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(HOLA A TODOSY Y SIN PENSRRLO Y CASI DRRNOS
UENTA, NOS HEMOS PLANTADO AL MES DE JUNIO. jEL
SEXTO CALENDARIOY  QUIEN L0S A HECHO TODOS

SEGUIDOS HASTA AHORA? {05 DOY MI ENHORABUENA!
AHORA £ CUANDO TENEMOS QUE GANAR MAS FUERZA

DE VOLUNTAD, PORQUE PARA MUCHOS EMPEZARAN
PRONTO LAS VACRCIONES DE VERANO. {NO 05
DESPISTEIS! Y MUCHA FUERZA

& Patry Jordan
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JUEVES

TU CAMBIO!»

=

EMPIEZA HOY""

VIERNES
FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

Pon una marca en cada video que realices. [

> wN

....O

O Focebook.com/gymvirtual
O Twittercom/Gymvirtual_com
Instagram.com/gymvirtual_com

. 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)

SABADO

. Firma coda sesion una vez realizada y cuelga una foto en Twitter
e Instagram. Menciona SISV RIVME@VY con los hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALJUNIO #GYMVIRTUALFOOD
(es recomendable que tengdis u os creéis una cuenta en las diferentes redes sociales para poder estar en contactfo con la comunidad de G ymvwrruo/ ]

Youtubecom/Gymvirtual
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GLUTEOS

TONIFICADOS Y FIRMES

1. TOTAL BODY

[J Totalbody intenso | ABS,
piernasy brazos
[] Zona abdominal 8
[J Rutinaintensa brazos y piernas
[] Gliteos, ABS y piernas
FIRMA

2. DiA DE DESCANSO

[ iControl fotogrdfico! No te
olvides de medirte y tomarte
fotografias parair viendo los
cambios.

#Y0CT #6YMVIRTUAL

FIRM

3. CARDIO MODERADO

[ Cardio quema grasa 20*
[J Entrenomiento de cardio en casa

[ Cardio bojoimpacto

SEMANA 2

4. CORE BRAZOS

£ NUFY0 VIDEQ

[[] Brazos definidos y abdomenplono

O Ej. tonificar el abdomen

[ Eliminor flacidez de losbrozos

O Ej.parareducirbrazos

5. HIIT #DIAMUNDIALDELMEDIOAMBIENTE
[ Ganar flexibilidad y movilidad

[J HIT quema grasa en 8 min

[ CardioHIT5’

[[] 10| Cardio altaintensidad

6. CORE PIERNAS

[ Ej. para tener gliteos bonitos
[ §j.intensos de gliteos

[ Rutinardpida | piernas

[] Vientre plano | Ej.intensos

[] ABS Workout

[ Tonificor yaumentar gliteos|1Omin

[] Cardio 30’ adelgazar répido
[] Rutina para adelgazar 25
FIRMA

8. TOTAL BODY

[] Tonifica tu cuerpo en 14’

[] Gliteos en 8 min

[] Rutina para tonificar el abdomen
y reducir cintura

[] Piernas perfectas con cardio y fuerza

FIRMA

9. DiA DE DESCANSO

[] iSube a tulG Stories el perfilde tu
ypecetera/ypecetero favorita/o!
No te olvides de explicar
por qué.

#Y0PUEDOCONTODO

/) o

N

FIRM

[J €jde cardioy cintura
[ cardio para perder peso
[ Cardio perder grasa|10*

SEMANA 3

@]\ 0

[ Abdominales 10°|Ej. albdomen

[ Tonificarbrozos y eliminor grasaoxilos

O Ej. dbdominales en 8 minutos

[ Calentamiento ej. movilidad
[J Rutina HIIT intensa para adelgazar
[ Brutal cardio HIT

Rufinaavonzodade ABS
FIRM FIRMA FIRM FIRMA
10. CARDIO MODERADO 1l. CORE BRAZOS 12. HIIT 13. CORE PIERNAS

[J Gliteos, ABS y piernas

[1 Tonificar y endurecer ABS

[ Gliteos grandes y bonitos 10

[Csubir y aumentar g\ufeos |Rutinaintensa

[ Eliminar grasa abdominal
[] Cardio quema grasa 20’

