Facebook.com/gymvirtual
Twittercom/Gymvirtual_com

iSUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL! & Youtubecom/Gymvirtuol

MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

e — 1. CARDIO MODERADO 7. DIA DE RECUPERACION

1. Imprime el calendario y cuélgalo en la pared o tenlo a mano
2. Hoz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video podréis visualizario) [ Reducir cintura y fonificar piernas O Cuelgo una foto del
| 20 minutos calendario.

3. Pon una marca en cada video que realices. [
[ Cordio moderado para #6YMVIRTUALDICIEMBRE

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

e Instagram Menciono S ANIAIVAMSON con los hashiags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALDICIEMBRE #GYMVIRTUALFOOD
\| O Rufina de cardio sin saltos @GYMVIRTUAL_COM

f
t
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3 "ﬁTIMO MES PARA TERMINAR EL ARO CON BUEN PIE. PERO NO
; OLVIDEIS QUE TAN IMPORTANTE ES ACABARLO BIEN COMO

EMPEZARLO. {VAMOS A COMERNOS EL DICIEMBRE!
& Patry Jordan

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

5. Esrecomendable calenfor anfes de las sesiones y hacer una vuelia ala calma después. En NAYASIWIRIVIARESY] enconiroréis
calentamientos y vuelfas a la calma, podéis hacer los que mds os gusten.

i

A - FIRMA FIRMA

3. TOTAL 80DY §ANT 5. CORE-PIERNAS 6. CARDIO X1 7. CORE-BRAZ0S 8. CARDIO MODERADO 9. DIA DE RECUPERACION

O Esiig\so‘/lhd()d para prevenir 0 mCordiQ ey O Egrnc;jﬁ’g?n%eﬁcoz de [ Cardio infenso 30 minutos [] Brazos boni'ros y fonificados | 7min [ Reducir cintura y vientre | 25min O EHSéTQnos Clﬁm? ”e‘|/0_29| rgTo

[ Eliminor rolitos y fonificar los brazos Entrenamiento Express [ Rufina infensa de piernas | 25min [ Cardio para quemar grasay [ Brazos bonitos y fuertes [ Cardio moderado | Eliminar celulitis . seoflsoi rToesiTogsg olvides de

[ Rutinardpida| piernas [ Brutal Cardio HIT | 5min [ Eliminar grasa abdomen y eliminar roliitos | 20 min g EJ pora eliminar rolitos brazos | 7min '

[ Rutina de cordio,piernas y brozos [N IIRSee e e e tonificar piernas L1 £} para obdomen perfecto #YDCT #6YMVIRTUAL

[ Enfrenamiento fotal bodly moviidad [ Rutina répida de ABS [ Abdomen plano y brazos delgados

FIRMA o [ FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA

10. TOTAL B0ODY 12. CORE-PIERNAS 13. CARDIO XL 14, FULL BODY CARDIO 15. CARDIO MODERADO 16. DIA DE RECUPERACION
= = Es%izsovmmd peraprevent : [J Endurecer y ofinar los piernas [ Cardio intenso eliminar répido la O Rutina de 20min para eliminar [ iLleva un control fotogrdfica de
i [ Adelgazar y fonificar brazos O R&eﬂm;gsoosge efusgrozkéoybgoj?dlo [ Aumentor glifeos con e, grosa abdominal | 20min Full body candio grosa abdominal lTu cuerpo! No fe olvides de subir
= ir gl intensos [] Eliminor grasa abdominal con O iREVIVEEEL PRIMER [ Cardio moderado 10Omin a foto enlos re,des Soc.ldes del
el [ Abdomen perfecfo y subir gliteos L ) ) In 10r graso #FULLBODYCARDIO! antes y después, o enviarnos tu
Sl [ Eliminor grosa del abdomeny O C?ord|o rop@o €infenso | Smin HIT [0 Abdomen perfecto y eliminar cardio |30 min " O Rutina répida de cardio en casa tronstormeadidn.

tonificar piernas [[] Ej. pora eliminar el dolor cervical roliifos de la espalda alta }

FIRMA — oo S FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA

17. TOTAL B0DY 19. CORE-PIERNAS 70. CARDIO XL 71. CORE-BRAZ0S 77. CARDIO MODERADO 73 DIA DE RECUPERACION
% o Esii:sovmd()d poraprevent [] Rutinardpiday eficaz [] Ej. de piernas en casa | 15min [ 30 minutos de cardio | eliminar grasa E gzz?; 2?;?:%?2&?53?;‘;22 [ Rutina para adelgazar | 25 min O :gkc)izlgzodgflgseny'lgsc:?gievsos e
_ [ Eliminar grasa acumulada con |7 min [] Eliminar celulitis de piernas y gliteos | [[] Cardio para quemar grasa | 15 min los brazos [ Cardio para reducir cinfura Navidad. prep
E ;gﬁno fofal ?ogy b ‘ [] Cordio intenso 10 min [ Fortalecer répido los gliteos [ Tonificar y definir brazos répidomente
— E Plemasperfeciosy cbdomen icno |l Zgi;; R 0] Abdomen fuerte |7rmin O Jodomenperteco yeinnarofis #GIMVIRTUALDICIEMBRE

