SEMANA 5 SEMANA Y SEMANA 3 m

SEMANA |

CALENDARIO
MAY0 2019

iRETO H
28 DIAS!
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MARTES

MIERCOLES

HOLA A TODOSY VAMOS A POR QUINTO CALENDARIO DE ESTE 7014
{COMO ESTAIS DE GANAS ¥ DE ANIMO? ESPERO QUE TODAVIA 05 QUEDE
ENERGTA PARA DARLO TODO ESTE MAYO. RECORDAD QUE LA DISCIPLINA £S5
LA CLAVE DE TODO. ;PREPARRDOS? {EMPEZAMOS)

& Patry Jordan

iNUEVO LIBRO!
YAALAVENTA

o

1. CORE  #DIRDELOSTRABAJADORES

[] ABS workout | fortalecer ABS

[] ABS perfectos encasa

[] Eliminar grasa de la espalda

[] Reducir cintura y tonificar abdomen

[J Ejpara trabojar y fortalecer piernas

[J Rutina para tonificar y adelgazar
la parte interna del muslo

] Aumentar y subir gliteos

Pon una marca en cada video que realices. [
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Focébook.com/gymvirTuoI
Twittercom/Gymvirtual _com

. Firma coda sesion una vez realizada y cuelga una foto en Twitter
e Instagram. Menciona SISV RIVAME@NY con los hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALMAYO #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 [NUNANMEIIIRIVIRSON] cncontraréis &2
calentamientos y vueltas a la calma, podéis hacer los que mds os gusten.
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VIERNES 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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Instagram.com/gymvirtual _com '::";’7
Youtube.com/Gymvirtual

-
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[0 RUTINAEXTRADEHIT

[] Cardiointenso 15
[] Cardio hiit 5| entrenamiento express

4. TOTAL BODY

[] Tonifica tu cuerpo en 14

[[] Ej. tonificar brazos mancuernas
[J Rutina 10’ gliteos y piernas

1 GAP1O

FIRMA

5. DiA DE DESCANSO

[J Comparte una foto delreto
de este mes preparado.

FIRM

FIRM FIRMA FIRMA
6. CORE BRAZOS 8. CORE 9. PIERNAS 0
[ Mejores ej. trabajor abdomen ] Mejores ej. reducir barriga [ Aumentay tonifica gldteos y piernas . .
O Fortalecer abdomen y cintura [ Gliteos en8 min eV LVIED

[1€j. abdominales 8’
[ Tonificar brazos y eliminar grasa
[ Brazos delgados y definidos

FIRM

Cardio 30’ paraadelgozar
répidoy eliminar grasa

[ cardiointenso 25 |adelgazarencasa

FIRMA

[J Rutina para abdomen
[] Eliminar grasa abdominal

FIRM

[J Rutina corta piernas y gliteos
[] Piernas perfectas cardio y fuerza
[] Gliteos y piernas |5

FIRMA

[J RUTINAEXTRADEHIT

[] Cardiointenso 22
[ Brutal cardio hiit
FIRMA

Il. TOTAL BODY

[] Eliminar grasa acumulada

[] Eliminar grasa brazos |intenso
[] Gliteos, ABS y piernas

[] Rutinardpida de ABS

FIRMA

12. DIA DE DESCANSO

[J Comparte entus stories el
podcast que mds te ha gustado
hasta elmomento. iNo te olvides
de efiquetar a @gymvirtual_com!

FIRM

13. CORE BRAZOS

[ &' intensos abdominales

[J Abdomen planoy braozos definidos
[ €. tonificar brazos mancuernas

[ Tonificar brazos y eliminar grasa
[ Rutina avanzada de ABS

FIRM

4. CARDIO XL

Rutinade cardioencasa
poraguemar grasa

|

[ Abdomenen planoy eliminar rolitosbrazos

FIRMA

15. CORE

[] ABS workout | fortalecer ABS
[J Reducir y fortalecer abdomen
[1 5" ABS|Rutinaintensa

[ Eliminar grasa de la cintura

FIRM

16. PIERNAS

[J Rutinaintensa piernas
[] Rutinardpida piernas
[] Gliteos perfectos |10’

FIRMA

NUEVO VIDEQ
[0 RUTINAEXTRADEHIT
[ gj. altaintensidad | cardio hiit
[] Quemar grasardpido
FIRM

18. TOTAL BODY

[J Tonificar todo el cuerpo

[] Entrenamiento intenso totalbody
[] Piernas perfectas y abdomen plano
[[] Abdomen plano y brazos definidos

FIRMA

19. DiA DE DESCANSO

[ iSube atusredes sociales un
bailoteo con tumusica preferida
para despedir la semanay dar
la bienvenidad a la siguiente!

FIRMA

20. CORE BRAZOS

[ 8'intensos vientre plano

[ Tonificar y eliminar grosa brazos
[ Vientre plano| ej.intensos

[ Reducir grasa y tonificar brazos
[ €j. pectorales,brazos y ABS

21. CARDIO XL

O Coardioparaguemar grosa
en25minutos

O 30’ cardio|eliminar grasa

FIRMA

22. CORE

[] Definir y marcar el abdomen bojo
[J Abdomniales de pie | 20’
[J Zona abdominal 8

FIRM .

