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SEMANA Y SEMANA 3

SEMANA 5

AGOSTO0 2019

MARTES

{VAMOS A POR EL AGOSTOY QUIERD VEROS MAS QUE NUNCA COMPARTIR
TODAS LAS RUTINAS Y VUESTRO PROCESO CON LA COMUNIDAD. ESTOS
MESES DE CALOR SON COMPLICADOS PARA ALGUNOS, ¥ SEGURO QUE

VEROS A TODOS SUPER MOTIVADOS LES AYUDARA A DAR EL 100+%. {05

MANDO MUCHOS BESOS ¥ UN ABRAZO GIGANTE!

© Patry Jordan

JUEVES

VIERNES
FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

Pon una marca en cada video que realices. [
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SABADO

. 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)

. Firma coda sesion una vez realizada y cuelga una foto en Twitter
e Instagram Menciona conlos hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALAGOSTO #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).
Es recomendable calenfar antes de las sesiones y hacer una vuelfa a la calma después. En encontraréis

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

[J Abdomen plano y brazos definidos
[] Levantar pecho
[ Abdominales de pie | 20

FIRMA

2. HIIT

ienfosparadespués

Estirami
O delejercicio

[] Cardio HIT ideal para perder peso
[] Cardiointensoy corto

FIRM

3. CORE PIERNAS

[] Ej.para trabajar y fortalecer
las piernas

[] 8minintensos vientre plano

[] Ej.parapiernas y ABS

FIRMA

4. DiA DE DESCANSO

[ icontrol fotogrdéfico! No olvides
tomarte fotos y medidas parair
viendo tus avances.

#OYMVIRTUALAGOSTO  #¥PCT

FIRM

5. CARDIO XL

[ Cardio 30 minpara
adelgazar répido

[ Rutinaencasa | Cardio moderado

6. TOTAL BODY

™
() |\ ) VIDEU
O Endurece gliteos,abdomenypiernas
| rutina GAP

[ Ejinfensos paraabdomeny brazos
[J Aumentar gidteos|bonitosy perfectos

7. CARDIO MODERADO

[ Eliminar celulitis |15
[ Cardio moderado | 20’
[] Cardio bajoimpacto

8. CORE BRAZOS

0 VIDEO

Brozosdelgadosy
pechobonito

M
) [

[ Rutina abdomen para vientre plano

9. HIIT ;
) |\ J VIDEQ
[0 Rufinadecardio
porabojor depeso

[J HIT quema grasa en 8 min
[] Rutina eficaz de HIT

10. CORE PIERNAS

[ Reto 400 sentadillas
[] Rutinapara abdomen perfecto
[] Rutina de GAP |12

1. DIA DE DESCANSO

[ Sientupais/ciudad es verano
y hace mucho calor...
iMuéstranos como lo combates!

) para adelgazar ) v Y sihace frio..jmuéstranoslo  # =
[ Rutinaperfectaparaafinarbrazos L] &} de abdominales infensos y cinfura ] Aumentar el equiliorio y prevenir tambiént:) 1
[ Meforarlaposturadelaespaida [J Endurecer abdomeny brazos en casa lesiones de fobilo #OIMVIRTIAL o=
FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA FIRMA -
12. CARDIO XL 13. TOTAL BODY 14. CARDIO MODERADO 15. CORE BRAZOS 16. HIIT 17. CORE PIERNAS 18. DiA DE DESCANSO v

[ Cordio para grasa abdominal 30
[ Cardiointenso con ej. de piernas

FIRMA

) |\ ) VIDEC
[T £} tonificar glditeos, abdomeny piernas.

[ Rutina 10" tonificar yendurecer elcuerpo

[ Gilteosen8min

[ Fortalecer dbdomen

O Ej paratonificar los brazos conmancuernos
FIRMA

[ Entrenamiento de cardio en casa
[J Ej. de cardioy cintura
[ Cardio bajoimpacto

para adelgazar

FIRMA

G5 N 0 VIDEO
[ g cinturadeavispal
reduce cinfuray oplanaelabdomen
[ Ej. abdominales de 8 min
[J Rutinaintensa de ABS | 8
[ Brazos fuertes y definidos
[ Eliminar rollitos y tonificar brazos
FIRMA

0 VIDEQ
[ Bpaa aumentor gliteos
y subirlos

M
) |\

[J Rutinaintensa para adelgazar
[ Cardio HIT | Eliminar grasa
[ Aumentar flexibilidad y movilidad

FIRM

[J Rutina 10’ para trabajar
gliteosy piernas

[] Rutinaintensa | Gliteos, ABS y piernas
[] Rutina ABS 8
[[] Endurecer piernas

FIRMA

[] No te pierdas los Ultimos
podcasts de “Yo puedo con
todo”

#YPCT #GYMVIRTUAL

FIRMA

19. CARDIO XL

[ Reducir cintura 30’ |
intensidad moderada

[ cardio moderado |15

FIRMA

20. TOTAL BODY

GAPINTENSO|Fortalecer gliteos,

U abdomeny piemnas

[ Rutina abdominales vientre plano

[ Eiminor grasa espalday tonificarbrazos

O Ej.piernas y parteinternadelmuslo
FIRMA

21. CARDIO MODERADO

[] Cardio para adelgazar répido
[] Rutina de cardio rdpiday en casa
[] Cordio principiantes sinimpacto
[ Cordio para adelgazar | 10

FIRMA

26. CARDIO XL

[ cardio XL | Ej. cardiovascular
[ cardiointenso | eliminar grasa

27. TOTAL BODY
0 ViDE
[] Entrenomiento GAP

™
(i) |\

[ enfrenomientointensotodoel cuerpo
[] Fortalecerbrazosprincipiontes
O Rutinaintesaparapiernasy gliteos
[ 5 aBs |rutinaintensa

