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{BIENVENIDO 20191 TENEMOS UN NUEVO AR POR DELANTE,
17 MESES PRRA CUMPLIR OBJETIVOS, FINALIZAR TARERS
PENDIENTES ¥ CUMPLIR CON TODO L0 QUE NOS
PROPONGAMOS. UN NUEVO A0, UNA NUEVA OPORTUNIDAD.
(LA VAIS A APROVECHAR A TOPE? YO DESDE LUEGO QUE ST

{70 PUEDO CON TODO!
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FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

Pon una marca en cada video que realices. [

A ow N -

O Focebook comigyviral:

O Twittercom/Gymvirtual_com
© Instagram.com/gymvirtual_com

. Firma coda sesion una vez realizada y cuelga una foto en Twitter -
e Instagram Menciona conlos hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALENERO #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 -
5. Esrecomendable calentar antes de las sesiones y hacer una vuelta ala calma después. En encontraréig ™" Ex
d =

calentamientos y vueltas a la calma, podéis hacer los que mds os gusten.

TS 20 YBUIBE Com/GymVirtuGl e

SABADO DOMINGO

. Imprime el calendario y cuélgalo en la pared o tenlo amano
Hoz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video poaréis visualizario)
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1. CARDIO XL

[ Eliminor grasa acumulada | Los

2. CORE PIERNAS

[ Rutina dura e intensa de piernas

3. TOTAL BODY

[ Eliminar grasa acumulada total body

4. GLUTEOS

[0 RETO 100 SENTADILLAS

5. CARDIO MODERADO

[ Cardio moderado para eliminar

6. DiA DE DESCANSO
O {FELIZ DIA DE REYES!

7. CORE BRAZOS

[ Rutina perfecta |
afinar y fonificar brazos

JSLuLelr el D ini i celulitis | 3Omin Sube una foto a tus redes
mejors ejercicios para reducir cintura, o ) . [] 8 minintensos | Rutina de abdomen — : .
espalda baja y abdomen. g RgT\no ropiday eficoz de piernos [ Acelerar metabolismo fotal bo [ Redlucir celiis con cardio moderado sociales mosfrando algo bonito
dy . ) -
[ Piernas perfectas y abdomen plano OA or ol eculir O Elevor gldteos | entrenamiento répido iy, que te haya pasado hoy.
O El|minqr grasa Obdo_mmc" y r:éziir; gs;:ec;u' forioy [ Adelgazar muslos y endurecer gldteos P ‘q #G6YMVIRTUALENERO
Patry Jordan reducir cintura | 25min 2K
FIRMA FIRM FIRMA FIRM FIRMA FIRM
8. CARDIO XL 9. CORE PIERNAS 10. TOTAL BODY 1. GLUTEOS 12. CARDIO MODERADO 13. DiA DE DESCANSO
-~ ?o:dio 3(') mirl1u1<'>s O Rutina corfa e infensa de piernos [ Entrenamiento total body e P B [ Cardio moderado |Eliminar celuifis [J ¢ Te animas con alguna de fos
ri.u O para adelgozar répido y gllfeos [J Reducir grasa y tonificar brazos [ cardio para reducir cintura recefas de este video de

[J Brazos bonitos y fuertes

[[] Marcar abdomen y definir brazos
[J Abdomen plano y brazos delgodos
FIRM

[ Redlucir cintura y vientrelX| 25min

FIRMA

[ Rutina infensa de GAP
[] Rutina GAP | 10 minutos

[ Reducir cintura y fonificar piernas 20min|

FIRM

[ Rutina infensa para abdomen
perfecto

FIRMA

|:| Rutina aumentar glifeos con mancuernas
[] Rutina infensa para gliteos perfectos

FIRM

[ Cardio 10 min bojo impacto

FIRMA

postres y dulces? No fe olvides
de efiquetar el resultado final

con los hashtags.
@GVMVIRTUAL_CI]M

FIRM

4. CORE BRAZOS

[ Tonificar brazos | Fortalecer pecho
y triceps

[ Tonificar y eliminar grasa brazos

[J £j. para abdomen perfecto

[J Rutina répida abdominales

FIRM

15. CARDIO XL

B NUEFVO VIDE
0 Cardio bajo impacto
para adelgozar | Ej. sin saltos

[ Rutina para adelgazar | 25 min

FIRMA

16. CORE PIERNAS

[ Rutina intensa y matadora
de piernas
[J Rutina dura de piernas

[ Rutina répida de abdominales 5min

FIRM

17. TOTAL BODY

[ Rutina intensa tofal body

[] Abdomen plano y brazos delgados

[ Rutina corta e intensa | piernas y
glteos bonitos

[] Rutina de flexibilidad pararelojarse

FIRMA

18. GLUTEOS

[J RETO 300 SENTADILLAS

[1 Aumentar gliteos con ej.infensos

FIRM

19. CARDIO MODERADO

[ Cordio moderado pora
reducir cintura

[ Cardio moderado 10min
[ Cordio para principiontes 15min

FIRMA

20. DiA DE DESCANSO

[] Ve a alguna cuenta de un algin
miemioro de la fomilia #ypct y
déjale un comentario bonito sobre
algo que quieras destacar sobre
él/ello. Hoz coptura de pantalla del
comentario y publicalo en tu perfil.

