CALENDARIO
FEBRERO 2020

{SUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!

LUNES MARTES

iHOLA A TODOS!

YA HEMOS SUPERADO ENERO
{COMO OS HABEIS SENTIDO?

ESPERO QUE NO HAYAIS FALLADO EN NINGUN
DE VUESTROS PROPOSITOS Y SIGAIS MUY
MOTIVADOS. ESTE MES VA A SER CANERO
IGUALMENTE, AST QUE ESPERO QUE TODAVIA
TENGAIS LAS PILAS CARGADAS.

{OS VOY SIGUIENDO LA PISTA A TRAVES DE
<< LAS REDES SOCIALES!
=z .
< ASi QUE QUIERO VEROS A TOPE.
= UN BESO ENORME
o]
v
(7]
PATRY JORDAN
DIA MUNDIAL
~ 3.HIT 4. CORE /JCONTRA EL
CCancer
<U [J EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO CON 'NUEE\N/ V'Do-'
ARCADO
=z MOVILIDAD U E4erCICIOS DEFINIR Y TONIFICAR
<t I CARDIO HIIT BAJO IMPACTO ABDOMEN BAJO
S [ HIT QUEMA GRASA EN 8 MINUTOS ] ABDOMINALES DE PIE CON MOVIMIENTOS
T DE CINTURA
T ] ABDOMINALES 10 MINUTOS
FIRMA: . FIRMA: . FIRMA:
- 10. HIT 1. CORE
N T I
] CALENTAMIENTO IDEAL PARA ANTES DE . (NUEVOIVIDEG:S
< ENTRENAR | 8 MINUTOS 0O 2
Z [ CARDIO QUEMA GRASA | BRAZOS
< ¥ ESPALDA ) CJRUTINA DE EJERCICIOS DE ABDOMEN
s ] ESTIRAMIENTOS PARA DESPUES DEL
ENTRENAMIENTO ] DEFINIR Y MARCAR ABDOMEN BAJO
o]
[9p]
FIRMA: . FIRMA: . FIRMA:
< 17. HIT 18. CORE
] EJERCICIOS DE MOVILIDAD PARA iNUEVO ViDEO!
< PREVENIR LESIONES | GYMVIRTUAL O ELIMINAR GRASA DE LA
Z [0 CARDIO HIIT 7 MINUTOS CINTURA Y ESPALDA BAJA
<t [ CARDIO HIIT IDEAL PARA PERDER PESO
s [ ESTIRAMIENTOS PARA AUMENTAR [J ABDOMINALES DE PIE
FLEXIBILIDAD Y MOVILIDAD [CJRETO BURPEES PARA QUEMAR GRASA
]
w
FIRMA: . FIRMA: . . FIRMA:
o 24, HIT 25. CORE
. 1 1]
< ] CALENTAMIENTO CON EJERCICIOS iNUEVO VIDEO!
DE MOVILIDAD 0 RUTINA PARA
=z TRABAJAR ABDOMEN Y GLUTEOS
[J HIT CARDIO INTENSO
<T [ CARDIO HIIT | ENTRENAMIENTO EXPRESS [] RUTINA DE ABDOMINALES VIENTRE PLANG
2 [J MEJORAR LA POSTURA DE LA ESPALDA [] EJERCICIOS DE CARDIO Y CINTURA
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MIERCOLES

5. TOTAL BODY

] ABDOMEN Y GLUTEOS EN CASA

[J GLUTEOS Y PIERNAS FIRMES

[ ADELGAZA BRAZOS Y ESPALDA

[J EJERCICIOS PARA GLUTEOS DEFINIDOS
[J GANAR FLEXIBILIDAD Y MOVILIDAD

12. TOTAL BODY

[JREDUCIR CINTURA Y APLANAR ABDOMEN

] ABDOMEN PLANO Y ELIMINAR
ROLLITOS BRAZOS

[CJTRUTINA INTENSA PARA TONIFICAR
PIERNAS Y GLUTEOS

[JESTIRAMIENTOS PARA AUMENTARZ
FLEXIBILIDAD Y MOVILIDAD

19. TOTAL BODY

] TONIFICA TU CUERPO EN 14'
[CJRUTINA RAPIDA TOTAL BODY
[JGAP 10 MINUTOS

[JTRUTINA PARA FORTALECER PECHO
Y TRICEPS
[T ESTIRAMIENTOS ESTILO YOGA

26. TOTAL BODY

[ 30 MINUTOS TOTAL BODY
[CJ ALIVIAR DOLOR LUMBAR

;s /.

