GCALENDARIO

NOVIEMBRE 2015

iSUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!

LUNES

BIENVENIDOS/AS A GYM VIRTUAL

1. CORE-BRAZ0S

[[] ABS Inferiores y oblicuos
[[] Ejercicios brazos principiantes

INOVIEMBREN ESTE MES ES MI CUMPLEANOS Y M 2
CIUDAD SE PONE MUY BONITA. IAFRONTAMOS 3.
CON MUCHA ENERGIA EL PENULTIMO MES DEL &

ATOI ANIMO Y A ENTRENAR.

& 2atry Jodan

# G YMVIRTUALNOVIEMBRE

MIERCOLES

| JUEVES

FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

1. Imprime el calendario y cuélgalo en la pored o tenlo a mano
Haz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video podréis visualizario)
Pon una marca en cada video que realices.

Firma cada sesién una vez realizada y cuelga una foto en Twitter
e Instagrom. Menciona BE&I\IHIVABRee Y] con los hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALNOVIEMBRE #GYMVIRTUALFOOD

(es recomendable que fengdis u os creéis una cuenta en las diferentes redes sociales para poder estar en contacto con la comunidiad de GymvVirtual).

5. Esrecomendable calentar antes de las sesiones y hacer una vuelta ala calma después. En RYAVAV@IVNHIVARS@YN encontraréis
calentamientos y vueltas a la calma, podéis hacer los que mds os gusten.

) @ G

Focebook.com/gimvirtual
Twittercom/Gymvirtual_com
Instagrom.

com/gymvirtual_com

% Youtubecom/Gymvirtual

SABADO |

iCOMPArE 7
T T

o
gymv:rtuo/noviembe

DOMINGO
1. DIA DE DESCANSO

[] illeva un control fotogrdfico del
cuerpo! Ensefia al mundo tu
calendario arealizar.

#GYMVIRTURLNOVIEMBRE

FIRM

S ETTTEY

B NUEVO.VIDED
[J Reducir grosa abdominal
con cardio intenso | 25 minufos

hHiT

] Rutina cardio HIIT | 7:30”

5. CARDIO MODERADO

[[] Cordio con movimientos divertidos

6. CORE-PIERNAS

[ Ejercicios para tonificar gltteos

7. TOTAL B0DY

(] Fortalecer lumbares | 9

8. DIA DE DESCANSO

[[] Twitea cual es tu objetivo del

[ Tonificar y redlucir brazos con O nggrlflexibilidod | O Cérdio.modert?dol! 15 [JRutina de Qducforles y E ?‘er?cios Se flggionss |f3' calendario.
mancuernas principiantes [] Esfiromientos 2'30” - espalda, gemelos | pantorrilas onlci_corl Jercicios ae fuerzay #6IMVIRTUALNOVIEMBRE
o elimi i Iiteos y isquiofioiles. [ Ejercicios de ABS, gt cardio

25 #FELICIDADESPATRYJORDAN - Cordio elminr cels . cfrr;;zlos “ ey

FIRM FIRM FIRM FIRMA FIRM FIRMA FIRMA

9. CORE-BRAZ0S 10. CARDIO X1 N AT 12. FULLBODY CARDIO 13. CORE-PIERNAS 14, TOTAL BODY 15. DIA DE DESCANSO
i C ququecer lumbares |9’ - & 0 Vi : [ Cardio Hit | 5’ ) 0 ViDEQ [] Gldteos fuertes y abdomen plono [ Ejercicios para abdomen 10° [ Ve o mi canal de YouTube y deja
= [ EJQI’C!CIQS brozos O 'I;mfpgr Y sedelgo;or q‘lemos [J 5 minutos de Hiit Cordio [0 Rutina completa 45 minutos [ Ejercicios para tonificar gliteos [ Ejercicios brazos y piernas | Total fodas fus dudas:
= principiantes. e M [ Esfiramientos 230" - espaldo, FULL BODY CARDIO [ Estiramientos 230" - espaldo, gldteos|  body APATRTIORDANRESPONDE
= [ Cardiobajoimpactopara | [ cordio XL |Ejercicio glteos y isquiotibioles. Quemoar grosa y fonificar y isquiofibicles

adelgazar cardiovascular

FIRM FIRMA FIRMA FIRMA FIRM FIRM FIRM

16. CORE-BRAZ0S 17. CARDIO X1 18§ 19. CARDIO MODERADO 70. CORE-PIERNAS 71, TOTAL BODY 77. DIA DE DESCANSO
T S A , O NUEVO.VIDED [JEjercicios cardio Hit | 8 ] Cardio con movimientos O Rufina de aductores y [ Ejercicios para fonificar [] Cocina unos burritos de
== E Ej_erc!c!os de flexiones 3 ) [ Cardio répido 5 Hit divertidos gemelos / pantorrilas gluteos verduras
== jercicios de ABS y brazos 15 [J Ganor flexioiidad | Principiontes 515 Baio [J Rutina de GAP | 12° [ ABSisometricas paramarcar
p=4 [ Cordiomoderado 15" Ol Geremesniaii=nes [ Cordio 15’ | Bajo impocto 01 Ejercicios e ABS, giifecsy | ) Pechos firmes y bonitos #6YMVIRTUALFOOD
- divertidos cardio I

FIRM FIRMA FIRM FIRM FIRMA FIRMA FIRMA

13. (ORE-BRAZOS

[[] Fortolecer lumbares | 9
[] ABS fuertes con ejercicios de core
[[] Cardio 10’ | Quemar grasa répido

FIRM

30 DIR DEL BAILE

[] Ejercicios para piernas y ABS

|

RUTINA DE BAILE
Ejercicio répido y divertido

FIRM

[ Estiramientos todo el cuerpo 12

74 CARDIO %L

0 ViDED
[ Adelgazay fonifica tu cuerpo
RUTINA DE CARDIO en casa

[ Cardio infenso 22’ | Adelgozar
en casa

FIRMA

5. AT

[] Rutina cardio Hiit
[ Cordio Hiit
[ Alivior dolor espalda (lumbares)

NUEVOS VIDEQS

[l e - i

g N vt el d=1
Eim-AEliERE S
Nuevo video del calendario
CADA MARTES en
YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL

76. CARDIO-MODERADO

[JCardio moderado quema grasa
[ Cardio moderado 15’

FIRMA

77. CORE-PIERNAS

[ Fortolecer lumbares 9

[ Ejercicios para tonificar
gliteos

[ Ejercicios de ABS, gliteos y
cardio

FIRM

WWWw

RECUERDA CALENTAR ANTES
Y ESTIRAR DESPUES DE CADA SESION

Enla web www.oymvirtuolcom encontraréis muchos

calenfamientos y vueltas a la calma, imejor prevenir que curar! 73&‘
il 40

.GYMVIRTUAL.COM

78 TOTAL BODY

[] Rutina de brozos y pecho 7/

[[] Tonificar | Ejercicios de fuerzay cordio

[] Rutina de aductores y gemelos /
pantorrillos

FIRMA

79. IR DE DESCANSO

[] iComparte una foto de tu
calendario con la comunidad
Gym Virtual!

#GIMVIRTURLNOVIEMBRE

FIRMA
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