FIRMA

S
$

21. coRE BRAZOS (UM

[ Brozos fonificados y bonitos

[ Tonificar brazos y eliminar grasa
de los axilos
[ 8 min intensos | rutina abdomen

[J Abdomen fuerfe y brazos fonificados

22. CARDIO XL

O Adelgozar brazos y espalda
répidomente | Eliminar grasa
debajo de las axilas

[ Redlucir cintura y abdomen 30min

23. CORE PIERNAS

[J Endurecer y ofinar los piernas

[ Rutina intensa ej. de piernas

[ Piernas perfectas y abdomen plano
[ Rutina intensa de abdomen

FIRMA _ FIRMA FIRM -
28. CORE BRAZIOS 29. CARDIO XL 30. CORE PIERNAS
[ Rutina perfecta para afinar y tonificar N 0 VIDEQ O] Rutina GAP
brozos O Aldegozar répido | cardio - )
[ Fortalecer los brozos | rutina principiantes para perder peso [J Eliminar grosa de los piernas

[] Abdomen perfecto y reducir espalda altal
[] Rutina intensa zona abdominal

FIRMA

[] Cardio intenso 30 minutos

FIRMA

[ Rutina en casa para gliteos y
piernas | 5 min

FIRM

24. TOTAL BODY

[ Rutina pora tonificar todo el body
[ Rutina avanzada de abdominales
[] Eliminar rolitos de los brozos y
fonificar piernas
[J Ganar flexiviidad de piernas y relojor
espalda
FIRMA

DIA TONOBA

B NIFY0 ViNEQ
[] TONOBAILE 34 -Perder peso
y fonificar bailondo

[ Rutina répida total body | 5min

[ Estiramientos aumentar flexibiidad
y movilidod

FIRMA

25. CORE-BRAZOS

[J RETO 400 SENTADILLAS

[] Gliteos duros y fuertes
[[] Ej. de glteos infensos

FIRM -

26. CARDIO MODERADO

[J Reducir cintura 30’
| cardio moderado

[ Cardio moderador | 15min

FIRMA

27. DiA DE DESCANSO

[[] Compoarte enlas redes sociales
como has empezado este mes
de 2019y si estds cumpliendo
fus propdsitos.

#YPCT #GYMVIRTURLENERO

FIRMA
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http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-reducir-cintura-cardio-35/
http://gymvirtual.com/rutina-dura-e-intensa-de-piernas-25/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-y-eficaz-de-piernas-10-min/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-acumulada-con-rutina-total-body/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen-2/
http://gymvirtual.com/acelerar-metabolismo-con-rutina-completa-total-body/
http://gymvirtual.com/aumentar-equilibrio-prevenir-lesiones-tobillo/
http://gymvirtual.com/elevar-gluteos-entrenamiento-rapido-2/
http://gymvirtual.com/adelgazar-muslos-y-endurecer-gluteos-rutina-de-piernas/
http://gymvirtual.com/eliminar-celulitis-cardio-moderado-30/
http://gymvirtual.com/reducir-celulitis-las-piernas-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/abdomen-marcado-brazos-definidos-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://www.gymvirtualshop.com%20
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-vientre-rutina-de-25/
http://gymvirtual.com/rutina-corta-e-intensa-piernas-y-gluteos-bonitos/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/rutina-de-gluteos-abdomen-y-piernas-gap-en-10-minutos/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-tonificar-piernas-20-min/
http://gymvirtual.com/total-body-tonificar-cuerpo/
http://gymvirtual.com/reducir-grasa-y-tonificar-brazos-10-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-aumentar-los-gluteos-con-mancuernas/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-gluteos-perfectos/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-eliminar-celulitis-15-min/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-cintura-20-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-10-minutos-bajo-impacto/
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DpFRJ5h9i8Cc
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-rutina-fortalecer-pecho-triceps/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-eliminar-grasa-de-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-abdomen-perfecto-y-brazos-tonificados/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-adelgazar-25-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-matadora-piernas-20-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-dura-piernas-20-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-total-body-abdomen-piernas-brazos/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/rutina-corta-e-intensa-piernas-y-gluteos-bonitos/
http://gymvirtual.com/rutina-flexibilidad-relajarse-despues-del-entrenamiento/
http://gymvirtual.com/reto-300-sentadillas-gluteos-firmes-y-piernas-definidas/
http://gymvirtual.com/aumentar-gluteos-ejercicios-intensos-20-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-reducir-grasa-24-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-reducir-celulitis-10-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-para-principiantes-15-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-tonificados-bonitos-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-y-eliminar-grasa-de-las-axilas/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen-2/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-abdomen-fuerte-brazos-definidos/
http://www.instagram.com/gymvirtualshop
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-abdomen-30-min-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/endurecer-afinar-las-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/rutina-ejercicios-piernas-intensa-casa-10-minutos/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-y-abdomen-plano-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-de-abdomen-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-tonificar-todo-el-cuerpo-y-quemar-grasa-total-body-10/
http://gymvirtual.com/rutina-avanzada-de-abdominales-7-minutos/
http://gymvirtual.com/eliminar-rollitos-de-los-brazos-y-tonificar-piernas-rutina-con-mancuernas/
http://gymvirtual.com/ganar-flexibilidad-piernas-relajar-espalda/
http://gymvirtual.com/gluteos-duros-fuertes-rutina-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-intensos-de-gluteos-8-minutos/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-con-cardio-30-intensidad-moderada/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-15-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/empezar-fortalecer-brazos-rutina-principiantes/
http://gymvirtual.com/abdomen-perfecto-y-eliminar-rollitos-de-espalda-alta/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-zona-abdominal-8-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-30-adelgazar-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/rutina-de-gluteos-abdomen-y-piernas-gap-en-10-minutos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-las-piernas-rutina-cardio-fuerza/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-gluteos-piernas-5-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-cuerpo-total-body-5/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/
https://www.facebook.com/gymvirtual/%3Ffref%3Dts
https://www.facebook.com/gymvirtual/%3Ffref%3Dts
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.pinterest.com/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
https://shop.gymvirtual.com/categoria-producto/ebooks/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-y-abdomen-plano-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-abdomen-perfecto-core-plus/
http://gymvirtual.com/reto-400-sentadillas/
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