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iSUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!

HOLA A TODOS! BIENVENIDOS A UN CALENDARIO MENSVAL MAS. SI ESTAIS AQUT
Y VENTS DE CALENDARIOS ANTERIORES, 05 DOY M1 MAS SINCERA ENHORABUENA,
PORQUE NO ES FACIL SER CONSTANTE. ¥ SI SOIS NUEVOS. ... {BIENVENIDOS! A
DAR EL MAXINO SIEMPRE, QUE ESTE MES NOS ESPERR UN CALENDARIO
CARGADITO DE SUDOR ¥ ESFUERZO. {RECORDAD QUE VOSOTROS PODEIS CON TODO!

& Patry Jordan

OCTUBRE 2019

SEMANA |

- =
12 OCTUBRE. BARCELONA
www.potenciatexperience.com

VIERNES
FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

Pon una marca en cada video que realices. [

~w N

(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 calentar antes de los sesiones y hacer una vuelfa ala calma después. En NAAMEINIRIVARSOIY] cncontraréis '."

SABADO

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

Firma cada sesién una vez realizada y cuelga una foto en Twitter
e Instagram. Menciona KSIQIVNIRIVXMKE@Y con los hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALOCTUBRE #GYMVIRTUALFOOD

calentamientos y vueltas a la calma, podéis hacer los que mds os gusten.

'/O Focebook.com/gymvirtual

- © Twittercom/Gymvirtual_com
Instagram.com/gymvirtual_com
Youtubecom/Gymvirtual
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SEMANA 2

l. CARDIO XL 2. CORE PIERNAS 3. HIT © NUEVO ViDEQ 4. CORE BRAZOS V 5. CARDIO MODERADO 6. DiA DE DESCANSO
iSIGUENOS EN = @uemogmfos‘ordpﬁoco'nes'tecord.o [ ). dbdominales encaso INUEVO #PRESPONDE! D fmir oras espoid N usvé [ Cardio parareducr cinfura [ iControl fotogréficolNo os olvidéis
NUESTRAS REDES Lo SRS [ Los mejores ej. para trabajar [ 5' de calentamiento [ Tonificar brazos y pobcasti | [ Reducir celditis | 20° de tomaros una foto y compararia
[J Cardio XL|Ej.cordiovasculor y fortalecer las piernas [ Rutina HIT intensa para adelgazar eliminar grasa axilas conlade hace unos meses.
i SOCIALES! [ Cardio10’| quemar grasardpido [J j. abdominales 8 min [ Rutina eficaz de HIT [ Ej. abdominales en 8 min Compdrtela enlos redes conlos
/ B #DIA INTERNACIONAL VEGETERIANISMO D fumentor el eaiorioy prevent [ €. dbdominalesy cintura hashtags #YP(T #6YMVIRTUAL
3 ;r' = ﬂ) ,} FIRMA FIRMA FIRMA FIRM FIRMA FIRM
J .
7. TOTAL BODY 8. CARDIO XL 9. CORE PIERNAS 10. HIT 1l. CORE BRAZOS w 12. CARDIO MODERADO 13. DIA DE DESCANSO
[ Gliteosy piernas firmes & i 0 VIUEC [J Abdominales 10 minutos {2 NUEVU VIDED [ Ej. para tonificar los iNUEVO | [J Cardio 35’|eliminar grasa 4 4 [] iRetaa 3 ypeceteras a aguantar
[] &j. pora aumentar gliteos [[JAcelgozarrdpidol 15 mincordiointenso [ g tonificar abdomen DEJADE COMERPORANSEDAD brazos conmancuernas  PODCAST!| [ cardio répido 5 w v 90 segundos en planchal
i ) . [J Rutina afinar y tonificar brazos < :Se atreverdn?
U Ab<.jo.men plonoy brazos defln@os O Cordio30minufospora O Alulrtnemo yfonificatus [ B moviidadporaprevenrlesiones [ Rufina ABS & 24 EDICION DEL #POTENCIATLIVE <
[] Definir y marcar el abdomen bop adelgazarrdpido I (g;‘L{TeoSY p‘?l;r;oss - [[] CardioHiT|entrenomiento express [ ABS perfectos en casa iSIGUENOS EN DIRECTO EN #BYMV IRTUMOUUBR[ #YPU
[ Tonificar brazos y eliminar grasa axilas uteos y plernas conuna silla [ HIT quema grasaen8minutos @POTENCIATEXPERIENCE!
FIRM FIRMA FIRM FIRMA FIRMA o [ FIRMA
4. TOTAL BODY 15. CARDIO XL 16. CORE PIERNAS 17. HIT 18. CORE BRAZOS JJ g 19. CARDIO MODERADO 20. DiA DE DESCANSO
[J Reduce el abdomen | cintura avispa € NUEVO ViDEO [ Fortalecer abdomen &l QUIDEC [J Ej. pectorales,brazosy ABS . ] Cardio moderado 24’ [J iComparte turutina favorita de
" e B iNUEVO P
. 20minde cardiointenso L rrores que comentes alahorade enfrenor o X X
[ Rutina GAP O e, [J Rutinaintensa de ABS [J Reducir cinturay vientre PODCAST!| [ Cordio reducir grasa piernas fodas las que hay en el canal

