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MIERCOLES JUEVES JIERNES
FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

BENVENDO 1ARZOI ) YA ESTAMOS CON 1

UN MUEVO HES DEL ANO. ESTE HES TENE

VARIAS RUTINAS OE CARDIO QUE SEGURO 05
ENCANTARAN. UN BESO, MUCHISIMOS ANIMOS

Imprime el calendario y cuélgalo en la pored o tenlo a mano

2. Hoz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video podréis visualizarlo)
3. Pon una marca en cada video que realices.

4. Firma coda sesidn una vez realizada y cuelga una foto en Twitter

Y... 1k POR TOOOODAS

& Patny Joudan

e Instagram. Menciona

con los hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALMARZO #GYMVIRTUALFOOD

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

1. CARDIO XL

[ Cardio reducir cintura| 20

3. CORE-PIERNAS

[ Aumentor gliteos | Rutina 20’

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

DIA | BODYCARDIO

encontraréis

5. CARDIO-MODERADO

[] Eliminar roliitos de la espalda /

6. DIR DE DESCANSO

[] Llevaun control fotogrdfico de tu cuerpo.

[ Ejercicios para un abdomen [ Cardio XL |Ejercicio [J ABS fuertes con ejercicios de Ao - brazos #6YMVIRTUALMARZO
fuerte y marcado cardiovasculor core cd [] Cardiio reducir cintura| 20’ Compdrtelo en las redes socioles una
[ Cardio 15’ | BOJO impodo L] BodyCardio foto de tu calendario a realizar
- - : [
~ — =
FIRMA _ _ _ _ _ _ _ _____________ FIRMA FIRMA FIRM FIRM FIRMA _ _ _ _ _ _ __________

[] Ejercicios para fortalecer
aductores

[] Ejercicios de GAP

O Quitor gorditos de los brozos

FIRM -

n\inEQ
O Abdomen fuerte y
gliteos bonitos

] ABS isométricas pora marcar
[ Rutina intensa | 15°

FIRM

9. CARDIO XL

[J Quema grasas 25
[J Ejercicios cardio intenso

10. CORE-PIERNAS

[] Ejercicios para gliteos

[J Ejercicios para abdomen 10

[ Cardio para cinfura'y tonificar
gliteos

FIRMA_

1A

[[] Cardio intenso y corto | workout hit

[[JEjercicio de alta intensidad | cardio
hiit 7

[] Aliviar dolor espalda (lumbares)

FIRM .

19 TOTAL BODY

15. CORE

16. CARDIO XL

17. CORE-PIERNAS

8. DI DEL BRILE

]

12 CARDIO-HODERADO

[] Cardio moderado quema grasa
[ Cardio para adelgazar

FIRM

13 DIA DE DESCANSO

[ Prepara hummus y cuelga una
foto en los redes sociales

#6YMVIRTUALFOOD

FIRMA & 500 e R A

19. CARDIO-MODERADO

70. DIA DE DESCANSO

SEMANR 4

[J Brazos definidos y

fii) I ) INEQ)

[ Ejercicios cardio intenso 20

[JGliteos bonitos y firmes 8

[J Rutina cardio Hiit|7:30”

[] Cardio |brazos y espalda

: [] Ejercicios para fonificar gemelos / ] ABS 8’| ABS oblicuos [JRufina quema grasa | cardio x| ] Tonificar y levontar gliteos 10 ) O Redus:ir grasa deomlir@' |25’ [] ¢Cudl ha sido turutina favorita de
= pantorrilas £ NUEYD ViDEQ o _ [ Forfalecer lumbares 9 [ TonoBaile [] Cordio moderado |15 esta semana?
% D Ejercicios brazos y piernas | fotal body D Rutina para cintura y D Eliminar rolitos de la GSDOUO D Piernas | Ejerddos de cardio Yy . e /}, " ) i . # (} YMWMUMMA RZO
'f;i [ Rutina cordiointenso 15° oplanor olbbdomen fuerza i mientos todo el cuerpo
FIRM _ FIRM FIRM _ FIRM _ F 4 - 'fi FIRM _ FIRMA_
71 TOTAL B0DY 17. CORE 3. CARDIO %L 74. CORE-PIERNAS AN 76. CARDIO MODERADO 77. DIA DE DESCANSO
[ Ejercicios pora piernas y ABS ] ABS definidos | 8’ [ Rutina para quemar | 30° [JEjercicios de GAP (] Cardio répido 5’ Hi [] Cardio eliminar celulitis [[] Hazle saber al mundo que llevas 27

dios realizondo ejercicio con el
calendario.