FIRM

15. TOTAL BODY

[J Ej.paratrabajar y fortalecer piernas
[J Vientraplano | Ej. intensos

[ Rutina perfecta| afinar y tonificar
brazos

FIRMA

16. DiA DE DESCANSO

[J iEcha un vistazo y escucha
todos los nuevos podcasts
hasta ahoral

#6YMVIRTUALIUNIO

FIRMA

17. CARDIO MODERADO

[ Cardio para adelgozar

[J Reducir celuiitis piernas

SEMANA Y

£ NUFVO ViDEQ

| Ejinfensos paracbdomenfuerte
ybrazostonificados

[ Rufina perfecta|afinary fonificar brazos

[J Cardiointenso y rompedor
[J Entrenamientointenso y corto

[J Estiramientos y relojacién |

principiontes O Cardiointenso 15’ y piernas
] Abdomen plonoy eliminarrolitosbrozos
[ Aivior dolor lumioar
FIRM FIRMA FIRM FIRMA
18. CORE BRAZOS 19. HIT 20. CORE PIERNAS

[ Reducir y tonificar piernas
[ Fortalecer abdomen

(] Definir y marcar el abdomen bajo

21. CARDIO XL

[] Gliteos grondes % bonnos en 1O min

[] Reducir cinturay abdomen
[[] Cardio 35| eliminar grasa

[ cardio quemar grasa| 15’

SEMANA 5

FIRMA

[ Rutinaintensa abdomen vientre plono 8’

O Ej. tonificar brazos conmancuernas
O Mejores ej. paratrabojor elabdomen

O Mejores gj parasubirpecho

O Mejorarlaposturadelaespalda

FIRMA

[] Cardio cortoy rdpido [HIT 5
[J Rutina HIT 7
[J Mejorar lapostura de la espalda

FIRMA

i #YELLOWDAY
O Rufinanfensade ABS |8 zonacervical PR o
O Abdomen plano y brazos definidos IH DIR MAS FH‘Z DH ANol
FRMA _ _ ___ _ _ FIRMA FIRM _ FIRMA
24. CARDIO MODERADO 25. CORE BRAZOS 26. HIT DiA TONOB A
O Cardio moderado 20’ IR [ Cardio HIT |Eliminar grasa O NUEV ViDED

[0 iNUEVOTONOBALE!
[] Rutinardpida|piernas

[ Alivior dolor lumbar

FIRM

[] Gliteos firmes y abdomen tonificado

FIRMA

22. TOTAL BODY

[] Adelgazar brazos y espalda
rdpidomente

[J Rutina tonificar y adelgazar parte
intferna delmuslo

[] Abdomen plano y piernas bonitas
[] Fortalecer ABS |Rufina ABS

FIRMA

23. DiA DE DESCANSO

[ iStper promocién de PGV12!
iNo te la pierdas! 27 =

#06V17

FIRMA

O Levanta Tus gluTeos en8min

[] 30’ cardio | Eliminar grasa
[] Rutina cardio stper intenso | 20

FIRMA

29. TOTAL BODY

[[] Endurecer y tonificar todo el cuerpo
[ Rutina 10’ para trabajor gliteos y piernas
[J Ej. para abdomen en casa | 7min

[] Rutina fortalecer pechoy triceps
[] Rutinarépida totalbody

FIRMA

30. DiA DE DESCANSO

[] iSube una foto enlasredes
sociales de tu calendario
terminado + elreto de este mes!

#YPCT #GYMVIRTURLJUNIO

WWW.

GYMVIRTUAL.