23. PIERNAS

[J Rutina dura de piernas
[0 Aumentar y subir gliteos
[J Gliteos grandes y bonitos

27. CORE BRAZOS

[ Zona abdominal 8

[J Rutinarépida de ABS

[ Abdominales de pie

[ Rutina afinar y tonificar brazos
[ Reducir grasay tonificar brazos

FIRMA

28. CARDIO XL

Ejercicios de cordio
poraadelgazarrdpido

O

[ Cardio 35'|Eliminar grasa

FIRMA

29. CORE

[] Rutina para abdomen perfecto
[] Tonificar abdomen| 5
[] Eliminar grasa albdominal

FIRMA

en 10 minutos
FIRMA
0. DIA TONOBA

e -
B NIFY0 VIDEQ 3.
[] TONOBAILE 39 - rutina
para bailar y tonificar

[J Reto 300 sentadilios
[[] Estiromientos aumentar flexioiidad
ymovilidad

FIRM

24. HIT
NUFVO VIDEQ
O RUTINAEXTRADEHIT

[] Rutinaintensa 15 | Cardio workout
[] Cardio hiit | Eliminar grasa
FIRM

25. TOTAL BODY
O Totalbodyintenso | ABS,
piernas y brazos
[] Piernas perfectas cardio y fuerza
[J Rutinapara abdomen

26. DiA DE DESCANSO

[] iControl fotogrdfico!No te
olvides de fomarte una foto
para compararliaconla primera
que tienes. iSlbela a tus redes
sociales! -

NUFVO VIDEQ
[J RUTINAEXTRADEHIT
[] Rutina eficaz de hiit

[ cardio corto y répido | Hiit 5°
[] Mejorar la postura de la espalda

FIRMA

[J Brazos bonitos y fuertes "'.‘.-
FIRMA FIRMA =
N
\%\x )

CUELGA EN TWITTER E

INSTAGRAM UNA FOTO DE
TU CALENDARIO REALIZADO.



http://gymvirtual.com/fortalecer-zona-abdominal-abs-workout-routine/
http://gymvirtual.com/abdominales-perfectos-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-para-eliminar-grasa-espalda-baja-y-cintura-cardio-intenso/
http://gymvirtual.com/ej-para-reducir-cintura-y-tonificar-abdomen/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ej-para-trabajar-y-fortalecer-las-piernas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-tonificar-y-adelgazar-la-parte-interna-del-muslo-y-subir-gluteos/
http://gymvirtual.com/aumentar-y-subir-gluteos-ejercicios-para-tonificar/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-15-quemar-grasa-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-5-min-entrenamiento-express/
http://gymvirtual.com/total-body-tonifica-tu-cuerpo-en-14-full-body-workout/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-para-tonificar-los-brazos-entrenamiento-con-mancuernas-o-peso/
http://gymvirtual.com/rutina-para-trabajar-gluteos-y-piernas-10-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-de-gluteos-abdomen-y-piernas-gap-en-10-minutos/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-para-trabajar-y-tonificar-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/fortalecer-abdomen-ejercicios-de-abdominales/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-8-minutos-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-y-eliminar-grasa-de-las-axilas-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-25-adelgazar-en-casa/
http://gymvirtual.com/mejores-ejercicios-reducir-barriga-cintura-sensacion-zero/
http://gymvirtual.com/rutina-abdomen-plano-10-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-eliminar-rapido-la-grasa-abdominal-cardio-intenso-20/
http://gymvirtual.com/aumenta-y-tonifica-tus-gluteos-y-piernas-en-10-min/
http://gymvirtual.com/gluteos-en-8-gluteos-grandes-con-ejercicios-intensos-en-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-corta-e-intensa-piernas-y-gluteos-bonitos/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-ejercicios-cardio-fuerza/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-gluteos-piernas-5-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-22-minutos-adelgazar-en-casa/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-acumulada-con-rutina-total-body/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-los-brazos-entrenamiento-intenso/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-gap-plus/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://www.patryjordan.com/mis-podcasts/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen-2/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-para-tonificar-los-brazos-entrenamiento-con-mancuernas-o-peso/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-y-eliminar-grasa-de-las-axilas-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-avanzada-de-abdominales-7-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-grasa-abdominal-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/fortalecer-zona-abdominal-abs-workout-routine/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-reducir-cintura-fortalecer-abdomen/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-acumulada-los-mejors-ejercicios-para-reducir-cintura-espalda-baja-y-abdomen/
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-gluteos-perfectos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-alta-intensidad-rutina-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/rutina-quemar-grasa-rapido-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/total-body-tonificar-cuerpo/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-cuerpo-14-minutos/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-eliminar-grasa-de-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-8-ej-intensos/
http://gymvirtual.com/reducir-grasa-y-tonificar-brazos-10-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-pectorales-brazos-abdomen-casa/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-cardio-30-minutos-2/
http://gymvirtual.com/como-definir-y-marcar-el-abdomen-bajo-vientre-plano-en-8-minutos/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-aplanar-abdomen-20-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-zona-abdominal-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-dura-piernas-20-minutos/
http://gymvirtual.com/aumentar-y-subir-gluteos-ejercicios-para-tonificar/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-para-gluteos-10-min/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-15-minutos-cardio-workout/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-total-body-abdomen-piernas-brazos/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-ejercicios-cardio-fuerza/
http://gymvirtual.com/rutina-abdomen-plano-10-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/pautas-para-hacerte-fotografias-de-tu-transformacion/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-zona-abdominal-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-300-abdominales/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/reducir-grasa-y-tonificar-brazos-10-minutos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-reducir-cintura-cardio-35/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-abdomen-perfecto-core-plus/
http://gymvirtual.com/tonificar-abdomen-5-ejercicios/
http://gymvirtual.com/rutina-para-eliminar-rapido-la-grasa-abdominal-cardio-intenso-20/
http://gymvirtual.com/reto-300-sentadillas-gluteos-firmes-y-piernas-definidas/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-corto-rapido-hiit-5-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/
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.pinterest.com/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
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
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-y-abdomen-plano-8-minutos/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/reto-hiit-28-dias/
http://gymvirtual.com/reto-hiit-28-dias/
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