CALENDARIO TetercomiGmrel. com
NOVIEMBRE 2018 #GYMVIRTUALNOVIEMBRE iododildverl

iSUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL! & Youtubecom/Gymvirtuol

MIERCOLES

¥ / » 1. Imprime el calendario y cuéigalo enl dotenl Q\‘\N\“ )Y \N&S\
b imprime el calenaario y cuelgalo en la pared © fenlo G mano i - -
T gt ‘SE VIENE UN NUEVO MES LLENO DE BUENAS R ETU /’/ 7/ 2. Haz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendio clic en el video podiéis visualizario) - o\l\emb 'sv;u;,;m<"|
\ =4 R“”NRS ESPERO Q“E “\g PODMS DISFRUTRR 3. Pon una marca en cada video que realices. [ #g\/ﬂ\V\"mO L M.
‘ . b 4. Firma coda sesidn una vez realizada y cuelga una foto en Twitter K 3
N 1 Y QUE CUMPLAIS CON LOS ENTRENAMIENTOS.! M UVI LI D AD \ % e Instagrom. Menciona conlos hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALNOVIEMBRE #GYMVIRTUALFOOD '} N
= I| (es recomendable que tengdis u os creéis una cuenta en las diferentes redes sociales para poder estar en contacto con la comunidad de GymvVirtual). ! 2 k\ 9
7 D 1 - Patry Jordan 5. Es ‘recztomenctiob\e co:Temor‘ome‘s delas dsga;mes ylhocer una velta oTIo calma después. En encontraréis -t“& @- [’v r
ntfamient Ima, er m n. O
\ calenfamientos y vuelias a ia caima, poaels Nac: I0S que MAs Os gusiel
r 1. CORE-BRAZ0S 7. CARDIO MODERADO 3. TOTAL BODY 4 DIA DE RECUPERACION
::_ ' | [ Rutina répida de ABS [ Reducir cinfura y vientre [ Abdominales de pie | 20’ [ Cuelgauna fQTO eninstagrom
= de abdemen [] Abdomen perfecto y brazos [ Cardio para adelgazar [ Reto 300 sentadillas del calendario.
= fonificados L Gliteos, ABS y piernas #GYMVIRTURLNOVIEMBRE
= o [ Brazos bonifos y fuerfes [ Brozos delgodos y definidos (L
[ Abdomen plano y brazos definidos [ Eliminar flacidez de los brazos
FIRMA FIRM FIRMA FIRM
5. CARDIO X1 6. CORE-PIERNAS 7.4 8. CORE-BRAZ0S 9. FULL B0DY CARDIO 10. TOTAL B0DY 11, DIA DE RECUPERACION
- [ Cardio intenso y rompedor O NUEVO VIDE O Cordio corto y répido | Hit 5 [J Abdomen fuerte y brazos O Aumentar v subir gltiteos [] Atrévete a preparar alguno de
== T " - : Y g
=l [ Eliminar grosa de la espalda Ol g m'nuéoes'meml S [ 5" Hit |R&pido e intenso clefinidos - Jull body candio 9 [ Rutina para abdomen perfecto ssies pesiies seluealblzs
=l [ Cardio 15’ e — [ Ganar flexibiidad y moviidad | 3 Ve planc |jintensos O Q“‘?,T;E&g‘,?g,f,%",;‘.‘:“ [ Abdomen perfecto y suoir giiteo| — # 6 YMYIRTIALFOOD
e [[] Aumentar y subir glteos ) Tonfieary eimnar grasa erozes [ Levantar pecho
FIRMA FIRMA FIRMA FIRM FIRMA FIRMA FIRMA
12. CARDIO X1 13. CORE-PIERNAS 14 i1 15. CORE-BRAZ0S 16. CARDIO MODERADO 17. TOTAL BODY 18. DIA DE RECUPERACION
; [ Cardio intenso | 30min EYNIFYO ViDEQ [J Rutina eficaz de hiit [ Rufinardpida de ABS [[] Cordio moderado | 20 min [ Rutina répida | piernas O ¢Tehas pasado por nuestra
gl [ Cordiointenso y rompedor O Re"”;‘g,?;g’;‘{%ﬁ,,ﬂ',}*"°°’ [ Brutal cardio hit [ Abdomen perfecto y brazos [ Eliminar celuiitis | 15min L Rufina pora abdomen perfecto flendo enine?
