iSUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!

SIMANR SEMANA 1

SEMANR 3

SEMANA 5

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

{NVEVO CALENDARIO DE ENTRENAMIENTO!

31 DIRS DE ENTRENAMIENTO DISTRIBUIDOS EN S
SEMANAS. Y ESTE MES VIENE CON ALGUNA
NOVEDAD. {ESPERO QUE LO DISFRUTES! RECUERDA
QUE NADIE L0 HARA POR TI. BESOS.

0060

1. Imprime el calendario y cuélgalo enla pared o fenlo a mano
2. Haz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video podréis visualizario)

3. Pon una marca en cada video que realices. ol

4. Firma cada sesién una vez redlizada y cuelga una foto en Twitter

e Instagram. Menciono KQIGIVINIVBESE con los hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALMAYO #GYMVIRTUALFOOD
(es recomendable que tengdiis u os creéis una cuenta en las diferentes redes sociales para poder estar en contacto con la comunidad de GymwVirtual).
5. Esrecomendable calentar anfes de las sesiones y hacer una vuelta a la calma después. En [NIATAVEINVIRIVIRE] encontraréis
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e Patry Jordan calentomientos y vueltas a la calmo, podéis hacer los que mds os gusten.
/ O NIEVO VIDE] . ’ U Gliteos perfecfos | 10’ imi itis |15 [ Abdomen fuerfe y brazos [ Cuelga una foto en Instogrom
0] erccos pora codomen [ Rutina intensa de abs | 8 O] Aumentar giieos con [ Eliminar celulitis | 15 definidos o c% g 9
perfecto y brazos tonificados [ Abdominales de pie ejercicios intensos [ Rutina en casa | cardio [ Eliminar rolitos | total body )
[ Eliminar grasa abdominal | [ ABS perfectos en casa [ Endurecer y ofinar las piernas moderado [ Total body 5 minufos
cardio XL 0 Quemar arasa répido [ Piernos perfectas con cardio [] Rutina intensa | gltteos, abs y piernas _

/ Q 9 P y fuerzop [ Cardio hiit | eliminar grasa @GYMVIRTUAL_COM

FIRMA FIRM FIRMA_ __________________ FIRM FIRMA FIRM
[ Brazos fuertes y bonitos RUfnop O?o ;\imin:)r . élpi c: ol grasa [ Rutina avanzada de abs | f?gig;or gllteos conej. ' g Rufina infensa de abs | 8 0O Afrévete a preparar uno de
O Marcor abs inferiores O™ sl Geami a0y y i ; Full body candio 10 Total bodly 5 minutos los batidos y licuados para

| [ 5 ABS | rutina intensa o )
[ Gldteos duros y fuertes [J Rutinaintensa | gliteos, abs y adelgazar.
[ Rutina para gliteos y brazos ) o [ Rutina ABS & T i [0 Quemor grasay forfalecer y | :
- _ [[] 30 minutos cardio | eliminar grasa utina [ Ejercicios de piernas musculatura 45 minutos piernas

[ Eliminar grasa brozos | infenso [J Quemar grasa répido [ Endurecer y ofinar las pieros [ Cardio hit | eliminar grasa
FIRM FIRMA FIRM FIRM FIRM FIRMA FIRM

14 CORE-BRAZ0S

15.CARDIO XL

16. CORE

17. DIERNAS

18. CARDIO MODERADO

19. TOTAL BODY

70. DIA DE RECUPERACIDN

[J Rutina avanzada de abs 1oﬁmi;mos Le c<I:rd:o " [ Rutina intensa de abs | 8’ [ Gliteos perfectos | 10’ O Cardio 35’ | eliminar grasa [ Abdomen fuerte y brazos [ Comparte qué dia de la
[] ABS perfectos en casa O alta intensidad O Abdominales de pie O Ejercicios de plernas O] Eliminar celuifs | 15° definidos . semona ha sido fumejor
O Rutina para forfalecer pecho 0 Rufino obs & Opi o " [ Abdominales de pie entrenamiento.
y triceps [ Eliminar grasa dbdominal | cardio I Y '”9 @ __S . \fernos periecias con cardio [ Eliminar roliitos | fotal bodly
[ Eliminar grasa brazos |infenso L] Cardio hit | efiminor grosa yiuerza [ Quemar grasa répido
FIRM FIRMA FIRM _ FIRMA_ ____________________ FIRM _ FIRMA FIRM
71, CORE-BRAZ0S 17. CARDIO XL 13 (ORE 75. CARDIO MODERADO 76. TOTAL BODY 77 DI DE RECUPERACION

[ Brazos bonitos y fuertes
[ Marcos abs inferiores

[J Rutina para fortalecer pecho
y friceps
[J Eliminar rolitos brazos

0 VIDED
0 Eliminar celulitis |
cardio moderado 30*

™
(i) |\

[ Cardio para adelgazar | 10°

[ Rutina avanzada de abs

[ ABS perfectos en casa

[ 5 ABS | rutina intensa

[J ABS workout | fortalecer abs

FIRM ——

FIRMA

ONUFY0 VIDED
[ TONOBAIE 30
Mover todo el cuerpo 7*

[] Mejorar flexioiidod de piernas y
caderas

[J Rutina en casa | cardio
moderado

[J 15" cardio moderado

FIRM ——

[ Rutina infensa de ABS | 8’
[ Total body 5’

[ Rutina intensa | gltteos, abs
y piernas
[ Brazos bonitos y fuertes

FIRMA

[] Recuerda tener un control
fofogrdfico de tu cuerpo.

[[] Comparte qué retos te planteas
pora el préximo mes.

@GYMVIRTUAL_COM

FIRM

78. CORE-BRAZ0S

[ Rutina avanzoda de abs

[0 Abdominales de pie

[ Rutina para fortalecer pecho y
triceps

[ Eliminar grasa brozos | intenso

FIRM

9. CARDIO XL

[[] Rutina para eliminor grasa espalda
baja y cintura | Cardio infenso

[ cardio 35° | eliminar grasa

FIRMA

30. CORE

[ Rutina intensa de abs | 8’
[J ABS Workout | fortalecer abs
[ ABS perfectos en cosa

FIRM

31, PIERNAS

[ Gliteos perfectos | 10°

[ Aumentar en gldteos con
ejercicios infensos

[ Glteos duros y fuertes

FIRMA

WWWw.

GYMVIRTUAL.

CUELGA EN TUS REDES
SOCIALES UNA FOTO
DE TU CALENDARIO...

#GYMVIRTUALMAYO - #GYMVIRTUAL—
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http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie/
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