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e Instagram. Menciona

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

. Firma cada sesion una vez realizada y cuelga una foto en Twitter

con los hashtags:
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MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABAD

(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 anfes de las sesiones y hacer una vuelta ala calma después. En
calentamientos y vuelfas a la calma, podéis hacer los que mds os gusten.

encontraréis
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GYM VIRTUAL!

youtube.com/gymvirtual

) YOUTUBE.COM/
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iPrepdrate porque mafiona
serd elinicio de una vida actival
AsegUratfe de fener un
ordenador, internet y muchas
gonas de sudar.

iIMPRIMETE EL CALENDARIO!

1Al

jHazte una foto!

[J Cardio hiit
[ Estiromientos para después

1. ABS-CARDIO

l#l Sacar ABS inferiores

¥l Rufina ABS-Oblicuos

W Ejercicios cardiovasculores
Wl Cardio para adelgazar

FIRM

3. SUPER CARDIO

¥l Cardio Tabata en casa
Wl Cordio perder peso 20’
[ Cardio ideal principantes 10

4 PIERNAS Y 6LITE0S

il Rutina de ejercicios de gliteos
Wl Ej. aductores-abductores

¥ Rufina tonifica el cuerpo

W Ejercicios cardiovasculares

¥ Estiramientos para después

5. DIR RECUPERACION

Cuelga en Instagrom una
foto de tu calendario

@GYMVIRTUAL_COM

[] Tonifica todo el cuerpo
TOTALBODY 10°

[ Cordio & ABS

[ Rutina adelgazor
Tabata 4

] ABSisometricos
ABD- Cintura

[ Ejercicios cardio para
perder peso

6. TOTAL BODY 7. CORE-CARDIO 8 Hr 9. ABS-CARDIO 10. SUPER CARDIO 11 PIERNAS Y GLOTEOS 12. DA RECUPERACION
[J Enfrenar ABS 4 [ Ejercicios gliteos perfectos Twiffea una foto haciendo

[ Rutina cordio GAP

una de las rutinas, recuerda

[] Ejercicio de flexiones 3’

O Ejercicios para el abdomen

[J TABATA intensas con

[] Ejercicio ABS

[J Rutina cardio TABATA 20’
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13. TOTAL BODY 14. CORE-CARDIO 1. AT 16. ABS-CARDIO 17. SUPER CARDIO 16, PIEANAS Y GLUTEOS | 19. DN RECUPERACION
@NUEV0 ViDEO

[ Gliteos y parte interna
del muslo

] Rutina ABS: zancados isometricos [J CARDIO para adelgazar _ o iTwittea y escrioenos en
Gliffeos - Brazos [J Cardio intenso 22’ [ Cardio Hit ] Ejercicios cinturay ABS [J CARDIO ideal para % E‘T”O CT{er'O p;ZESOSZO’ Insdfogrorp %z’)mo Tebsier;fes
A 4 i . utina gldteos lespués de acabor tu
[ Rufina Cordio TABATA Adelgozor en casa [J Estiromientos para después [J CARDIO para adelgazar principiontes 10 0 Es’riromgi;entos oora después Tg reera semanal
FIRM - FIRM . FIRM R FIRM - FIRM - FIRM - FIRMA__
70. TOTAL B0DY 71. CORE-CARDIO 11 K 73 ABS-CARDIO 74. SUPER CARDIO 15. PIERNAS ¥ GLUTEOS 76. DIR RECUPERACION
] ABS isometricos: Vientre plano [ Ejercicios Gliteos perfectos iVuelve hacerte una foto!

[] TOTALBODY:
principiontes 14
[J Cordio perder peso 20’

I:l Ejercicios para tonificar y marcar ABS

[0 Cordio & ABS
[0 Cardio tabata en casa
[J Rutina cardio 10’

FIRM

L] Estiramientos:
Todo el cuerpo 12

FIRM

[] Ejercicios cardiovasculares
[J Rutina para adelgazory
fonificar la cintura

FIRM

Cuelga en twitter e instagrom
una fofo de tu calendario..
iiCOMPLETADO!