= . [] Fuerza pora prevenir dolor lumbar fonificados - AbqOmen perfectoy brazos
= [[] Reto 300 sentadillos parap! [ Brazos bonitos y fuertes fonificados . -
[ Gliteos, ABS y piernas [ Abdomen plano y brazos definidos L] Brozos deigados y defiicos #6YMVIRTUAL
FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRM FIRMA FIRMA
19. CARDIO X1 10. CORE PIERNAS JARLIIN 77 CORE-BRAZOS 73 DIA DE TONOBAILE 74, TOTAL B0DY 15. DIA DE RECUPERACION
:; [ 30 min cardio | eliminar grasa = \ O 5min Hiit| Répido e intenso [[] ABS perfectos en casa e NuEiR vinED E Reto 300 sentadillas O fR;Zk;erg?iz oTegee; :r; Lcj:;)rrg;ol
= i del 6! Abdomen perfecto y eliminor [ Brutal cordio Hit [ Rutina avanzada de ABS [ TONOBAILE 32 Gliteos, ABS y piernas o ; .
= = C|o rggﬁ::; ; ; espalda rolitos de espolda alta [ Ganor fledoiidod y moviidad [ Rufina para forfalecer pecho Cardio con coreografia g LAbdo;nen pe;fec‘ro y subir gliteo O \?Srlpsoer:oi?;i sf;ir;TgZ Zsetz ;woes
= [ Rufina infensa de pi y friceps evanier pecho '
e O RET::g :5;2:182 | peieprl:;zos [J Abdomen fuerte y brazos definidos [ Rtz porciggin colr yfkeer L] Eimincr flacidez de os brazos #YPCT #6YMVI RT A l
FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA
i . i
76. CARDIO %L 1. (ORE-PIERNAS 78 KT 79. CORE-BRAZ0S 30. CARDIO MODERADO iENHORABUENA! «&) I
2 [ Cardio intenso | 15min 0 Ru?m‘cm(:em:er:sol O Cordio gorTo y rép?ido | hiit 5 [ Rutina répida de ABS O Cardio para adelgazor CUELG A EN TW"TER E ) i
CZ: [ Cardio intenso | 30min Piernas y gidteos bonitos [ Rutina eficaz de hiit O Abdomen perfecto y brazos [ Redlucir cintura y vientre |NSTAGRAM UNA F[]TU DE ol |
E [ Reto 300 sertodil [ Fuerza para prevenir dolor 0 ;?,rglegosifni fos y fuertes 1
eto sentadilas
e [ Aumentar y subir gldteos umar [ Tonificar y eliminar grasalorozos TU CALENDARIU REALIZADU . 9
§7.55 ,.
