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CALENDARIO

JUNIO 2016

iSUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!

LUNES |
BIENVENIDOS A GYM VIRTUAL

#6YMVIRTURLJUNIO

MEROLES | JUEVES | VIERNES
o FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

iVAM03I ; —
1. Imprime el calendario y cuelgalo en la pared o tenlo a mano
OTRO nES- OTRO (MEHDARIO HO HAY 2. Haz coda uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video podréis visualizarlo)

EXCUSAS PARA LLEVAR ESTE ESTILO DE 5

. Pon una marca en cada video que realices. (A

MARTES |

-

6 TOTAL HODY

—

[J Levantar gldteos y fonificar - \ O Rutina cardio Hiit | 7 30 [] ABS definidos | 8’ [] Cardio para quemar grasa 26’ | [J Abdominales en casa
= brozos QI = corciopora ] Estiramientos 2’ 30" i ifi [ Cardio moderado | 15° [J Aumentar cadera y tonificar
= e adklgazar répido stiramientos | [] Rutina para tonificar brazos #6MVRTUALFOOD #Y0CT-
== [ Ejercicios de pectorales, brazos Espaldo, isquictioiales y B definidos v delaados | 12 abdomen
== ABS o , - \ [[] Brozos definidos y delgados | 12 . 4- . ) o , GYMVIRTUAL CO
— B [ Rutinaintensa 15 gliteos iV fm vielunes! | LRufinaintensa de gldteos @ AL_COM

FIRM FIRMA FIRM FIRMA FIRM FIRMA _ FIRMA e e

VIDA ACTIVO Y SALUDABLE. RECORDAD
NUESTRO LEMA:

+YOPUEDOCONTODO

& Putry Jordan

4. Firma cada sesidn una vez realizoda i cuelio una foto en Twitter

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

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

e Instagram. Menciona JElE(\ VMo N} con los hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUAUUNIO #GYMVIRTUALFOOD

1Al

[ Rutina cardio Hiit

[[] Cardioinfenso y corto | Workout Hiit

(] Alivior dolor de espalda
(lumbares)

FIRM

1. CORE-BRAZ0S

] Abdominales en casa

[ Brazos definidos y pecho
bonito

[JEliminar grasa de los brazos

FIRMA

3. FULL BODY CARDIO

[ Full Body CorA

FIRMA

WW
il ;
gymwrf“Q/fun/b )

§. CORE-PIERNAS

] ABS perfectos

[JRutina infensa de gliteos
OEjercicio para los piernas

FIRMA

5. DIR DE DESCANSO

cuerpo.

#GIMVIRTURLIUNIO 4 YPCT

@GYMVIRTUAL_COM

FIRMA

[] Lieva un control fotogrdfico de tu

[[] Ensefia una foto de tu calendario
arealizar en las redes socioles.

8 AT

9. CORE-BRAZ0S

13. TOTAL BODY

1. CARDIO XL

15§17

16. CORE-BRAZ0S

10. CARDIO MODERADO

17. Dih DEL TONOBALE

11. CORE-PIERNAS

12. IR DE DE
O ;’xiz:sde hacer alguno de

18 CORE-PIERNAS

19. DIA DE DESCANSO

~ ’ B A - ) , . .
— [J ABS &'| ABS y oblicuos ] : [] Rutina cardio Hitt [] Abdominales en casa [J ABS definidos | 8’ [ eCudihasidou T?NOBNLE favoriio
= [ Rufina de GAP O RU;',nO <E:1_e ol_oc_dorgnoles&/_ ] Cardio rdpido 5’ Hiit [ Ejercicios de pecforales, brazos y [ Rutina fonificar gliteos / hosta el momento?
CZ‘: . , cordio |Ejercicios e,cor e [] Estiramientos 2 30" - isquiotibiales, ABS ) #OIMVIRTUAL #Y0CT
=y L[ Cordio y ABS[10 = 20 espaldo, cuddriceps, cuello y [J Eliminar grasa de los brazos plernas
= [ Cardio eliminar grasa aduchores ' [ Ejercicios poralas piermas @GYMVIRTUAL_COM

FIRM FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA 224 FIRM FIRMA
= In Ejercicio de pecforales, brozos & U i [ Cardiointenso y corto | ] ABS definidos |8’ [J Cordio moderado |15 ] Abdominales encasa [J ¢ Como te sientes tras hober
<Z‘: y ABS ] Cordllo po{o egngnor g;oso de Workout Hiit [ Pechos firmes y bonitos [ Cordio 15| Bajo impacto [ Aumentar coderay tonificor conseguido (eglizor 3'semanas
== [ Rutina de GAP e [ Cardio Hit| 5* O Elminar y fonificar flocidez de abdomen del colendkono. P
oy [ Total body intenso | 157 [ Rutina infensa 15° O Estlromlen'ros 2'30" - Espalda, brozos M(’ W&? [ Tonificar y endurecer gliteos y #OYMVIRTUAL #YPCT

gluteos y isquiotibiales con t(?d/(}' piernas @GYMVIRTUAL_COM
FIRM FIRMA FIRM - FIRM FIRMA - FIRMA______________ FIRMA_ o

17 TOTAL BODY

[ Total body 13| Ejercicios de
fonificar
[ ABS fuertes y gltteos bonitos

FIRM

| it |

I8, PIERNRS

[[] Piernas perfectos | Ejercicios
pora fonificar y eliminar grasa
de las piernos

[] Cardiointenso 25’ | Adelgazar
encosa

19 HIT

[CJRutina cardio Hiit
[Fortalece rodillos y tobillos
[CJEstiromientos 2’ 30 - espalda,
isquiotibiales, cuddriceps, cuello
y aductores
FIRM

FIRMA

30. CORE-BRAZ0S

[] Ejercicios ABSy brazos |
principionfes

[ Brazos definidos y pecho bonito

[ Ejercicios cardiovosculares

FIRM

Envianos las fotos de tu cambio y
motiva a la comunidadt

¢Notas que tu cuerpo ha cambiado
haciendo las rutinas de Gym Virtual?
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JUNTOS SOMOS IMPARABLES!
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