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iSUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!
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' l ‘ TODAVIA MO HABIAHOS EMPEZADO L Aff0
CON UN CALENDARIO MENSUAL DE

ENTRENAMENTO, ESTE 2016 ST VAMOS A

= »  [IPEZAR £L A0 CON FUERZAS Y MUCHO

; S ANIMO. ALGUNOS PARA SEGUR CON EL
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., 1
PARA EMPEZARBIENEL ANO

2.
iDefine bien tus propdsitos de afio nuevo y 3
lucha por lograr todos los objetivos y metas -

que te hauos marcado! 4.

iVAMOS CON TODO!

mf" N, 4&;@%

#GYMVIRTUALFOOD

¢UNA NAVIDAD DURA?
Si os habéis pasado con las comidas Navidefios, ahora foca empezar

a cuidarse con los recetas de Gym Virtual. ;)

iDISFRUTA DE LAS RECETAS SANAS!
6. CORE-BRAZ0S

MARTES

Imprime el calendario y cuélgalo en la pared o fenlo a mano
Haz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video poaréis visualizario]
Pon una marca en cada video que realices. V'

Firma cada sesién una vez realizada y cuelga una foto en Twitter
e Instagram. Menciona REIGEN\NIVXMe® N} con los hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALENERO #GYMVIRTUALFOOD

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

5. Esrecomendable calentar anfes de las sesiones y hacer una vuelfa a la calma después. En RVAVAV @IV IV/ANS®YY encontraréis
calentamientos y vuelfas a la calma, podéis hacer los que mds os gusten.
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Gliteos y isquiotibiales

3 DI DE DESCANSO

[] Lleva un control fotogrdfico de tu
cuerpo

[] iM&rcate objetivos y propdsitos
para esfe 2016 y cémpartelos con
la comunidod!  #Ph0PSITOSEYHYIRTUAL

@GYMVIRTUAL_COM
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[J Rutina de gliteos, aductores y
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[ Tonificar y reducir brazos
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4. CORE-PIERNAS

iHAZ CLIC AQUI!
7. CARDIO MODERADO

FIRM

8. KT

FIRM _

9. TOTAL BODY

5. (ARDIO X1

c— ™ il B 3 :

—_ [ Fortalecer lumbares | 9 B ! ' .' O Pechos firmes y bonitos [ Cardio intensidod moderada O Rutina cardio Hiit| 7" 30” [] Gliteos fuertes y abdomen [ Ensefia al mundo tu calendario a
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Adelgozar en casa ayudarles a unisre a la comunidad Gym!
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