5 Erpey ez desas gy | O Seneos iy e o
o — HIRMASS FIRM - FIRMA oo FIRM o e A e
78 TOTAL BODY 79. CORE 30. CARDIO XL 31. CORE-PIERNAS D ANSEORMACIG o ANES T -~
[ Rutina de gltteos, aductores y f:)) 0 VinEQ

pantorrillos
[ Tonifica tu cuerpo | rutina répida
[ Tonificar y reducir brazos

FIRM I

[J Abdominales perfectos |
Entrenar el abdomen en 8’

[] ABSintensos
[] Cordio intenso quema grasa | 15/

[] Cardio infenso 25’ | Adelgozar
en casa
[ Rutina cardio intenso | 15

[JEjercicios para piernas y ABS
[ Tonificar y quemor grasa de
los piernas

Visita la web www.gymvirtuolcom y
encuentra planes de nufricion menuales y
un montdn de recetas saludables para
mantener un estilo de vida saludable

iVAMOS AELLOD!

WWW.GYMVIRTUAL.COM
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http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-para-reducir-cintura-20-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-piernas-para-fortalecer-aductores/
http://gymvirtual.com/ejercicios-gluteos-abdomen-piernas-gap-10/
http://gymvirtual.com/como-quitar-gorditos-de-los-brazos-rutina-de-brazos-y-cardio/
http://gymvirtual.com/abdominales-isometricas-para-marcar-y-endurecer-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-15-minutos-cardio-workout/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-unos-pechos-firmes-y-bonitos/
http://gymvirtual.com/aumentar-gluteos-rutina-20-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-15-minutos-bajo-impacto/
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http://gymvirtual.com/cardio-reducir-cintura-tonificar-gluteos/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-y-corto-para-acelerar-el-metabolismo-workout/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aliviar-el-dolor-de-espalda-zona-lumbar/
http://gymvirtual.com/ejercicios-alta-intensidad-rutina-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-30-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-cardio-para-adelgazar-2/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-piernas-para-tonificar-gemelos-yo-pantorrillas/
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http://gymvirtual.com/rutina-cardio-intenso-15-minutos/
http://gymvirtual.com/abdominales-8-minutos-ejercicios-abs-oblicuos/
http://gymvirtual.com/rutina-quema-grasa-30minutos-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-levantar-gluteos-10-minutos/
http://gymvirtual.com/fortalecer-los-lumbares-y-espalda-9-minutos/
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http://gymvirtual.com/eliminar-rollitos-de-la-espalda-y-de-los-brazos/
http://gymvirtual.com/estiramientos-de-todo-el-cuerpo-para-despues-del-entrenamiento/
http://gymvirtual.com/reducir-grasa-abdominal-cardio-intenso-25-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-15-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-piernas-y-abdomen/
http://gymvirtual.com/abdomen-definido-en-8-minutos-rutina-de-abdominales/
http://gymvirtual.com/rutina-para-brazos-definidos-y-delgados-cardio-fuerza-13/
http://gymvirtual.com/abdomen-fuerte-con-ejercicios-de-core-10-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-quemar-grasa-de-todo-el-cuerpo-30-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-cardio-intenso-20-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-gluteos-abdomen-piernas-gap-10/
http://gymvirtual.com/cardio-rapido-5-minutos-hiit/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-hiit-730/
http://gymvirtual.com/estiramientos-de-espalda-gluteos-e-isquiotibiales/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-gluteos-bonitos-y-firmes8-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-gluteos-y-cardio-adelgazar-y-tonificar/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-para-eliminar-la-celulitis-intensidad-moderada/
http://gymvirtual.com/cardio-quema-grasas-adelgazar-brazos-y-la-espalda/
http://gymvirtual.com/rutina-de-piernas-gluteos-aductores-y-pantorrillas/
http://gymvirtual.com/adelgaza-tonifica-cuerpo-rutina-cardio-casa/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-reducir-los-brazos-ejercicios-de-brazos-y-cardio/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-intensos/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-quema-grasa-15/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-25-adelgazar-en-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-cardio-intenso-15-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-piernas-y-abdomen/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-quemar-grasa-de-las-piernas/
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