
FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

#gymvirtual

¡Último mes del año! Espero que lo deis todo durante este 
último mes para terminar el año con buen pie. Pero no 

olvidéis que tan importante es acabarlo bien como 
empezarlo. ¡Vamos a comernos el diciembre!

¡SUSCRÍBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!

Facebook.com/gymvirtual
Twitter.com/Gymvirtual_com
Instagram.com/gymvirtual_com
Youtube.com/Gymvirtual#GYMVIRTUALDICIEMBREDICIEMBRE 2018

calendario

FIRMA_____________________

10. total body
Ej. de movilidad para prevenir
lesiones
Adelgazar y tonificar brazos
Abdomen perfecto y subir glúteos
Eliminar grasa del abdomen y
tonificar piernas

Ej. de movilidad para prevenir
lesiones
Eliminar grasa acumulada con
rutina total body
Piernas perfectas y abdomen plano
GAP 10 minutos

11. hiit

FIRMA_____________________

12. core-piernas
Endurecer y afinar las piernas

Aumentar glúteos con ej. 
intensos
Abdomen perfecto y eliminar
rollitos de la espalda alta

FIRMA_____________________ FIRMA_____________________

16. día de recuperación

FIRMA_____________________

17. total body

FIRMA_____________________

Ej. de movilidad para prevenir
lesiones
Fortalecer todo el cuerpo
Aumentar y subir glúteos
Rutina de cardio con ej. de fuerza

Ej. de movilidad para prevenir
lesiones
Aumentar y subir glúteos
Eliminar grasa de las axilas
Pieras perfectas y abdomen plano

24. total body

FIRMA_____________________

31. total body
FIRMA_____________________

25. hiit #feliznavidad

#felizfindeaño

FIRMA_____________________

Rutina dura e intensa de piernas
| 25 minutos
Rutina rápida y eficaz de piernas
Rutina intensa de abdomen

FIRMA_____________________ FIRMA_____________________

Cardio moderado para perder
grasa | 24 minutos
Reducir celulitis con cardio
moderado | 20 minutos
Rutina de cardio sin saltos

29. cardio moderado

FIRMA_____________________

FIRMA_____________________

18. hiit

FIRMA_____________________

Ej. de piernas en casa | 15min

Eliminar celulitis de piernas y glúteos
Fortalecer rápido los glúteos

Abdomen fuerte | 7 min

19. core-piernas

FIRMA_____________________

21. core-brazos

FIRMA_____________________

22. cardio moderado

FIRMA_____________________

23. día de recuperación

¡Lleva un control fotográfica de
tu cuerpo! No te olvides de subir
la foto en las redes sociales del
antes y después, o enviarnos tu
transformación.

FIRMA_____________________

9. día de recuperación
¡Enséñanos como llevas el reto
de este mes! No te olvides de 
usar los hashtags:

#gymvirtualdiciembre

#gymvirtualdiciembre

@GYMVIRTUAL_com

30. día de recuperación
¡A punto de terminar el año!
Publica en las redes sociales tus
propósitos para año nuevo.

Sube una foto en las redes
sociales de los preparativos de
Navidad.

FIRMA_____________________

Cuelga una foto del
calendario.

@GYMVIRTUAL_com

#gymvirtualDICIEMBRE

#YPCT #GYMVIRTUAL

#gymvirtual

FIRMA_____________________

TONOBAILE 33
Adelgazar rápido bailando

NUEVO VÍDEO

14. full body cardio

¡REVIVE EL PRIMER
#FULLBODYCARDIO!

Full body cardio

15. CARDIO MODERADO

FIRMA_____________________

Reducir cintura y vientre | 25min
Cardio moderado | Eliminar celulitis

Rutina de 20min para eliminar
grasa abdominal
Cardio moderado 10min
Rutina rápida de cardio en casa

Rutina para adelgazar | 25 min
Cardio para reducir cintura

8. cardio moderado
FIRMA_____________________

Reducir cintura y tonificar piernas
| 20 minutos
Cardio moderado para
eliminar celulitis
Rutina de cardio sin saltos

1. cardio moderado 2. día de recuperación

26. core-piernas 28. core-brazos

FIRMA_____________________

Cardio rápido e intenso | 5min HIIT
Ej. para eliminar el dolor cervical

HIIT quema grasa 7 min
Estiramientos para aumentar flexibilidad
y movilidad

Reducir grasa espalda baja |
Rutina intensa de fuerza y cardio

NUEVO VÍDEO

Cardio intenso 10 min
Rutina para mejorar flexibilidad
de piernas y caderas

Rutina rápida y eficaz
 | 7 min

NUEVO VÍDEO

Eliminar grasa de la cintura
| Rutina de 20 min

NUEVO VÍDEO

4.    Firma cada sesión una vez realizada y cuelga una foto en Twitter
        e Instagram. Menciona     @GYMVIRTUAL_COM     con los hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALDICIEMBRE #GYMVIRTUALFOOD 

1.    Imprime el calendario y cuélgalo en la pared o tenlo a mano
2.   Haz cada uno de los videos citados en el calendario
3.   Pon una marca en cada vídeo que realices.

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

5.    Es recomendable calentar antes de las sesiones y hacer una vuelta a la calma después. En     WWW.GYMVIRTUAL.COM    encontraréis 
        calentamientos y vueltas a la calma, podéis hacer los que más os gusten.

 (haciendo clic en el video podréis visualizarlo) #gymvirtual  

   #gymvirtualdiciembre
¡Comparte

 tus logr
os!

FIRMA_____________________

13. cardio xl

Brazos definidos y pecho bonito
Ej. para eliminar rollitos y tonificar
los brazos
Tonificar y definir brazos rápidamente
Abdomen perfecto y eliminar rollitos
de la espalda

Reducir grasa y tonificar brazos
Subir pecho sensación 0
Fortalecer pecho y tríceps
Rutina intensa de abdomen
Abdomen plano y brazos delgados

FIRMA_____________________

30 minutos de cardio | eliminar grasa
Cardio para quemar grasa | 15 min

Rutina para prevenir lesiones

20. cardio xl

FIRMA_____________________

27. día de tonobaile

#GYMVIRTUALDICIEMBRE #GYMVIRTUAL

¡ENHORABUENA! 
cuelga en twitter e instagram
una foto de tu calendario realizado.

Cardio intenso eliminar rápido la
grasa abdominal | 20min

Eliminar grasa abdominal con
cardio | 30 min

FIRMA_____________________

3. total body
Ej. de movilidad para prevenir
lesiones
Eliminar rollitos y tonificar los brazos
Rutina rápida | piernas
Rutina de cardio, piernas y brazos
Entrenamiento total body

4. HIIT

FIRMA_____________________

5. core-piernas
Rutina rápida y eficaz de
piernas | 10 min
Rutina intensa de piernas | 25min

Rutina rápida de ABS

Eliminar grasa abdomen y
tonificar piernas

FIRMA_____________________

Brutal Cardio HIIT | 5min
Estiramientos para flexibilidad y
movilidad

Cardio hiit 5min |
Entrenamiento Express

NUEVO VÍDEO

FIRMA_____________________

6. cardio xl
Cardio intenso 30 minutos

Cardio para quemar grasa y
eliminar rollitos | 20 min

FIRMA_____________________

7. core-brazos
Brazos bonitos y  tonificados�| 7min

Ej. para eliminar rollitos brazos | 7min
Ej. para abdomen perfecto
Abdomen plano y brazos delgados

Brazos bonitos y fuertes

¡VISITA
NUESTRA WEB!

RETO de
Navidad

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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