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iSUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!
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TOLVER A COGER L

EL TIEMPO PASA RAPIDO, Y YA NOS HEMOS

PLANTADO AL MES DE MARZO. SI HABEIS
LLEGADO HASTA AQUT DESDE ENERO,
{ENHORABUENAY VUESTRA FUERZA DE
JOLUNTAD £ DE HIERRO. Y SI HABEIS
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HABITO. COMO SIEMPRE,
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Pon una marca en cada video que realices. [

. Firma coda sesion una vez realizada y cuelga una foto en Twitter
e Instagram Menciona conlos hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALMARZO #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

Es recomendable calenfar antes de las sesiones y hacer una vuelfa ala calma después. En [NANAMGIIVIIVNRS@N] cncontraréis ',
calentamientos y vueltas a la calma, podéis hacer los que mds os gusten.

© Focebook com/gymvirtual

O Twittercom/Gymvirtual_com
© Instagrom.com/gymvirtual _com
Youtube.com/Gymvirtual

SABADO

. Imprime el calendario y cuélgalo en la pared o tenlo amano
Hoz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video poaréis visualizario)
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iCUELGA EN TWITTER E
INSTAGRAM UNA FOTO [lE

TU CALENDARIO REALIZADU!

#GYMVIRTUALMARZO
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1. TOTAL BODY

[J Abdomen perfectoy brazos tonificados
D Rutinaintensa de brazos y piernas
] Eliminar grasa acumulada | Totalbody

D Cardio moderado | 15"

FIRM

2. CARDIO XL

[J Cardio XL |Ejercicio
cardiovascular

[] Reducir celulitis piernas

FIRMA

3. DiA DE DESCANSO

[ ¢Has celebrado CARNAVAL?
{Enséfianos una foto de lo que te
has disfrazado!No te olvides de

subirlay etiquetarnos! 4.« =
it/
#EYMVIRTUALMARZO Q/,L__._-
FIRM

4. CORE BRAZOS
[ Ej. para tonificar brazos con mancuernas
[] Rutina perfecta| afinar y tonificar
[] Definir y marcar abdomen bajo

[] 8'intensos abdominales

5. GLUTEOS

[0 Rutinaintensa ycorta
poraaumentar gliteos sinpesas

O Ej de gliteosy parteinterna
[ Elevar gldteos|Entrenamientorépido
[ refo100sentadilos

6. HIIT

[] Calentamiento con ej. de
movilidad

O Ej. altaintensidad | Cardio HIT

[J10’| Cardio altointensidad

[] Estiramientos para aumentar

7. CORE PIERNAS

[] Gliteos y piernas conunasilla
[ Fortolecer obdomen

[J Rutina corta e intensa | Piernas y
gliteos bonitos
[ 8 intensos vientre plano

8. TOTAL BODY

[] ABSinferiores y oblicuos R
[] Rutina de cardio, piernas y brazos
[J GAP1Omin

s ejpara adelgazar y tonificar cuerpo
[[] iNUEVO VIDEO!

|:| Cardio répido e intenso | 5"HIT flexibilidad y movilidad RUTINA OPCIONAL EN PAREJA
FIRM FIRMA FIRM FIRMA FIRM
Il. CORE BRAZOS 13. HIIT 4. CORE PIERNAS

[J] Abdominales de pie | 20"
[J Brazos delgados y definidos

[J Adelgazar brazos y espalda
rdpidamente

12. GLUTEOS

Rutina de ejercicios

paragliteos|1Omin

O £} paraaumentar glifeos
[ Rutinatonificarel cuerpo con unatoalla

[ calentomiento con cardio |6
[ Rutina eficaz de hiit

[ Cordio Hit

[ Prevenir lesiones |rodillas y

[J Rutinardpida | piernas

[] Piernas perfectas y abdomen
plano

[J Gliteos, ABS y piernas

9. CARDIO XL

[] Rutina quema grasa
| Cardio XL

[] Cardiointenso y rompedor

FIRMA

10. DiA DE DESCANSO

[] Comparte un pequefio video
enInstagram explicando
brevemente cémo fe ha ayudado
Gym Virtual. No te olvides de

StqQuetar: , CYMVIRTIALIARZO #Y0CT
FIRMA

16. CARDIO XL

[[] Ej. para quemar grasa
| Cardio XL

[] Cardio parareducir cintura

17. DiA DE DESCANSO

[ Animate a preparar chocolate
light para tus tostadas, galletas,
bizcochos, crepres...

