
                                              VÍDEO DE PARA
ALIVIAR EL DOLOR DE ESPALDA

Incorpora el nuevo 
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¡COMPARTE TU RETO!

ÚNETE A LA COMUNIDAD

#YOPUEDOCONTODO#GYMVIRTUAL #YPCT

ZANCADAS LATERALES
SENTADILLA GIRO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

15''
15''
15''

SENTADILLA GIRO
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA

15''
15''
15''

SENTADILA GIRO
ZANCADAS LATERALES
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
GIRO A UN LADO Y AL OTRO

15''
18''
15''
12''

EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
SENTADILLA GIRO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

15''
15''
18''
18''

GIRO A UN LADO Y AL OTRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
ZANCADAS LATERALES

15''
15''
15''
18''

EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SENTADILLA GIRO

18''
18''
20''
20''

GIRO A UN LADO Y AL OTRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

15''
15''
15''
20''

ZANCADAS LATERALES
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO

20''
20''
20''
18''
18''

SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
GIRO A UN LADO Y AL OTRO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

18''
18''
22''
20''

ZANCADAS LATERALES
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
SENTADILLA GIRO

22''
20''
20''
22''

TOCO A UN LADO Y AL OTRO
ZANCADAS LATERALES
SENTADILLA GIRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO

22''
25''
22''
20''
20''

SENTADILLA GIRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA

25''
20''
20''
22''
22''

ZANCADAS LATERALES
SENTADILLA GIRO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA

25''
25''
22''
25''
25''

SENTADILLA GIRO
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
ZANCADAS LATERALES

28''
25''
25''
25''
25''

SENTADILA GIRO
ZANCADAS LATERALES
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

28''
28''
25''
25''
25''

EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
SENTADILA GIRO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
GIRO A UN LADO Y AL OTRO

25''
25''
28''
28''
25''

TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
ZANCADAS LATERALES
SENTADILLA GIRO

28''
25''
25''
30''
28''

EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SENTADILLA GIRO
ZANCADAS LATERALES

28''
28''
28''
30''
30''

GIRO A UN LADO Y AL OTRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA

25''
28''
28''
30''
32''
32''

TOCO A UN LADO Y AL OTRO
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
GIRO A UN LADO Y AL OTRO

30''
30''
30''
30''
30''
25''

SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
GIRO A UN LADO Y AL OTRO
ZANCADAS LATERALES
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA

30''
30''
28''
32''
32''
32''

TOCO A UN LADO Y AL OTRO
ZANCADAS LATERALES
SENTADILLA GIRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
GIRO A UN LADO Y AL OTRO

35''
38''
38''
35''
35''
28''

SENTADILLA GIRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
ZANCADAS LATERALES

38''
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ZANCADAS LATERALES
EQUILIBRIO UNA PIERNA
EQUILIBRIO OTRA PIERNA
SENTADILLA GIRO
SUPERMAN A UN LADO
SPERMAN AL OTRO LADO

35''
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YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL

INSTAGRAM.COM/GYMVIRTUAL_COM

TWITTER.COM/GYMVIRTUAL_COM

FACEBOOK.COM/GyMVIRTUAL

CÓMO HACER EL EJERCICIO
REALIZA EL NÚMERO DE SEGUNDOS POR EJERCICIO EN EL ORDEN MARCADO

Y REPITE EL BLOQUE TANTAS VECES PONGA ARRIBA EN EL CUADRO.

NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30'' ENTRE BLOQUES

CON ESTE VIDEO!¡Empieza

CON ESTE VIDEO!¡Empieza

¡ACABA CON ESTE vídeo!

  

 
 

CÓMO HACER EL EJERCICIO
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EJERCICIO 1
ZANCADAS
LATERALES

EJERCICIO 2
SENTADILLA GIRO

EJERCICIO 3
EQUILIBRIO A UN LADO

Y AL OTRO 

EJERCICIO 4
TOCO A UN LADO

Y AL OTRO

EJERCICIO 5
GIRO A UN LADO

Y AL OTRO

EJERCICIO 6
SUPERMAN A UN LADO

Y AL OTRO 

                            EL NUEVO 
VÍDEO CON LOS EJERCICIOS DEL RETO
No te pierdas

                                   VÍDEO DE
ESTIRAMIENTOS PARA  DESPUÉS DEL EJERCICIO
Incorpora el nuevo 

https://www.youtube.com/watch?v=x58zAujP2gM
https://www.youtube.com/watch?v=cfHCmkUnXHw
https://www.youtube.com/watch?v=2WhvOQS1QQU
https://www.youtube.com/watch?v=VJcm1jz9rWE
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