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SEMANA Y SEMANA 3

SEMANA 5

MARTES

HOLA A TODOS! BIENVENIDOS UN MES MAS AL CALENDARIO MENSUAL DE GYH VIRTUAL.
VAMOS A POR ABRILY 05 ANIMO A QUE SIGAIS COMO HASTA HORA, MOTIVADOS Y
COMPROMETIDOS. EL CAMINO NO ES FACIL, PERO YA SABEIS QUE NADA VIENE REGALADO ¥
QUE NADIE LO HARA POR VOSOTROS. AST QUE AFRONTAD ESTE MES CON GANAS E ILUSION
ESPERO QUE 05 GUSTE Y VAYAIS A POR TODAS!

& Patry Jordan

MIERCOLES

1. CARDIO MODERADO

[[] Cardio bajoimpacto
paraadelgazar

O Cardio 30 minpara
adelgazar répido

FIRM

2. TOTAL BODY
D NUFV0 VIDEQ
[0 Rutinade10’paratonificor

yendurecer todo elcuerpo
O cliteos grandesybonitos 10 min
[ 8minintensos de abdominales
O rutina perfecta- Afinary tonificarbrazos
FIRMA

3.HIT

[J Quemar grasardpido

[J Rutinardpida e intensa |
CARDIOHIT

[] Mejorar lapostura de la espalda

FIRM

4. CORE BRAZOS
[] Endurecer abdomeny brazos en casa
[J] ABSmarcados y brazos definidos
[ Eliminar rollitos y tonificar brazos
[] Rutina avanzada de ABS

FIRMA

8. CARDIO MODERADO

[ cordio para adelgazar

[ cordio moderado 20

FIRM

9. TOTAL BODY
D NUFV0 VIDEQ
O Totalbody: fonificatucuerpo
en¥|fulllbody workout
[ 8ejparaadelgazor torificar el cuerpo
)P e} usi

O Adelgazary tonificar piernas, ABS ybrazos
[ Redlucir grasay tonificarbrozos

FIRMA

10. HIIT

[ Cardiointenso 15°

[ Brutal cardio hiit

[] Estiramientos para aumentar
flexibilidad y movilidad

FIRM

Il. CORE BRAZOS

[[] Ej. de pectorales, brazos y ABS
[J ABSencasa| ABSy oblicuos

[ Marcar ABSinferiores

[ Eliminar roliitos brazos

FIRMA

15. CARDIO MODERADO

[ Eliminar celulitis | 15°

[ cardio parareducir cintura
[ Cardio bojo impacto |10

FIRM

16. TOTAL BODY
© NIEV0 VIDED
O Rutinatotalbody paratonificar
elcuerpoyquemar grasa

[ Abdomenen planoy eliminar rolitosbrazos
[ Fortalecer abdomen
O paratrabojor gliteosy piernas

FIRMA

17. HIT
[ Rutina cardio Hitt
[J Entrenamientointenso y corto
[J Rutina eficaz de hiit
[] Estiramientos y relojacién
| zona cervical

FIRMA

18. CORE BRAZOS

[J Rutina para abdomen perfecto
[ Tonificar y eliminar flacidez brazos
[ Rutinaintensa de ABS | 8

[J Rutina de brazos y pecho |7

FIRMA

22. CARDIO MODERADO

[ cardio 35’| eliminar grasa

[ Cardio para adelgazar |10

FIRMA

23. TOTAL BODY
\ 0 VIDEC
Rutinade .20
paratonificar fodo el cuerpo

[ Eiminar grasaocumuloda
[ &intensos vientre plano

#DIRINTERNACIONALDELLIBRO
FIRMA

24, HIT

[] Cardiorépido 5

[] Rutina cardio Hiit

[J Aumentar el equilibrio y prevenir
lesiones de tobillo

[ Aliviar dolor lumbar

FIRMA

AILE 38 - Rutinade
ra tonificar y adelgazar,

[[] Eliminar grasabrazos|intensos

[ Endurecer abdomenybrazos encasa

FIRMA

VIERNES
FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

Facelbook.com/gymvirtual
Twittercom/Gymvirtual_com
Instagrom.com/gymvirtual_com
Youtubecom/Gymvirtual
AN

