteos:
“Gliteos perfectos”

[] Cardio Principiontes 5

[] Cardio Principiantes 10

[J Hacer 25” de plancha

L] Rutina ABS-OBLICUOS

[ Ejercicios de ABS inferiores

[J Cardio ideal para
principiaontes 10’

DI 17

[] Cardio calentomiento 5

[] Ejercicios ABS y BRAZOS:
principiontes

[ Rutina tonificar gldteos/piernas

[ Rutina cardio piernas

[0 Hacer 30” de plancha (x2]
[J Rutina ABS-Oblicuos

[J Cardio principiantes 5

[ Cardio principiantes 10

DIR 14

iEscribenos como fe has sentido
fras tu segunda semana!
Ensefionos una foto de una de
tus comidos sanas en Instagrom
ylo Twitter

@GYMVIRTUAL_COM

[] Cardio calentomiento 5

] TOTALBODY:
Principiontes 14

[] Rutina Cardio - Piernas

[J ABSPLANOS: ejercicios de
core principiantes

[] Cardioideal para
principiontes 10’

[ Hacer 25 Squats

[J Ejercicios para gliteos 5’

[J Cardio principiantes 5

[ Cardioideal para
principiontes 10’

[] Hacer 30" de plancha
[] Rutina ABS-OBLICUOS
[] Ejercicios de ABS 5’

[] Cardio principiontes 10°

[ Cardio calentamiento 5°

[] TOTALBODY:
Principiontes 14’

[J Gliteos y piernas -
senfadillos y lunges

DA 70

] Entrenar ABS 4’

[] Ejercicios de ABS inferiores

[] Cardio principiantes 5’

[] Cardioideal para
principiontes 10’

DIA 71

Comparte en Twitter el video
que mds fe ha gustado

@GYMVIRTUAL_COM

DI 77

(] Rutina ABS- gliteos y
brazos

[] Cardio con piernas-baojo
impacto 20’

J Rutina cardio 107

DA 3

] ABSPLANOS:Ejercicios de
core principiontes

[J Cardio principiantes 5’

[0 Cordioideal para
principiontes 107

DIR 24

[ Ejercicios gliteos perfectos

[] Cardio principiontes 5’

[] Cardio con piernas - bojo
impacto 20°

[J Entrenor ABS 4’
[] Ejercicios de ABS inferiores
[J Cordio principiantes 10*

[J Cardio calentomiento 5

[ Tonifica fodo el cuerpo:
TOTALBODY 10°

[J Rutina cardio 107

[J ABSPLANOS: Ejercicios de
core principiantes

[ Cardio principiantes 5’

[ Cardio ideal para
principiantes 10

DIA 7¢

jHazte una foto para poder ver
como evoluciona tu cuerpo!
Hoz una foto al calendario
completado y enséfianoslia en
Twitter e Instagrom

@GYMVIRTUAL_COM
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