FRMA FRIMA FIRIMA FIRMA FIRIA [ :ﬁ HGYMVIRTUALNOVIEMBRE — #GYMVIRTUAL

.GYMVIRTUAL.COM


http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-abdomen-perfecto-y-brazos-tonificados/
http://gymvirtual.com/brazos-tonificados-bonitos-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-vientre-rutina-de-25/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-15-quemar-grasa-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-aplanar-abdomen-20-minutos/
http://gymvirtual.com/reto-300-sentadillas-gluteos-firmes-y-piernas-definidas/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-gap-plus/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos/
http://gymvirtual.com/eliminar-la-flacidez-de-los-brazos-eliminar-rollitos-y-tonificar/
http://gymvirtual.com/cardio-itenso-rompedor-20-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-eliminar-grasa-espalda-baja-y-cintura-cardio-intenso/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-15-quemar-grasa-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-y-eficaz-de-piernas-10-min/
http://gymvirtual.com/aumentar-y-subir-gluteos-ejercicios-para-tonificar/
http://gymvirtual.com/cardio-corto-rapido-hiit-5-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-rapido-e-intenso-5-minutos-hiit/
http://gymvirtual.com/rutina-para-ganar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-abdomen-fuerte-brazos-definidos/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-8-ej-intensos/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-eliminar-grasa-de-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/quemar-grasa-fortalecer-musculatura-40-minutos/
http://gymvirtual.com/aumentar-y-subir-gluteos-ejercicios-para-tonificar/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-abdomen-perfecto-core-plus/
http://gymvirtual.com/abdomen-perfecto-y-subir-gluteos-rutina-15-min/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-localizados-para-levantar-pecho-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/recetas-de-postres-dulces-sin-azucar-faciles-y-saludables/
http://gymvirtual.com/cardio-super-intenso-20-minutos-cardio/
http://gymvirtual.com/cardio-itenso-rompedor-20-minutos/
http://gymvirtual.com/reto-300-sentadillas-gluteos-firmes-y-piernas-definidas/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-gap-plus/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-fuerza-para-prevenir-el-dolor-lumbar-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-abdomen-perfecto-y-brazos-tonificados/
http://gymvirtual.com/brazos-tonificados-bonitos-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/eliminar-celulitis-cardio-moderado-30/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-eliminar-celulitis-15-min/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-y-eficaz-de-piernas-10-min/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-abdomen-perfecto-core-plus/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-abdomen-perfecto-y-brazos-tonificados/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos/
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/cardio-intenso-15-quemar-grasa-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/rutina-dura-e-intensa-de-piernas-25/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-y-eficaz-de-piernas-10-min/
http://gymvirtual.com/cardio-rapido-e-intenso-5-minutos-hiit/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-ganar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/abdominales-perfectos-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-avanzada-de-abdominales-7-minutos/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-rutina-fortalecer-pecho-triceps/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-abdomen-fuerte-brazos-definidos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-fuerza-para-prevenir-el-dolor-lumbar-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/reto-300-sentadillas-gluteos-firmes-y-piernas-definidas/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-gap-plus/
http://gymvirtual.com/abdomen-perfecto-y-subir-gluteos-rutina-15-min/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-localizados-para-levantar-pecho-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/eliminar-la-flacidez-de-los-brazos-eliminar-rollitos-y-tonificar/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-15-quemar-grasa-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/rutina-cardio-intenso-adelgazar-30-minutos/
http://gymvirtual.com/reto-300-sentadillas-gluteos-firmes-y-piernas-definidas/
http://gymvirtual.com/aumentar-y-subir-gluteos-ejercicios-para-tonificar/
http://gymvirtual.com/cardio-corto-rapido-hiit-5-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-fuerza-para-prevenir-el-dolor-lumbar-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-abdomen-perfecto-y-brazos-tonificados/