SABADO

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

Pon una marca en cada video que realices. [

. Firma coda sesion una vez realizada y cuelga una foto en Twitter

elInstagram. Menciona FSIGIVYINIVIME®IV] con los hashtogs: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALABRIL #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).
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5. Esrecomendable calentar antes de las sesiones y hacer una vuetta ala calma después. En

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

5. FULL BODY CARDIO

O RUTINAEXTRA:Losmejores ). para
trabajary tonificar el dbdomen

[ Fullbody cardio 9

FIRMA

WWGYMVIRTUALCOM [RSpSeaies t___h _ﬁ_}f’ i
-/

O RUTINAEXTRA:Los mejores €] para
trabagjary fortalecerlas piernas

[ Fullbody cardio 5

FIRMA

[ RUTINAEXTRA:Losmejoresej para
afinary tonificarlosbrazos

[J Fullbody cardio 7
FIRMA

6. CORE PIERNAS

] Reducir piernas y tonificar gliteos
[ Piernas y gliteos |Rutina 15°

[] ABSPlanos |Ej. de principiantes

[] 5’ Intensos de ABS

FIRMA

7. DiA DE DESCANSO

[ Hoy es el dia mundial de la salud.
iNo te olvides de difundir a todo
elmundo laimportancia de tener
una vida activa y unabuena
alimentacién!

#DIAMUNDIRLSALUD
FIRM

13. CORE PIERNAS

[] Ejercicios para piernas en casa
[] Abdominales de pie
[] Rutinardpida de ABS

#DIAINTERNACIONRLDELBESO

FIRMA

o
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14. DiA DE DESCANSO

[] iDinos que rutina extra delmes
anterior te ha gustado mds!
-Rutina enpareja, rutina con
toalla, rutina conuna mochila...
iLas encontrards todas en Youtubel!

FIRMA

25. DIA TONOBAILE % 26. FULL BODY CARDIO

[0 RUTINAEXTRA:Losmejoresej
paraoumentary tonificar gliteos

[] Fullbody cardio 8
FIRMA

20. CORE PIERNAS

[ ABS fuertes con ej. de core

[ 8 intensos abdominales

[ Tonificar y endurecer ABS y piernas
[J Rutina de . de pierna

FIRMA

21. DiA DE DESCANSO

[J No te olvides de escuchar los
podcast ya subidos. iDime qué

te parecen!
#OYMVIRTURLABRIL #YRCT

FIRMA

27. CORE PIERNAS
O Rutinaintensay matadora
de piernas
[] ABS Workout |Fortalecer ABS
[] Cardio, ABS y piernas
[] Rutinardpida de ABS

FIRMA

28. DIA DE DESCANSO

[] Sitodaviano te has grabado
haciendo elnuevo tfono baile...
¢A qué esperas? Sube tuvideo
enlas RRSS utilizando:

#TONOBAILE #TONOBRILE3S

FIRMA

29. CARDIO MODERADO

[] Reducir celulitis piernas

[[] Cardio moderado | 24

#DIINTERNACIONALDANZA

FIRMA

30. TOTAL BODY
NUEVO VIDEG
O Totalbodyintenso|
ABS,piernasy brozos

[ Redlucir y fonificar piernas

[ ABSperfectosencasa

[ Brazosbonitos yfuertes
FIRMA

RETO GANAR
Y MEJORAR
FLEXIBILIDAD
EN 28 DIAS

IENHORABUENA!
f CUELGAENTWITTERE &
=" INSTAGRAM UNA FOTO DE y
TU CALENDARIO REALIZADO.

