R

iSUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!

SEMANA 2

SEMANR 3

SEMANR 5

MARTES MIERCOLES

EL AGOSTO YA ESTA AQUT Y VAHMOS CON MUCHA ENERGTA
A POR EL. 05 DEJO EL NUEVO CALENDARIO DE ENTRENA-
MIENTO MENSUAL. {ESPERO QUE LO DISFRUTEIS!

& Patry Jordan

v K

TREN SUPERIORE )
TONIFICADO. &

A 3

VIERNES

1. Imprime el calendario y cuélgalo en la pared o fenlo a mano
2. Haz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video poadréis visualizario)

3. Pon una marca en coda video que realices. [}

20060

SABADO

4. Firma cada sesion una vez redlizada y cuelga una foto en Twitter
e Instagram. Menciona FSIQEVIINIVYMEe/NY con os hashfags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALAGOSTO#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 calenfar antes de las sesiones y hacer una vuelta a la calma después. En NAANMGIIIIVNRS@] cncontraréis
calenfamientos y vueltas a la calma, podéis hacer los que mds os gusten.
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6. CARDIO XL

[ 30 min cardio |Eliminor grosa

[ Rutina para eliminar grasa
abdominal

FIRMA

1. TOTA} BODY

[C]Rutina de gliteos, abdomen y piernas
| GAP en 10 minutos

[[] Acelerar metabolismo | rutina fotalbodly

[ Total body 5 minutos

[ Eliminor rolitos totaloody

13. CARDIO XL

[J Reducir cintura'y abdomen
[ Cardio infenso | eliminar grasa

[] Eliminar grasa de la espalda

FIRMA

14, TOTAL BODY

[ Eliminar grasa acumuloda
con rutina Tofal body

[] Rutina de ABS 8
[ Rutinaintensa de brazos y piernas
[ Tonificar y eliminar grasa | brazos

70 CARDIO X1

[J Rutina para eliminar grasa
abdominal

[J Rutina cintura y abdomen
[J 10 min | Cardio alta intensidad

FIRMA

71, TOTAL B0DY

[ Rutinaideal para adelgazar
y tonificar | piernas, abdomen y brazos

[] Rutina de ABS 8
[J Rutina de piernas y brazos | 8"
[ Eliminar rollifos | totaloody

77. CARDIO XL

[ 30 min cardio | eliminor grasa
[ Eliminar grasa de la espalda

FIRMA

16, TOTAL 01

O Abdomen plano y eliminar rollitos
de los brazos

[ Ejercicios de gldteos y parte interna
[ Total body 5 minutos
[ Rutina infensa de brazos y piernas

1. CARDIO MODERADO

[J Cardio moderado 20

[ Eliminor celulifis | 15°

FIRMA

1. CORE-BRAZ0S

[ Rutina répida de ABS

[] Levantar pecho

[] Brazos bonitos y fuertes

[ Eliminar roliitos y fonificar brazos

FIRMA

3 HiT

[ cardio hit | Eliminar grasa
[1 Quemoar grasa répido

[] Mejorar flexibiidad de piernas
y caderas

FIRM

4. CORE-PIERNAS

[ Rutina avanzada de ABS
[[] Elevar gldteos | Entrenamiento répido
[] Abdomen perfectfo y subir gliteo

[] Adelgazor muslos y endurecer
gliteos

FIRMA

5. DIR DE RECUPERACION

[ Cuelga una foto en instagrom
del calendario.

#GYMVIRTUALAGOSTO g
CImm=ED |

FIRM

8. CARDIO MODERADO

[ Eliminar grasa albdominal
115’ cardio moderado

FIRMA

9. CORE-BRAZ0S

[] Vientre plano | ejercicios infensos
[] Rutina de pectorales, brazos y ABS
[ Eliminar grasa brozos definidos

[C] Abdomen plano y brazos delgados

FIRMA

Futt body candio

O Rutina conglefo quema %roso para

adelgazar 40 minutos | Full body cardio 8

FIRMA

11. CORE-PIERNAS

[ Rutina répida de ABS

[] Gliteos firmes y abdomen
tonificado

[] Tonificar piernas y gltteos

[ Eliminar grasa abdomen y fonificar
piernas

FIRMA

12. DIA DE RECUPERACIDN

[ Si adn no lo habéis hecho, echad
un vistazo a la web del nuevo
plan de enfrenomiento PGV12.

#Y0CT #P6V17

FIRMA

15. CARDIO MODERADO

[] Cardio moderado 20°

[ Eliminar celulitis | 15

FIRMA

16. CORE-BRAZ0S

[ ABS Workout | forfalecer ABS
[ Brazos bonitos y fuertes

[J Brazos delgados y definidos

[ Eliminar rolifos y tonificar brazos

FIRMA

17. 41T

[ Rutina eficaz de hit
[ Cardio hit | Eliminar grosa

[ Rutina de flexibiidad para
relojarse

FIRM

17. CARDIO MODERADO

[ Cardio para reducir cintura
[115’ cardio moderado

FIRMA

73. (ORE-BRAZ0S

[ Vientre plono | €. infensos

[ Brazos bonitos y fuertes

[ Eliminar grasa brazos | infenso

[ Tonificar y definir brazos répidamente

FIRMA

NUFVO ViDEQ
[] TONOBAILE 29
Bailar y entrenar

[] Rutinaintensa | gitteos, ABS
y piernas

FIRMA

18. CORE-PIERNAS

[] Rutina avanzada de ABS
[ Abdomen perfecto y subir gliteo
[ €. de gliteocs y parte interna

[ Eliminar grasa abdomen y
tonificar piernas

FIRMA

19. DA DE RECUPERACIDN

[ Cuelga una foto en instagram de

alguna de tus comidas g/

saludables.
@GYMVIRTUAL_COM
FIRMA

7% DIA TONOBAILE <

15. CORE-PIERNAS

[ Rutina répida de ABS

[] Tonificar y endurecer ABS y piernas

[] Aumentar glifeos con ej. intensos

[ Eliminar grasa abdomen y fonificor
piernas

FIRMA

#6YMVIRTUALFOOD
76 DIA DE RECUPERACION
[[] Recuerda tener un control

fotogrdfico de tu cuerpo.