FIRMA [ FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA

74 TOTAL B0DY 76. CORE-PIERNAS 77. DIR DE TONOBAILE 78. CORE-BRAZOS 79. CARDIO MODERADO 30. DIA DE RECUPERACION
2 [ . de movilidad para prevenir ) i O Rufina dura & infensa de plemas . 3 [ Reducir grosay fonificar brozos [ Cordio moderado para perder L1 iA punto de terminar el afiol
i lesiones O E“m'?guggg?;%eobm?:mm |25 minutos 0 m?}(;NOB/'kILElcsal [ Subir pecho sensacién o grosa | 24 minutos PL::"C(;; ”egsbz:zieﬁsos:lfgss tus
= [ Fortalecer Todo. el c/uerpo : [ Ruina répida y eficoz de piernas Adelgazor répido baiando O ForToIgcer pechoy triceps [ Reducir celulitis cqn cardio [ere p )
o=l [ Aumentary subir gliteos [ HIT quema grasa 7 min Rulina nf e abd - oo [JRutina intensa de abdomen moderado | 20 minutos #6YMVIRTUALDICIEMBRE

R e e R S Te Wl | L] Estiramientos para aumentar flexioiidad [ Rutinainfensa de dbdomen [ Rtina pora AERRrlesioney [[] Abdomen plano y brazos delgados | [ Rufina de cardio sin salfos #GYMVRTUAL

y movilidad

FIRMA [ FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA

31 TOTAL BODY revurnoeeto _ . |
= . ENHORABUENA! X}
P & Qe movilidad para prevenir @' A h I . % l
=l O Rimenirysior gifecs iVISITA = CUELGA EN TWITTER E INSTAGRAM .

Elimi de los oxil NUESTRA WEB! g2 SR
= [T nd 2 § UNA FOTO DE TU CALENDARIO REALIZADO. E)
) . L o | = :
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WWW.GYMVIRTUAL.COM tEfo P @


http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-tonificar-piernas-20-min/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-eliminar-celulitis-15-min/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-sin-saltos-ejercicios-perfecto-para-principiantes/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-movilidad-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-rollitos-y-tonificar-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-y-eficaz-de-piernas-10-min/
http://gymvirtual.com/quemar-grasa-tonificar-rutina-cardio-piernas-brazos/
http://gymvirtual.com/total-body-tonificar-cuerpo/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-y-eficaz-de-piernas-10-min/
http://gymvirtual.com/rutina-dura-e-intensa-de-piernas-25/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdomen-y-tonificar-piernas-10/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-30-adelgazar-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/quemar-grasa-y-eliminar-rollitos-20/
http://gymvirtual.com/brazos-tonificados-bonitos-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-rollitos-tonificar-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-abdomen-perfecto-y-brazos-tonificados/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-vientre-rutina-de-25/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-eliminar-celulitis-15-min/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-movilidad-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-adelgazar-tonificar-brazos-mancuernas/
http://gymvirtual.com/abdomen-perfecto-y-subir-gluteos-rutina-15-min/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdomen-y-tonificar-piernas-10/
http://gymvirtual.com/cardio-rapido-e-intenso-5-minutos-hiit/
http://gymvirtual.com/estiramientos-relajacion-ejercicios-aliviar-dolor-cervical/
http://gymvirtual.com/endurecer-afinar-las-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/aumentar-gluteos-ejercicios-intensos-20-minutos/
http://gymvirtual.com/abdomen-perfecto-y-eliminar-rollitos-de-espalda-alta/
http://gymvirtual.com/rutina-para-eliminar-rapido-la-grasa-abdominal-cardio-intenso-20/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-cardio-30-minutos/
http://gymvirtual.com/full-body-cardio-1/
http://gymvirtual.com/rutina-20-minutos-eliminar-grasa-abdominal/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-10-minutos-bajo-impacto/
http://gymvirtual.com/rutina-cardio-rapida-casa-10-minutos/
http://gymvirtual.com/transformaciones/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-movilidad-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-acumulada-con-rutina-total-body/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-y-abdomen-plano-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-gluteos-abdomen-y-piernas-gap-en-10-minutos/
http://gymvirtual.com/10-minutos-de-cardio-de-alta-intensidad/
http://gymvirtual.com/rutina-mejorar-la-flexibilidad-piernas-caderas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-piernas-casa/
http://gymvirtual.com/eliminar-celulitis-de-las-piernas-y-gluteos-15/
http://gymvirtual.com/fortalecer-rapido-los-gluteos-6-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-abdomen-7-minutos-abs-casa/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-cardio-30-minutos-2/
http://gymvirtual.com/cardio-quemar-grasa-15-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-definidos-pecho-bonito-rutina-brazos-8/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-rollitos-y-tonificar-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/tonificar-definir-brazos-rapidamente/
http://gymvirtual.com/abdomen-perfecto-y-eliminar-rollitos-de-espalda-alta/
http://gymvirtual.com/rutina-adelgazar-25-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-cintura-20-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-movilidad-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-corta-e-intensa-fortalecer-todo-el-cuerpo/
http://gymvirtual.com/aumentar-y-subir-gluteos-ejercicios-para-tonificar/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-acumulada-rutina-de-cardio-con-ej-de-fuerza/
http://gymvirtual.com/rutina-quemar-grasa-rapido-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-dura-e-intensa-de-piernas-25/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-y-eficaz-de-piernas-10-min/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-de-abdomen-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-prevenir-lesiones-rodillas-tobillos-estables-fuertes/
http://gymvirtual.com/reducir-grasa-y-tonificar-brazos-10-minutos/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-subir-pecho-sensacion-zero/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-rutina-fortalecer-pecho-triceps/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-reducir-grasa-24-minutos/
http://gymvirtual.com/reducir-celulitis-cardio-moderado-20-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-sin-saltos-ejercicios-perfecto-para-principiantes/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-movilidad-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/aumentar-y-subir-gluteos-ejercicios-para-tonificar/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-y-eliminar-grasa-de-las-axilas/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-y-abdomen-plano-8-minutos/
https://www.facebook.com/gymvirtual/%3Ffref%3Dts
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.facebook.com/gymvirtual/%3Ffref%3Dts
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.pinterest.com/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/reto-navidad-2018/
http://gymvirtual.com/
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