TGN <

[ CardioHif para eliminor grasa [ Reto200sentadilas tobillos fuertes - S::r:z;groso eedomenytonticer ISEIbedycarioie > iﬁ
FIRM FIRMA FIRM FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA
19. GLUTEOS 20. HIIT 2I. CORE PIERNAS 22. TOTAL BODY 23. CARDIO XL 24. DiA DE DESCANSO

18. CORE BRAZOS

[] Cémo reducir espalday
tonificar brazos
[J] ABS perfectos encasa

[] Abdomen fuerte y brazos definidos
[] Quemar grasardpido

0 Gliteosen8'|gliteos grandes
conejerciciosintensosencasa

O cliteos ypiernas conunasila
O Rutina o’ paratrabojor gliteosy piernas
[ Reto 300 sentadilas

FIRMA

[J Acelerar metabolismo | 8’
[ Cardio Hiit | eliminar grasa

[J Ej. para prevenir lesiones

FIRM

25. CORE BRAZIOS

[ Ej. parareducir brazos

[ Eliminar rollitos y tonificar brazos

[] Rutina ABS 8’

[] Rutina avanzada de ABS

[] 10 min| Cardio altaintensidad
FIRMA

iLIBRO A
LA VENTA!
|

26. GLUTEOS

Aumentay tonificatus
gllteosypiernasen1Omin

[ Aumentar y subir gliteos

[ caP1omin

[ Reto400sentadilas
FIRMA

27. HIIT

[] Cardio con ej. de fuerza
[ Brutal cardio HIT

[ Alivior dolor lumbar

FIRM

[] Rutina para abdomen

[J Endurecer y afinar piernas

[1 5" ABS|Rutinaintensa

[] Fuerzay cardio |reducir cintura
B NIFY0 ViDEQ

(5P
3
[0 TONOBAILE 37 - Ruinade

cardio y tono para adelgazar.

FIRMA

[[] Abdomenplonoy piernasbonitas

[] Pierasperfectas concardioy fuerza
[[] Estiromientos poradespués

FIRMA

WWW.GYMVIRTUAL.

[[J Totalbody | ABS, piernas y brazos
[ Tonificar todo el cuerpo

[] Rutina de GAP

[] Cardioreducir grasa piernas

] iNUEVO VIDEO!
RUTINA OPCIONAL ENPAREJA
FIRM -

[] Eliminar grasa abdominal
| Cardio XL

[] Cardio para adelgazar

FIRMA

O iPreparauna de tusrecetas o
bebidas favoritas, y comparte
larecetal

#6YMVIRTUALFOOD

FIRMA

29. TOTAL BODY

[ Gliteos, ABS y piernas
[ Eliminar roliitos | Total body

iNUEVO VIDEO!
RUTINA OPCIONAL ENPAREJA

FIRMA

30. CARDIO XL

[] Cardio XL 30 |perder grasa
abdominal

[ Cordio paraperder peso

FIRMA

31. DiA DE DESCANSO

[ iControl fotogrdficol s Cémo vas
con tuproceso? Hazte una foto
del después y stbela enlasredes
sociales, junto con fu foto del antes;
para ver la evolucion.