COM



http://gymvirtual.com/total-body-intenso-abs-piernas-y-brazos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-zona-abdominal-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-piernas-perfectas-y-brazos-definidos/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-gap-plus/
http://gymvirtual.com/pautas-para-hacerte-fotografias-de-tu-transformacion/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-para-quemar-grasa/
%20http://gymvirtual.com/ejercicios-quema-grasa-entrenamiento-de-cardio-en-casa/
http://gymvirtual.com/cardio-bajo-impacto-para-adelgazar-ej-sin-saltos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-para-tonificar-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/eliminar-la-flacidez-de-los-brazos-eliminar-rollitos-y-tonificar/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-reducir-brazos-sensacion-zero/
http://gymvirtual.com/rutina-avanzada-de-abdominales-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-ganar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit-2/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-5-min-entrenamiento-express/
http://gymvirtual.com/10-minutos-de-cardio-de-alta-intensidad/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-tener-gluteos-bonitos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-intensos-de-gluteos-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-y-eficaz-de-piernas-10-min/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-8-ej-intensos/
http://gymvirtual.com/8-min-abs-workout/
http://gymvirtual.com/cardio-30-para-adelgazar-rapido-y-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/rutina-adelgazar-25-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/total-body-tonifica-tu-cuerpo-en-14-full-body-workout/
http://gymvirtual.com/gluteos-en-8-gluteos-grandes-con-ejercicios-intensos-en-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-para-tonificar-abdomen-y-reducir-cintura-rutina-eficaz/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-ejercicios-cardio-fuerza/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-cardio-y-cintura-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/adelgazar-rapido-cardio-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/cardio-perder-grasa-cardio-principiantes-10-minutos/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-y-eliminar-grasa-de-las-axilas-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-8-minutos-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-eliminar-rollitos-de-los-brazos/
http://gymvirtual.com/aliviar-dolor-lumbar-6-estiramientos-efectivos/
http://gymvirtual.com/calentamiento-5-minutos-ejercicios-de-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-15-quemar-grasa-de-forma-rapida/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-gap-plus/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-para-gluteos-10-min/
http://gymvirtual.com/rutina-tonificar-endurecer-abdomen-piernas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-grasa-abdominal-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-para-quemar-grasa/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ej-para-trabajar-y-fortalecer-las-piernas/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-8-ej-intensos/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
https://www.spreaker.com/user/patryjordan
http://gymvirtual.com/quemar-grasa-y-eliminar-rollitos-20/
http://gymvirtual.com/reducir-celulitis-las-piernas-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-de-abdomen-8-minutos/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/cardio-itenso-rompedor-20-minutos/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-corto-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/estiramientos-relajacion-ejercicios-aliviar-dolor-cervical/
http://gymvirtual.com/como-definir-y-marcar-el-abdomen-bajo-vientre-plano-en-8-minutos/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-tonificar-piernas-20-min/
http://gymvirtual.com/fortalecer-abdomen-ejercicios-de-abdominales/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-abdomen-cardio-ejercicios-fuerza/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-reducir-cintura-cardio-35/
http://gymvirtual.com/adelgazar-brazos-y-espalda-rapidamente-eliminar-grasa-debajo-de-las-axilas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-tonificar-y-adelgazar-la-parte-interna-del-muslo-y-subir-gluteos/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-piernas-bonitas/
http://gymvirtual.com/fortalecer-musculatura-abdominal-rutina-abdomen/
http://www.pgv12.com
http://www.pgv12.com
http://gymvirtual.com/eliminar-celulitis-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/cardio-quemar-grasa-15-minutos/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-para-tonificar-los-brazos-entrenamiento-con-mancuernas-o-peso/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-para-trabajar-y-tonificar-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-subir-pecho-sensacion-zero/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/cardio-corto-rapido-hiit-5-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-hiit-7-hiit-cardio-workout/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-y-eficaz-de-piernas-10-min/
http://gymvirtual.com/gluteos-firmes-y-abdomen-tonificado-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/aliviar-dolor-lumbar-6-estiramientos-efectivos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-cardio-30-minutos-2/
http://gymvirtual.com/cardio-super-intenso-20-minutos-cardio/
http://gymvirtual.com/rutina-de-10-para-tonificar-y-endurecer-todo-el-cuerpo/
http://gymvirtual.com/rutina-para-trabajar-gluteos-y-piernas-10-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-abdomen-7-minutos-abs-casa/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-rutina-fortalecer-pecho-triceps/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-cuerpo-total-body-5/
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.es/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/reto-gluteos-tonificados-y-firmes/
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