SEMANA 4 SEMANR 3

SEMANR 5

CALENDARIO
FEBRERO 2018

iSUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!

{ESPERO QUE HAYA D0 BIEN EL PRIMER MES DEL

70181 PARA L0S QUE YA PERTENECEIS A LA

COMUNIDAD SOLO DECIROS QUE ESTO NO PRRA Y
UE HAY MUCHO POR HACER. ¥ A LOS NUEVOS...

{05 DOY LA BIENVENIDA) ESTAD PREPARADOS
PORQUE ESTO NO VA A SER FACIL.
MUCHO ANIMO A TODOS.

@ Patry Jordan

# 0 YMVIRTUALFEBRERO

T RETO -

BRZUS TONIFICADOS 28 Di
) AS

VIERNES

FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

Facebook.com/gymvirtual

Twittercom/Gymvirtual_com

Instagram.com/gymvirtual_com
& Youtubecom/Gymvirtual

1. Imprime el calendario y cuélgalo en la pared o tenlo a mano

2. Hoz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video poarréis visualizarlo)
3. Pon unamarca en cada video que realices. [

4. Firma cada sesién una vez redlizada y cuelga una foto en Twitter

elInstagram. Menciona FSIGIVIYIRIVIME®V] con los hashfogs: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALFEBRERO #GYMVIRTUALFOOD
(es recomendable que tengdis u os creéis una cuenta en las diferentes redes sociales para poder estar en contacto con la comunidad de GymvVirtual). .
5. Esrecomendable calentor anfes de los sesiones y hacer una vuelta ala calma después. En NAAZSINIRIVARE@Y] encontraréis E ___}"’

calentamientos y vueltas a la calma, podéis hacer los que mds os gusten.
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ISUMPARTE FRASES MOTIVADORAS!
#GVM\IIRTUAL

1. CARDIO X1

[ Eliminar grasa con cardio

[ Rutina para eliminar grasa
abdominal

FIRMA

1. CORE-PIERNRS

[ Gldteos, dbs y piernas

I Abdomen plano y piernas
bonitas

[ Piernas perfectas con cardio
fuerza

[ Endurecer y aofinor las piernas

FIRM

3. TOTAL 30DY

[ 5" abs | rutinaintensa
[1 Brazos bonitos y fuertes

[] Endurecer gliiteos, abs y #GYMVIRTUALFEBRERO —
piernas | GAP i
[] Ejercicios para reducir brazos @GYMVIRTUAL_COM @
FIRM

FIRMA

4 DIR DE RE(UPER!\(ION

[ iCuelga una foto en Instogrom
del calendario!

5. CARDID HODERADO

7. Mim

8. CARDIO X1

9. CORE-PIERNAS

10. TOTAL BODY

11 DIA DE RECUPERACION

[ Rutina para abdomen plono Ab‘i);]m;s prfedos [ Cardio hit | Eliminar grasa O Cardiointenso | 30 minutos O Gliteos y piernas | 5° 07" de dbs encasa L] Comparte la comida més

O Cordio para adelgazor 10 - encasa [ Entrenomiento intenso y corfo [ Rutina cardio stiper infenso [ 5 obs | rutina intensa | ngirnooz g‘: cardio, piernas celiepe e o

O Rutina pora eliminor grosa O Moarcar obs inferiores L] Estiramientos y relojocién| 120 [ Ejercicios de piernas y 0 ZnTren ammiento intenso pora #6YHMVIRTUALFOOD
abdominal [ Tonificar y aplanar abdomen zona cervical codera todo cuerpo

FIRM FIRMA FIRM FIRMA FIRM FIRMA FIRMA

17. CARDIO MODERADO 13. CORE 14§ 15. CARDIO X1 16. CORE-PIERNAS 17. TOTAL B0DY 18 DIA DE RECUPERACION

[ Rutina para odelgazar 25°
[J Rutina en casa | cardio

= f
() |\ () VIDE(
0 Ejercicios vientre plano | fuerza
y cardio para reducir cintura

[J Rutina cardio hiit | 730"
[ Cardio hit | eliminar grasa

[ Eliminar grasa con cardio
[ Rutina cardio stper infenso

[J 5 ABS | Rutina intensa
[ Gliteos, abos y piernas

moderado & [ Abdomen plano y gliteos [J Aumentor el equiliorio y [20° ] Abdomen plano y piernas
grondes prevenir lesiones de tobillo bonitas
[J Rutina intensa de abs
FIRM FIRMA FIRMA FIRMA FIRM
19. CARDIO MODERADO 70. CORE JARLIIN 17 CARDIO XL 13. DA TONOBRI[E &
[ Cardio para odelgozar 10 () |\ 0 ViDEQ [ Cardio hiit | eliminar grasa [ Cardio infenso | 30 minutos d
O Rutina en cosa| cordio O codoman teriay rses e 0 Cardio corfo yrépido| Hit 5| [ Rufinapara efminar grasa O e 22'52‘.??6 con

abdomen fuerte y brazos definidos

[ Gliteos, abs y piernas

[ Endurecer gllteos, abs y
piernas | GAP

[ Fortalecer pecho y triceps
[ Ejercicios para reducir brazos
FIRMA

[] Elige una persona y escribele
una frase motivodora en su
ditima foto.