[ Adelgaza brazos y espalda
[ Rutina para aplanar y tonificar
elvientre

[ cordiointenso de 30 minutos

[J Rutinaintensa de pierns

[[] Moviidad para calentar
[J RutinaHIT intensa para adelgazar
[ Brutal CardioHit

[] ABS fuertes con ej. de core
[J Endurecer abdomeny

R

#GymVirtual! No te olvides de
contarnos por qué ;)

o [] Mejoralaposturadelaespalda brazosencasa #YO0PUEDOCONTODO
g FIRM FIRMA FIRM FIRMA FIRM FIRMA FIRMA
/
! .
{ 21. TOTAL BODY 22. CARDIO XL 23. CORE PIERNAS 24, HIT . 25. CORE BRAZOS 26. CARDIO MODERADO 27. DIA DE DESCANSO
) NIFVO VIDEC Piernas, gliteos y abdomen EOUUELD LR i Ruti Cardio moderad Date un coprichoy prepara
; k O Ej. conpeso| TOTALBODY Cardio 25'paragquemar grasa H . 9 y Postres o dulcesbaojos en calorias y sinoztcor [ Rufino pora abdomen perfecto L Rufina eh casal gr I0moderado O estia el cEldsss Bemse Gl
[J GAPencasa d yadelgozar [ Rutina GAP [] Brazos delgados y definidos [ Cardiointenso bojo impacto Y

SEMANA Y

[] Eliminar rollitos y tonificar brazos
O Rutina fonificar y adelgazar
parte interna del muslo
FIRMA

[ cordiointensidadmoderada |25

FIRMA

[J Rutina abdominales vientre plano
[ Ej.intensos de gliteos

FIRM

SEMANA 5

28. TOTAL BODY

[ Rutinaintensa abdomen vientre plano
[ Gldteos grandes y bonitos
[] Aumentay tonifica tus gliteos
y piernas
[[] Brazos fuertes y definidos sin pesas

FIRMA

29. CARDIO XL
© NUEVO VIDED
O Cardio30'paraquemary
eliminar grasa abdominal

O cardio quemagrasa 20 minutos

30. CORE PIERNAS

[ Aumentar gliteos
[] Abdominales de pie | 20°

[] Calentamientoidealpara
antesde entrenar
[] Cardiointenso|Eliminar grasa

FIRMA o ___
DiA TONOBA
g
B NIEVO VIDED -
[ jADELGAZABALANDO!

[] Cardiointenso y rompedor
[] iNUEVO VIDEO DEL RETO
DE NOVIEMBRE!

iNUEVO
PODCAST!

V4l

FIRM

FIRMA

chocolate light (jol microondas!)

#6YMVIRTUALFOOD

FIRMA

P )

iIENHORABUENA!
CUELGA EN TWITTERE
INSTAGRAM UNA FOTO

TU CALENDARIO REALIZADO.