[] Comparte como afrontas la
dltima semana del calendario.

#GYMVIRTUALAGOSTO
FIRMA

79. CARDIO MODERADO

[ Eliminar grasa albdominal
[ Eliminar celulitis | 15°

FIRMA

30. CORE-BRAZ0S

[J ABS Workout |Forfalecer ABS

[ Brazos bonitos y fuertes

[ Tonificar y eliminar grasa | brazos
[ Eliminar rolifos y fonificar brazos

FIRMA

31 HiT

[ Rutina eficaz de hiit
[0 Quemoar grasa répido

[ Mejorar flexibiidad de
piernas y caderas

FIRM

WWMMWMA\

convaruusie ] \

CUELGA EN TWITTER EX ~
INSTAGRAM UNA FOTORY
DE TU CALENDARIO...

e
—

WWW.GYMVIRTUAL.COM



http://gymvirtual.com/eliminar-celulitis-cardio-moderado-30/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-eliminar-celulitis-15-min/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-localizados-para-levantar-pecho-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-rollitos-y-tonificar-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/rutina-quemar-grasa-rapido-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-mejorar-la-flexibilidad-piernas-caderas/
http://gymvirtual.com/rutina-avanzada-de-abdominales-7-minutos/
http://gymvirtual.com/elevar-gluteos-entrenamiento-rapido/
http://gymvirtual.com/abdomen-perfecto-y-subir-gluteos-rutina-15-min/
http://gymvirtual.com/adelgazar-muslos-y-endurecer-gluteos-rutina-de-piernas/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-cardio-30-minutos-2/
http://gymvirtual.com/rutina-20-minutos-eliminar-grasa-abdominal/
http://gymvirtual.com/acelerar-metabolismo-con-rutina-completa-total-body/
http://gymvirtual.com/adelgaza-tonifica-entrenamiento-rapido-total-body-5-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-los-rollitos-y-tonificar-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-para-eliminar-rapido-la-grasa-abdominal-cardio-intenso-20/
http://gymvirtual.com/15-minutos-cardio-moderado-cardio-casa/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-8-ej-intensos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-pectorales-brazos-abdomen-casa/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-los-brazos-entrenamiento-intenso/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/full-body-cardio-5/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/gluteos-firmes-y-abdomen-tonificado-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-tonificar-piernas-gluteos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdomen-y-tonificar-piernas-10/
https://www.pgv12.com
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-abdomen-30-min-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-20-minutos-eliminar-grasa-rapido/
http://gymvirtual.com/rutina-para-eliminar-grasa-espalda-baja-y-cintura-cardio-intenso/
http://gymvirtual.com/abdominales-8-minutos-rutina-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-piernas-perfectas-y-brazos-definidos/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-eliminar-grasa-de-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/eliminar-celulitis-cardio-moderado-30/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-eliminar-celulitis-15-min/
http://gymvirtual.com/fortalecer-zona-abdominal-abs-workout-routine/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-rollitos-y-tonificar-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/rutina-flexibilidad-relajarse-despues-del-entrenamiento/
http://gymvirtual.com/rutina-avanzada-de-abdominales-7-minutos/
http://gymvirtual.com/abdomen-perfecto-y-subir-gluteos-rutina-15-min/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-gluteos-y-parte-interna-del-muslo-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdomen-y-tonificar-piernas-10/
http://gymvirtual.com/rutina-20-minutos-eliminar-grasa-abdominal/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-abdomen-30-min-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/10-minutos-de-cardio-de-alta-intensidad/
http://gymvirtual.com/abdominales-8-minutos-rutina-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-piernas-brazos-rutina-casa-8-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-los-rollitos-y-tonificar-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-cintura-20-minutos/
http://gymvirtual.com/15-minutos-cardio-moderado-cardio-casa/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-8-ej-intensos/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-los-brazos-entrenamiento-intenso/
http://gymvirtual.com/tonificar-definir-brazos-rapidamente/
http://gymvirtual.com/tonobaile-29-bailar-y-entrenar/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-tonificar-endurecer-abdomen-piernas/
http://gymvirtual.com/aumentar-gluteos-ejercicios-intensos-20-minutos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdomen-y-tonificar-piernas-10/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-cardio-30-minutos-2/
http://gymvirtual.com/rutina-para-eliminar-grasa-espalda-baja-y-cintura-cardio-intenso/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-gluteos-y-parte-interna-del-muslo-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/adelgaza-tonifica-entrenamiento-rapido-total-body-5-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-piernas-perfectas-y-brazos-definidos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-eliminar-rapido-la-grasa-abdominal-cardio-intenso-20/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-eliminar-celulitis-15-min/
http://gymvirtual.com/fortalecer-zona-abdominal-abs-workout-routine/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-eliminar-grasa-de-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-rollitos-y-tonificar-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-quemar-grasa-rapido-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-mejorar-la-flexibilidad-piernas-caderas/
https://www.facebook.com/gymvirtual/?fref=ts
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
http://gymvirtual.com/
https://www.facebook.com/gymvirtual/?fref=ts
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.pinterest.es/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
http://gymvirtual.com/
https://www.pgv12.com/
https://shop.gymvirtual.com/
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