FOMVRTUAL #9000 | =™
9,

FIRMA

moderado o o, abdominal . .
v [ Estiramientos y relajocion [ Cllteos, abs y piernas
g MO'T_CO" abs inferiores Zona cervicoly ' | [] Fortalecer lumbares | 9
Tonificar y oplanar abdomen [ 5’ obs | rutina intensa
FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA
76. CARDIO MODERADO 77. CORE ' 78, T iENHORABUENA! ‘\i\h
O g(?s;zsyei;ﬁirc;os reducir - Abfor:ﬂnolels Bn:im:bs | [ Entrenamiento intenso y corto GUELGA EN TW"TER E : 2o

[ Cardio para adelgozar 10

[ Rutina para eliminar grasa
abdominal

FIRMA

rutina gymvirtual

[ Rutinaintensa de albs
[ Tonificar y aplanar abdomen

[ Cardio corto y répido | Hiit 5

FIRM

FIRMA

INSTAGRAM UNA FOTO DE
TU CALENDARIO REALIZADO.

i

WWW.GYMVIRTUAL.

) 2
H#GYMVIRTUALFEBRERO - #GYMVIRTUAL

74. TOTAL BoDY

[] Brazos bonitos y fuertes
[] Ejercicios para vientre plono

[ Fortolecer pecho y triceps

[ Reducir espalda y tonificar
brozos
FIRMA

75 DIR DE RECUPERACION

(] Recuerda tener un control
fofogrdfico de tu cuerpo.

[J Comparte cudl ha sido la rutina
mds dura de la semana.

#GYMVIRTUALFEBRERO

FIRMA

MAS ViDEOS Y RUTINAS EN

COoOM

WWW.GYMVIRTUAL.COM %5

E f B P ®



http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-cardio-30-minutos-2/
http://gymvirtual.com/rutina-20-minutos-eliminar-grasa-abdominal/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-piernas-bonitas/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-ejercicios-cardio-fuerza/
http://gymvirtual.com/endurecer-afinar-las-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/brazos-tonificados-bonitos-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/rutina-entrenar-gluteos-abdomen-piernas-gap/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-reducir-brazos-sensacion-zero/
http://gymvirtual.com/rutina-abdomen-plano-10-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-adelgazar-10-minutos-sensacio-zero-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/rutina-20-minutos-eliminar-grasa-abdominal/
http://gymvirtual.com/rutina-abdominales-inferiores/
http://gymvirtual.com/rutina-tonificar-aplanar-abdomen/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-corto-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/estiramientos-relajacion-ejercicios-aliviar-dolor-cervical/
http://gymvirtual.com/rutina-cardio-intenso-adelgazar-30-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-super-intenso-20-minutos-cardio/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-gluteos-piernas-5-minutos/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/ejercicios-intensos-piernas-caderas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-abdomen-7-minutos-abs-casa/
http://gymvirtual.com/quemar-grasa-tonificar-rutina-cardio-piernas-brazos/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-cuerpo-14-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-adelgazar-25-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-gluteos-grandes/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-hiit-730/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/aumentar-equilibrio-prevenir-lesiones-tobillo/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-cardio-30-minutos-2/
http://gymvirtual.com/cardio-super-intenso-20-minutos-cardio/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-piernas-bonitas/
http://gymvirtual.com/cardio-adelgazar-10-minutos-sensacio-zero-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/rutina-abdominales-inferiores/
http://gymvirtual.com/rutina-tonificar-aplanar-abdomen/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/cardio-corto-rapido-hiit-5-minutos/
http://gymvirtual.com/estiramientos-relajacion-ejercicios-aliviar-dolor-cervical/
http://gymvirtual.com/ejercicios-quemar-grasa-cardio-xl-30-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-20-minutos-eliminar-grasa-abdominal/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/fortalecer-los-lumbares-y-espalda-9-minutos/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/brazos-tonificados-bonitos-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-vientre-plano-reducir-cintura-10-minutos/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-rutina-fortalecer-pecho-triceps/
http://gymvirtual.com/reducir-espalda-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/mejores-ejercicios-reducir-barriga-cintura-sensacion-zero/
http://gymvirtual.com/cardio-adelgazar-10-minutos-sensacio-zero-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/rutina-20-minutos-eliminar-grasa-abdominal/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-tonificar-aplanar-abdomen/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-corto-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/cardio-corto-rapido-hiit-5-minutos/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/rutina-entrenar-gluteos-abdomen-piernas-gap/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-rutina-fortalecer-pecho-triceps/
https://www.facebook.com/gymvirtual
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://twitter.com/GymVirtual_com
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/recetas/
http://gymvirtual.com/frases-motivadoras/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
http://gymvirtual.com/
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://www.facebook.com/gymvirtual
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.pinterest.es/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/reto-brazos-tonificados
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-reducir-brazos-sensacion-zero/
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