FIRMA

COM



http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-localizados-para-levantar-pecho-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/mi-plan-ya-esta-aqui-la-guia-definitiva/
http://gymvirtual.com/eliminar-la-flacidez-de-los-brazos-eliminar-rollitos-y-tonificar/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-15-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-xl-30-ejercicio-cardiovascular/
http://gymvirtual.com/reducir-celulitis-las-piernas-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-para-tonificar-los-brazos-entrenamiento-con-mancuernas-o-peso/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/como-definir-y-marcar-el-abdomen-bajo-vientre-plano-en-8-minutos/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen-2/
http://gymvirtual.com/cardio-rapido-e-intenso-5-minutos-hiit/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-gluteos-y-parte-interna-del-muslo-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/elevar-gluteos-entrenamiento-rapido/
http://gymvirtual.com/reto-100-sentadillas/
http://gymvirtual.com/calentamiento-5-minutos-ejercicios-de-movilidad/
http://gymvirtual.com/ejercicios-alta-intensidad-rutina-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/10-minutos-de-cardio-de-alta-intensidad/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/nuevo-video-con-material-de-casa-15/
http://gymvirtual.com/fortalecer-abdomen-ejercicios-de-abdominales/
http://gymvirtual.com/rutina-corta-e-intensa-piernas-y-gluteos-bonitos/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-de-abdominales-abs-inferiores-y-oblicuos/
http://gymvirtual.com/quemar-grasa-tonificar-rutina-cardio-piernas-brazos/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-y-abdomen-plano-8-minutos/
http://gymvirtual.com/adelgaza-y-tonifica-tu-cuerpo-con-8-ejercicios-rutina-rapida-totalbody/
http://gymvirtual.com/rutina-quema-grasa-30minutos-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/cardio-itenso-rompedor-20-minutos/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-aplanar-abdomen-20-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos/
http://gymvirtual.com/adelgazar-brazos-y-espalda-rapidamente-eliminar-grasa-debajo-de-las-axilas/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-aumentar-gluteos-tonifica-el-cuerpo-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/nuevo-video-con-material-de-casa-1/
http://gymvirtual.com/reto-200-sentadillas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-calentamiento-6/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-ideal-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/rutina-prevenir-lesiones-rodillas-tobillos-estables-fuertes/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-y-eficaz-de-piernas-10-min/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-y-abdomen-plano-8-minutos/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-gap-plus/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdomen-y-tonificar-piernas-10/
http://gymvirtual.com/ejercicios-quemar-grasa-cardio-xl-30-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-cintura-20-minutos/
http://gymvirtual.com/nutella-light-casera-untar-baja-calorias-recetas-faciles-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/reducir-espalda-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/abdominales-perfectos-casa/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-abdomen-fuerte-brazos-definidos/
http://gymvirtual.com/rutina-quemar-grasa-rapido-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/nuevo-video-con-material-de-casa-15/
http://gymvirtual.com/rutina-para-trabajar-gluteos-y-piernas-10-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/reto-300-sentadillas-gluteos-firmes-y-piernas-definidas/
http://gymvirtual.com/rutina-acelerar-metabolismo-total-body-8/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-movilidad-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-abdomen-plano-10-minutos/
http://gymvirtual.com/endurecer-afinar-las-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/ejercicios-vientre-plano-fuerza-cardio-reducir-cintura/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-total-body-abdomen-piernas-brazos/
http://gymvirtual.com/total-body-tonificar-cuerpo/
http://gymvirtual.com/ejercicios-gluteos-abdomen-piernas-rutina-de-gap/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-grasa-las-piernas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-grasa-abdominal-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-15-quemar-grasa-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-reducir-brazos-sensacion-zero/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-rollitos-tonificar-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/abdominales-8-minutos-rutina-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-avanzada-de-abdominales-7-minutos/
http://gymvirtual.com/10-minutos-de-cardio-de-alta-intensidad/
http://gymvirtual.com/aumentar-y-subir-gluteos-ejercicios-para-tonificar/
http://gymvirtual.com/rutina-de-gluteos-abdomen-y-piernas-gap-en-10-minutos/
http://gymvirtual.com/reto-de-400-sentadillas/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-acumulada-rutina-de-cardio-con-ej-de-fuerza/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/aliviar-dolor-lumbar-6-estiramientos-efectivos/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-piernas-bonitas/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-ejercicios-cardio-fuerza/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-estiramientos-para-antes-y-despues-del-ejercicio/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-gap-plus/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-los-rollitos-y-tonificar-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/perder-la-grasa-abdominal-cardio-xl-30-minutos/
http://gymvirtual.com/adelgazar-rapido-cardio-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/pautas-para-hacerte-fotografias-de-tu-transformacion/
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/
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.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.pinterest.com/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
http://gymvirtual.com/reto-brazos-fuertes-y-tonificados-28-dias/
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