http://gymvirtual.com/brazos-tonificados-bonitos-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-eliminar-grasa-de-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-15-quemar-grasa-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-vientre-rutina-de-25/
http://gymvirtual.com/
https://www.facebook.com/gymvirtual/%3Ffref%3Dts
https://www.facebook.com/gymvirtual/%3Ffref%3Dts
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.pinterest.com/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
http://gymvirtual.com/blog/

	Casilla de verificación 1010101088: Off
	Casilla de verificación 1010101089: Off
	Casilla de verificación 1010101090: Off
	Casilla de verificación 1010101091: Off
	Casilla de verificación 1010101092: Off
	Casilla de verificación 1010101093: Off
	Casilla de verificación 1010101094: Off
	Casilla de verificación 1010101095: Off
	Casilla de verificación 1010101096: Off
	Casilla de verificación 1010101097: Off
	Casilla de verificación 1010101098: Off
	Casilla de verificación 1010101099: Off
	Casilla de verificación 10101010100: Off
	Casilla de verificación 10101010101: Off
	Casilla de verificación 10101010102: Off
	Casilla de verificación 10101010103: Off
	Casilla de verificación 10101010104: Off
	Casilla de verificación 10101010105: Off
	Casilla de verificación 10101010106: Off
	Casilla de verificación 10101010107: Off
	Casilla de verificación 10101010108: Off
	Casilla de verificación 10101010109: Off
	Casilla de verificación 101010101010: Off
	Casilla de verificación 101010101011: Off
	Casilla de verificación 101010101012: Off
	Casilla de verificación 101010101023: Off
	Casilla de verificación 101010101024: Off
	Casilla de verificación 101010101025: Off
	Casilla de verificación 101010101026: Off
	Casilla de verificación 101010101027: Off
	Casilla de verificación 101010101028: Off
	Casilla de verificación 101010101029: Off
	Casilla de verificación 101010101030: Off
	Casilla de verificación 101010101031: Off
	Casilla de verificación 101010101032: Off
	Casilla de verificación 101010101033: Off
	Casilla de verificación 101010101034: Off
	Casilla de verificación 101010101035: Off
	Casilla de verificación 101010101036: Off
	Casilla de verificación 101010101037: Off
	Casilla de verificación 101010101038: Off
	Casilla de verificación 101010101039: Off
	Casilla de verificación 101010101040: Off
	Casilla de verificación 101010101041: Off
	Casilla de verificación 101010101042: Off
	Casilla de verificación 101010101043: Off
	Casilla de verificación 101010101044: Off
	Casilla de verificación 101010101045: Off
	Casilla de verificación 101010101046: Off
	Casilla de verificación 101010101047: Off
	Casilla de verificación 101010101048: Off
	Casilla de verificación 101010101049: Off
	Casilla de verificación 101010101050: Off
	Casilla de verificación 101010101051: Off
	Casilla de verificación 101010101052: Off
	Casilla de verificación 101010101053: Off
	Casilla de verificación 101010101054: Off
	Casilla de verificación 101010101055: Off
	Casilla de verificación 101010101056: Off
	Casilla de verificación 101010101057: Off
	Casilla de verificación 101010101058: Off
	Casilla de verificación 101010101059: Off
	Casilla de verificación 101010101060: Off
	Casilla de verificación 101010101061: Off
	Casilla de verificación 101010101062: Off
	Casilla de verificación 101010101063: Off
	Casilla de verificación 101010101064: Off
	Casilla de verificación 101010101065: Off
	Casilla de verificación 101010101066: Off
	Casilla de verificación 101010101067: Off
	Casilla de verificación 101010101068: Off
	Casilla de verificación 101010101069: Off
	Casilla de verificación 101010101070: Off
	Casilla de verificación 101010101071: Off
	Casilla de verificación 101010101072: Off
	Casilla de verificación 101010101013: Off
	Casilla de verificación 101010101014: Off
	Casilla de verificación 101010101015: Off
	Casilla de verificación 101010101016: Off
	Casilla de verificación 101010101017: Off
	Casilla de verificación 101010101018: Off
	Casilla de verificación 101010101019: Off
	Casilla de verificación 101010101020: Off
	Casilla de verificación 101010101021: Off
	Casilla de verificación 101010101022: Off
	Campo de texto 33: 
	Campo de texto 34: 
	Campo de texto 35: 
	Campo de texto 36: 
	Campo de texto 37: 
	Campo de texto 38: 
	Campo de texto 39: 
	Campo de texto 40: 
	Campo de texto 41: 
	Campo de texto 42: 
	Campo de texto 43: 
	Campo de texto 44: 
	Campo de texto 45: 
	Campo de texto 46: 
	Campo de texto 47: 
	Campo de texto 48: 
	Campo de texto 49: 
	Campo de texto 50: 
	Campo de texto 51: 
	Campo de texto 52: 
	Campo de texto 53: 
	Campo de texto 54: 
	Campo de texto 55: 
	Campo de texto 56: 
	Campo de texto 57: 
	Campo de texto 58: 
	Campo de texto 59: 
	Campo de texto 60: 
	Campo de texto 61: 
	Campo de texto 62: 