JUEVES

iEMPIEZA HOY
TU CAMBIO!
12 semanas

CLICK AQUI
6. BRAZOS

] BRAZOS DELGADOS Y DEFINIDOS

[J CARDIO QUEMA GRASA | BRAZOS
Y ESPALDA

13. BRAZOS

[JLEVANTAR PECHO
] BRAZOS FUERTES Y DEFINIDOS SIN PESAS
[T ELIMINAR GRASA DE LAS AXILAS

20. BRAZOS

[[] BRAZOS DELGADOS Y DEFINIDOS
SIN PESO

[T ELIMINAR ROLLITOS Y TONIFICAR
BRAZOS

[CJESTIRAMIENTOS Y RELAJAXION | ZONA
CERVICAL

27. BRAZOS

] ABDOMEN PLANO Y ELIMINAR ROLLITOS
BRAZOS

CTRUTINA PERFECTA | AFINAR Y TONIFICAR
BRAZOS

[T ELIMINAR GRASA DE LA ESPALDA Y
TONIFICAR BRAZOS

WWW.GYMVIRTUAL.COM

/

41

DOMINGO

/
VIERNES

FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

1. IMPRIME EL CALENDARIO Y CUELGALO EN LA PARED O TENLO A MANO

2. HAZ CADA UNO DE LOS VIDEOS CITADOS EN EL CALENDARIO (HACIENDO CLIC EN EL VIDEO PODREIS VISUALIZARLO)
3. PON UNA MARCA EN CADA VIDEO QUE REALICES.

4. FIRMA CADA SESION UNA VEZ REALIZADA Y CUELGA UNA FOTO EN TWITTER E INSTAGRAM. MENCIONA
CON LOS HASHTAGS: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALFEBRERO #GYMVIRTUALFOOD

(ES RECOMENDABLE QUE TENGAIS U OS CREEIS UNA CUENTA EN LAS DIFERENTES REDES SOCIALES PARA PODER ESTAR EN CONTACTO CON LA

SABADO

@GYMVIRTUAL_COM

COMUNIDAD DE GYMVVIRTUAL).

5. ES RECOMENDABLE CALENTAR ANTES DE LAS SESIONES Y HACER UNA VUELTA A LA CALMA DESPUES. EN
WWW.GYMVIRTUAL.COM ENCONTRAREIS CALENTAMIENTOS Y VUELTAS A LA CALMA, PODEIS HACER LOS QUE MAS OS GUSTEN.

7. CORE PIERNAS

[ EJERCICIOS DE GLUTEOS Y PARTE INTERNA
[C] REDUCE EL ABDOMEN | CINTURA DE AVISPA

[J GAP INTENSO
] MARCAR ABS INFERIORES
iNO TE PIERDAS EL NUEVO

14. CORE PIERNAS

iFl
Dl

] RUTINA INTENSA PARA TONIFICAR PIERNAS

Y GLUTEOS
] ABS 8'1 ABS Y OBLICUOS

[ REDUCIR Y FORTALECER ABDOMEN
iNO TE PIERDAS EL NUEVO O

21. CORE PIERNAS

[ GAP EN CASA

] RETO 400 SENTADILLAS

[ VIENTRE PLANO | EJERCICIOS INTENSOS

iNO TE PIERDAS EL NUEVO O

28. CORE PIERNAS

[ EJERCICIOS PARA TENER GLUTEOS
BONITOS

[[] EJERCICIOS DE PIERNAS Y PARTE INTERNA
DEL MUSLO

[J TONIFICAR PIERNAS Y GLUTEOS

iNO TE PIERDAS EL NUEVO

¥ TWITTER.COM/GYMVIRTUAL_COM

"

1. CARDIO XL

[J CARDIO PARA BAJAR DE PESO
] CARDIO XL| EJERCICIO CARDIOVASCULAR

8. CARDIO XL

[CJ RUTINA DE CARDIO PARA BAJAR PANZA

] CARDIO INTENSO 22' | ADELGAZAR EN CASA

[ CARDIO 15 MINUTOS PARA ADELGAZAR
RAPIDO

iNUEVO VIDEO!100zaNcADAS n

15. CARDIO XL

[11 30 MINUTOS CARDIO| ELIMINAR GRASA
[J CARDIO PARA ADELGAZAR

n iNUEVO VIDEO! 200 ZANCADAS

22. CARDIO XL

[[] EJERCICIO PARA QUEMAR GRASA
[[] CARDIO QUEMA GRASA 20 MINUTOS

iNUEVO VIDEO!300zaNcADAS p

29. CARDIO XL

] CARDIO 35' | ELIMINAR GRASA
] CARDIO INTENSO 15'

n iNUEVO VIDEO! 400 zANCADAS

2. DIA DE DESCANSO

[J {CONTROL FOTOGRAFICO! TOMATE UNA
FOTO PARA SEGUIR TU PROGRESO DE
CERCA.

NO OLVIDES UTILIZAR LOS HASHTAGS
#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL
Y ETIQUETAME @GYMVIRTUAL_COM

9. DIA DE DESCANSO

[J HOY TOCA CONFESAR... DESDE ENERO..
¢CUANTOS DIAS SEGUIDOS HAS ESTADO
CUMPLIENDO CON EL CALENDARIO?

#GYMVIRTUALFEBRERO

16. DIA DE DESCANSO

[ EN MOTIVO DEL DiA DE LOS ENAMORADOS...
iTE TOCA HOY HACER ALGUN EJERCICIO
CON TU PAREJA O MEJOR AMIGO/A!

iNO OLVIDES GRABARTE Y SUBIRLO!