@GYMVIRTUAL_COM

[ Tonifica todo el cuerpo: © NUEVO ViDED [J] Rutina adelgazar - Tabata [J Rutina ABS-Oblicuos [J Cardio calentamiento 5° [ Rutina fonificar gliteos / piernas Ensefianos una foto de una de tus
TOTALBODY 10° [ Rutina parareducir cinfura [ Estiramientos 230"~ [ Sacor ABS-ejercicios L] Ejercicios cardiovasculares [J Rutina Tonifica el cuerpo comidas sanas en Instagram.
[ Rutina cardio 10 y fonificar abdomen 14’ espalda, gliteos y isometricos [ Cardiointenso 30’ [ Estiramientos 2'30" - isauiofivicles, | RéCUerda usar los hashfags y efiquétome:
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http://gymvirtual.com/cardio-hiit-ideal-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-estiramientos-para-antes-y-despues-del-ejercicio/
http://gymvirtual.com/ejercicios-abdominales-inferiores-sacar-abdominales/
http://gymvirtual.com/abdominales-perfectos-rutina-de-abdominales-y-oblicuos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-cardiovasculares-perder-peso/
http://gymvirtual.com/rutina-cardio-para-adelgazar-2/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-con-tabata-para-realizar-en-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-20-minutos-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-ideal-para-principiantes-10-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-de-gluteos-10/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-piernaspara-trabajar-los-aductores-y-abductores/
http://gymvirtual.com/rutina-ejercicios-para-tonificar-el-cuerpo-20-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-cardiovasculares-perder-peso/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-estiramientos-para-antes-y-despues-del-ejercicio/
http://gymvirtual.com/rutina-para-tonificar-todo-el-cuerpo-y-quemar-grasa-total-body-10/
http://gymvirtual.com/rutina-cardio-para-adelgazar-2/
http://gymvirtual.com/abdominales-isometricasentrenar-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-y-abdominales-pierde-peso-y-tonifica/
http://gymvirtual.com/rutina-para-adelgazar-tabata/
http://gymvirtual.com/estiramientos-de-espalda-gluteos-e-isquiotibiales/
http://gymvirtual.com/abdominales-isometricas-para-abdomen-y-cintura/
http://gymvirtual.com/rutina-ejercicios-quema-grasas-25-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-cardio-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-30-minutos-para-adelgazar-rapido/
http://gymvirtual.com/ejercicios-gluteos-perfectos/
http://gymvirtual.com/rutina-ejercicios-gapgluteos-abdomen-piernas-y-cardio/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-piernas-zancadas-o-lunge/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-despues-del-entrenamiento/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-de-flexiones-2/
http://gymvirtual.com/rutina-ejercicios-para-el-abdomen-gluteos-y-brazos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-con-tabata/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-22-minutos-adelgazar-en-casa/
http://gymvirtual.com/tabata-intensa-con-zancadas-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-ideal-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-estiramientos-para-antes-y-despues-del-ejercicio/
http://gymvirtual.com/abdominales-perfectos-rutina-de-ejercicios/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-para-la-cintura-y-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-cardio-para-adelgazar-2/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-con-tabata/
http://gymvirtual.com/rutina-cardio-para-adelgazar-2/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-ideal-para-principiantes-10-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-de-gluteos-y-parte-interna-del-muslo/
http://gymvirtual.com/rutina-de-piernas-y-gluteos-con-cardio-3/
http://gymvirtual.com/rutina-ejercicios-de-gluteos-y-abdomen-20minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-estiramientos-para-antes-y-despues-del-ejercicio/
http://gymvirtual.com/rutina-para-tonificar-todo-el-cuerpo-y-quemar-grasa-total-body-10/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-10-minutos-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-abdominales-isometricos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-adelgazar-tabata/
http://gymvirtual.com/estiramientos-de-espalda-gluteos-e-isquiotibiales/
http://gymvirtual.com/abdominales-perfectos-rutina-de-abdominales-y-oblicuos/
http://gymvirtual.com/sacar-abdominales-ejercicios-de-abdominales-isometricos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-20-minutos-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/cardio-ideal-para-calentar/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-cardiovasculares-perder-peso/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-30-minutos-para-adelgazar-rapido/
http://gymvirtual.com/ejercicios-gluteos-perfectos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-para-tonificar-gluteos-y-piernas-sentadillas/
http://gymvirtual.com/rutina-ejercicios-para-tonificar-el-cuerpo-20-minutos/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-despues-del-entrenamiento/
http://gymvirtual.com/total-body-tonifica-tu-cuerpo-ideal-para-principiantes-14-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-20-minutos-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-y-abdominales-pierde-peso-y-tonifica/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-con-tabata-para-realizar-en-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-10-minutos-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-ideal-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/estiramientos-de-todo-el-cuerpo-para-despues-del-entrenamiento/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-intensos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-cardiovasculares-perder-peso/
http://gymvirtual.com/rutina-para-adelgazar-y-tonificar-la-cintura/
http://gymvirtual.com
http://facebook.com/gimvirtual
http://twitter.com/gymvirtual_com
http://instagram.com/gymvirtual_com
http://youtube.com/gymvirtual
http://youtube.com/gymvirtual
http://gymvirtual.com
http://youtube.com/gymvirtual
http://youtube.com/gymvirtual
http://instagram.com/gymvirtual_com
http://facebook.com/gimvirtual
http://twitter.com/gymvirtual_com
http://gymvirtual.com
http://gymvirtual.com/tabatacardio-10-minutos/
https://www.pinterest.com/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
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