FIRMA
o4 T

WWW.GYMVIRTUAL.COM

#GYMVIRTUALOCTUBRE '
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http://gymvirtual.com/cardio-xl-30-ejercicio-cardiovascular/
http://gymvirtual.com/cardio-10-minutos-quemar-grasas-rapido/
http://gymvirtual.com/ej-intensos-para-abdomen-perfecto/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ej-para-trabajar-y-fortalecer-las-piernas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-8-minutos-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-de-la-espalda-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-y-eliminar-grasa-de-las-axilas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-8-minutos-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-y-cintura/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-cintura-20-minutos/
http://gymvirtual.com/reducir-celulitis-cardio-moderado-20-minutos/
http://gymvirtual.com/gluteos-y-piernas-firmes-en-casa-5-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-aumentar-gluteos/
http://gymvirtual.com/brazos-definidos-y-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/como-definir-y-marcar-el-abdomen-bajo-vientre-plano-en-8-minutos/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-y-eliminar-grasa-de-las-axilas-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/cardio-30-para-adelgazar-rapido-y-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/abdominales-10-ej-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-para-tonificar-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/aumenta-y-tonifica-tus-gluteos-y-piernas-en-10-min/
http://gymvirtual.com/nuevo-video-con-material-de-casa-15/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-movilidad-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-5-min-entrenamiento-express/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit-2/
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/abdominales-8-minutos-rutina-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/abdominales-perfectos-casa/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-reducir-cintura-cardio-35/
http://gymvirtual.com/acelerar-metabolismo-cardio-hiit-cardio-rapido-5-minutos/
http://gymvirtual.com/ej-cintura-de-avispa-reduce-cintura-y-aplana-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/endurece-gluteos-abdomen-y-piernas-rutina-gap/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-de-brazos-hombros-y-pecho-adelgaza-brazo-y-espalda/
http://gymvirtual.com/endurece-gluteos-abdomen-y-piernas-rutina-gap/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-30-adelgazar-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/fortalecer-abdomen-ejercicios-de-abdominales/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-de-abdomen-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-dura-e-intensa-de-piernas-25/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-antes-de-entrenar-movilidad-para-calentar/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-reducir-grasa-24-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-grasa-las-piernas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-con-peso-total-body-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-en-casa-de-gap-para-un-cuerpo-10-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-rollitos-tonificar-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-tonificar-y-adelgazar-la-parte-interna-del-muslo-y-subir-gluteos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-adelgazar-25-intensidad-moderada/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-gap/
http://gymvirtual.com/endurece-gluteos-abdomen-y-piernas-rutina-gap/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-ej-abdominales-intensos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-intensos-de-gluteos-8-minutos/
http://gymvirtual.com/calentamiento-ideal-para-antes-de-entrenar-6-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-20-minutos-eliminar-grasa-rapido/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-cardio-impacto-20/
http://gymvirtual.com/bomba-de-chocolate-light/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-abdomen-vientre-plano-8/
http://gymvirtual.com/levanta-tus-gluteos-en-8-min/
http://gymvirtual.com/aumenta-y-tonifica-tus-gluteos-y-piernas-en-10-min/
http://gymvirtual.com/brazos-fuertes-y-definidos-ejercicios-sin-pesas/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-para-quemar-grasa/
http://gymvirtual.com/rutina-para-aumentar-gluteos/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-aplanar-abdomen-20-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-itenso-rompedor-20-minutos/
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.pinterest.com/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
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
http://gymvirtual.com/rutina-pectorales-brazos-abdomen-casa/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-vientre-rutina-de-25/
http://gymvirtual.com/abdomen-fuerte-con-ejercicios-de-core-10-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-endurecer-abdomen-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos/
http://gymvirtual.com/5-minutos-calentamiento-cardio-suave-perfecto-entrenar/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/aumentar-equilibrio-prevenir-lesiones-tobillo/
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
http://gymvirtual.com/reto-planchas-28-dias/
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