#GYMVIRTUALABRIL = #GYMVIRTUAL

WWW.GYMVIRTUAL.COM
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http://gymvirtual.com/cardio-bajo-impacto-para-adelgazar-ej-sin-saltos/
http://gymvirtual.com/cardio-30-minutos-para-adelgazar-rapido/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-para-gluteos-10-min/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen-2/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/rutina-quemar-grasa-rapido-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-intensa-cardio-hiit-2/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-endurecer-abdomen-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/abdomen-marcado-brazos-definidos-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-rollitos-tonificar-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-avanzada-de-abdominales-7-minutos/
http://gymvirtual.com/quemar-grasa-fortalecer-musculatura-40-minutos/
http://gymvirtual.com/reducir-grasa-de-las-piernas-y-tonificar-gluteos/
http://gymvirtual.com/piernas-bonitas-gluteos-grandes-rutina-15-minutos/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-con-ejercicios-de-core-ideal-para-principiantes/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-intensos/
http://gymvirtual.com/quemar-grasa-y-eliminar-rollitos-20/
http://gymvirtual.com/eliminar-celulitis-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/adelgaza-y-tonifica-tu-cuerpo-con-8-ejercicios-rutina-rapida-totalbody/
http://gymvirtual.com/rutina-ideal-para-adelgazar-y-tonificar-piernas-abdomen-y-brazos/
http://gymvirtual.com/reducir-grasa-y-tonificar-brazos-10-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-15-quemar-grasa-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-pectorales-brazos-abdomen-casa/
http://gymvirtual.com/abdominales-en-casa-oblicuos-y-abdominales-inferiores/
http://gymvirtual.com/rutina-abdominales-inferiores/
http://gymvirtual.com/eliminar-rollitos-los-brazos-rutina-15-minutos/
http://gymvirtual.com/fortalecer-musculatura-y-reducir-grasa-45-minutos-full-body-cardio-5/
http://gymvirtual.com/ejercicios-piernas-casa/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual/videos
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/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-eliminar-rollitos-de-los-brazos/
http://gymvirtual.com/fortalecer-abdomen-ejercicios-de-abdominales/
http://gymvirtual.com/rutina-para-trabajar-gluteos-y-piernas-10-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/5-minutos-cardio-quemar-grasa-rutina-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-corto-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/estiramientos-relajacion-ejercicios-aliviar-dolor-cervical/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-abdomen-perfecto-core-plus/
http://gymvirtual.com/rutina-para-tonificar-y-eliminar-la-flacidez-de-los-brazosadelgazar-los-brazos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-de-abdomen-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-tonificar-brazos-y-pecho/
http://gymvirtual.com/fullbody-cardio-7/
http://gymvirtual.com/abdomen-fuerte-con-ejercicios-de-core-10-minutos/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen-2/
http://gymvirtual.com/rutina-tonificar-endurecer-abdomen-piernas/
http://gymvirtual.com/rutina-ejercicios-piernas-intensa-casa-10-minutos/
http://www.patryjordan.com/mis-podcasts/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-reducir-cintura-cardio-35/
http://gymvirtual.com/cardio-adelgazar-10-minutos-sensacio-zero-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-acumulada-con-rutina-total-body/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen/
http://gymvirtual.com/acelerar-metabolismo-cardio-hiit-cardio-rapido-5-minutos/
http://gymvirtual.com/5-minutos-cardio-quemar-grasa-rutina-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/aumentar-equilibrio-prevenir-lesiones-tobillo/
http://gymvirtual.com/aliviar-dolor-lumbar-6-estiramientos-efectivos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-los-brazos-entrenamiento-intenso/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-endurecer-abdomen-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/full-body-cardio-5/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-matadora-piernas-20-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/fortalecer-zona-abdominal-abs-workout-routine/
http://gymvirtual.com/ejercicios-cardio-abs-piernas-10-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/tonobaile-36-ej-para-adelgazar-y-tonificar/
http://gymvirtual.com/reducir-celulitis-las-piernas-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-reducir-grasa-24-minutos/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-tonificar-piernas-20-min/
http://gymvirtual.com/abdominales-perfectos-casa/
http://gymvirtual.com/brazos-tonificados-bonitos-gym-virtual/
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.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.pinterest.com/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.facebook.com/gymvirtual/%3Ffref%3Dts
https://twitter.com/GymVirtual_com
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/reto-ganar-y-mejorar-flexibilidad-en-28-dias
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