#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL

23. DIA DE DESCANSO

O iFELIZ CARNAVAL !
SUBE UNA FOTO A TU INSTAGRAM O
INSTAGRAM STORIES DISFRAZADO DE LO
QUE TU QUIERAS.
¢TE ANIMAS A HACER ALGUNAS
ZANCADAS DEL RETO ASI Y A GRABARTE?

MUERO DE GANAS DE VERLO
#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL

iENHORABUENA!

CUELGA EN TWITTER E
INSTAGRAM UNA FOTO
DE TU CALENDARIO
REALIZADO.

#GYMVIRTUAL]

1o]] INSTAGRAM.COM/GYMVIRTUAL _COM


http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-para-bajar-de-peso-rutina-de-cardio-todo-el-cuerpo/
http://gymvirtual.com/cardio-xl-30-ejercicio-cardiovascular/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-calentamiento-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-bajo-impacto-para-quemar-grasa-sin-ej-de-saltos/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit-2/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-2/
http://gymvirtual.com/abdominales-10-ej-abdomen/
http://gymvirtual.com/abomen-y-gluteos-en-casa-vientre-plano-y-gluteo-grande-y-bonito/
http://gymvirtual.com/gluteos-y-piernas-firmes-en-casa-5-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-de-brazos-hombros-y-pecho-adelgaza-brazo-y-espalda/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-gluteos-definidos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-ganar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos/
http://gymvirtual.com/cardio-quema-grasa-brazos-y-espalda/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-de-gluteos-y-parte-interna-del-muslo-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ej-cintura-de-avispa-reduce-cintura-y-aplana-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/gap-intenso-fortalecer-gluteos-abdomen-y-piernas/
http://gymvirtual.com/rutina-abdominales-inferiores/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-para-bajar-panza/
%20http://gymvirtual.com/cardio-intenso-22-minutos-adelgazar-en-casa/
http://gymvirtual.com/adelgazar-rapido-15-min-cardio-intenso/
http://gymvirtual.com/calentamiento-ideal-para-antes-de-entrenar-6-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-quema-grasa-brazos-y-espalda/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-estiramientos-para-despues-del-entrenamiento-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/reto-planchas-rutina-de-ejercicios-de-abdomen-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/definir-y-marcar-abdomen-bajo-8/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-aplanar-abdomen-ejercicios-en-casa-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-eliminar-rollitos-de-los-brazos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-endurecer-y-tonificar-las-piernas/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-localizados-para-levantar-pecho-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/brazos-fuertes-y-definidos-ejercicios-sin-pesas/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-y-eliminar-grasa-de-las-axilas/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-endurecer-y-tonificar-las-piernas/
http://gymvirtual.com/abdominales-8-minutos-ejercicios-abs-oblicuos/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-reducir-cintura-fortalecer-abdomen/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-cardio-30-minutos-2/
http://gymvirtual.com/quemar-grasa-y-eliminar-rollitos-20/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-movilidad-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-7-cardio-hiit-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-ideal-para-perder-peso-8-minutos/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-300-abdominales/
http://gymvirtual.com/quema-grasa-y-pierde-peso-reto-burpees/
http://gymvirtual.com/total-body-tonifica-tu-cuerpo-en-14-full-body-workout/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-cuerpo-total-body-5/
http://gymvirtual.com/ej-tonificar-gluteos-abdomen-y-piernas/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-rutina-fortalecer-pecho-triceps/
http://gymvirtual.com/estiramientos-estilo-yoga-para-despues-de-hacer-ejercicio/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos-sin-peso-rutina-de-ejercicios-en-casa/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-rollitos-y-tonificar-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/estiramientos-relajacion-ejercicios-aliviar-dolor-cervical/
http://gymvirtual.com/ejercicios-en-casa-de-gap-para-un-cuerpo-10-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/reto-de-400-sentadillas/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-8-ej-intensos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-quemar-grasa-cardio-xl-30-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-para-quemar-grasa/
http://gymvirtual.com/calentamiento-con-ejercicios-de-movilidad-para-antes-de-entrenar/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-intenso-con-ej-de-piernas/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-5-min-entrenamiento-express/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-ej-abdominales-intensos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-cardio-y-cintura-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/cardio-30-para-quemar-y-eliminar-grasa-abdominal/
http://gymvirtual.com/aliviar-dolor-lumbar-6-estiramientos-efectivos/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-eliminar-rollitos-de-los-brazos/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-de-la-espalda-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-tener-gluteos-bonitos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-piernas-y-parte-interna-del-muslo-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-tonificar-piernas-gluteos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-reducir-cintura-cardio-35/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-15-quemar-grasa-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/
https://www.facebook.com/gymvirtual/%3Ffref%3Dts
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.pgv12.com/
https://www.youtube.com/playlist%3Flist%3DPLEkjAfaQKO9hJ75QKxIXIojC3oJn1K7fd
%20http://gymvirtual.com/reto-400-zancadas/
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