FIRMA

28. CARDIO MODERADO

[J Cardio moderado quema grasa

[[] Cardio moderado |reducir celulitis

FIRMA

22. CORE BRAZOS

0 ViDEQ

[ Ejporareducircoderas
y cartucheras

N

[ 8&'intensos de abdominales
[J Abdomenplonoy brazos definidos
[J Adelgoza brazos y espalda

FIRM

9. DiA TONOB/A ﬁl
B NIEV0 ViDED S5
O jADELGAZABAILANDO!

[] Adelgazar cinturay fortalcer abdomen

[] Mejorar la postura de la espalda
FIRMA

23. HIIT )
5) NUEVO VIDEG
[J Ebrozosconmancuemas

[J CardioHIT 5’ |express
[ Brutal cardio HIT
[J Mejorar la postura de la espalda

FIRM

24. CORE PIERNAS

[[] Reducir y tonificar piernas
[] Ej. acbdominales en 8’
[]7"de ABSencasa
[J Rutina de gliteos, aductores y
pantorrillas
FIRMA

25. DiA DE DESCANSO
[J iTocahacer helados caseros
stper féciles y sanos!
Compdrtelos conla 3
comunidad. t"’

#6IMVRTUALFOOD &

FIRMA

30. HIIT

[] Cordiointenso 22|
adelgazar encasa

[] Estiramientos y relajoxién |
zona cervical

FIRM

3I. CORE PIERNAS

[] Gldteos, ABS y piernas

[C] Ej. ABS fuertes y marcados
[] Ej. de piernas y caderas
[] Piernas y gliteos | 10min

FIRMA

iENHORABUENA! 44
CUELGAEN TWITTERE &8
INSTAGRAM UNA FOT -~
DE TU CALENDARIO...
iREALIZADO! g

WWW.GYMVIRTUAL.COM



http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-localizados-para-levantar-pecho-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-aplanar-abdomen-20-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-ideal-para-perder-peso-8-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-y-corto-para-acelerar-el-metabolismo-workout/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ej-para-trabajar-y-fortalecer-las-piernas/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-piernas-y-abdomen/
http://gymvirtual.com/cardio-30-para-adelgazar-rapido-y-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-ejercicios-piernas-15-minutos/
http://gymvirtual.com/ej-intensos-para-abdomen-fuerte-y-brazos-tonificados/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-aumentar-gluteos-10-min/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-eliminar-celulitis-15-min/
http://gymvirtual.com/eliminar-celulitis-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/cardio-bajo-impacto-para-adelgazar-ej-sin-saltos/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit-2/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/aumentar-equilibrio-prevenir-lesiones-tobillo/
http://gymvirtual.com/reto-de-400-sentadillas/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-abdomen-perfecto-core-plus/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-gluteos-abs-y-piernas-gap-10/
http://gymvirtual.com/cardio-30-minutos-para-eliminar-la-grasa-abdominal/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-ejercicios-piernas-15-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-10-para-tonificar-y-endurecer-todo-el-cuerpo/
http://gymvirtual.com/gluteos-en-8-gluteos-grandes-con-ejercicios-intensos-en-casa/
http://gymvirtual.com/fortalecer-abdomen-ejercicios-de-abdominales/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ejercicios-para-tonificar-los-brazos-entrenamiento-con-mancuernas-o-peso/
%20http://gymvirtual.com/ejercicios-quema-grasa-entrenamiento-de-cardio-en-casa/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-cardio-y-cintura-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/cardio-bajo-impacto-para-adelgazar-ej-sin-saltos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-8-minutos-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-de-abdomen-8-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-fuertes-y-definidos-ejercicios-sin-pesas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-rollitos-tonificar-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-para-trabajar-gluteos-y-piernas-10-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-piernas-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/abdominales-8-minutos-rutina-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-endurecer-gluteos-piernas/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-con-cardio-30-intensidad-moderada/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-15-minutos/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-ej-abdominales-intensos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-de-la-espalda-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-piernas-y-parte-interna-del-muslo-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-cardio-para-adelgazar-rapido/
http://gymvirtual.com/rutina-cardio-rapida-casa-10-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-para-principiantes-sin-impacto-para-evitar-el-dolor-en-las-rodillas-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/cardio-adelgazar-10-minutos-sensacio-zero-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-abdomen-vientre-plano-8/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-para-reducir-cintura-y-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-endurecer-abdomen-tonificar-brazos/
https://www.spreaker.com/user/patryjordan
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit/
http://gymvirtual.com/brazos-tonificados-bonitos-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/8-minutos-intensos-rutina-de-abdomen-2/
http://gymvirtual.com/brazos-definidos-y-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/rutina-de-ejercicios-de-brazos-hombros-y-pecho-adelgaza-brazo-y-espalda/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-5-min-entrenamiento-express/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-tonificar-piernas-20-min/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-8-minutos-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/ejercicios-abdomen-7-minutos-abs-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-de-piernas-gluteos-aductores-y-pantorrillas/
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3D7CvmuuQAGZg
http://gymvirtual.com/cardio-xl-30-ejercicio-cardiovascular/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-20-minutos-eliminar-grasa-rapido/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-cuerpo-14-minutos/
http://gymvirtual.com/empezar-fortalecer-brazos-rutina-principiantes/
http://gymvirtual.com/rutina-gluteos-piernas-corta-e-intensa/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-30-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-reducir-celulitis-10-minutos/
http://gymvirtual.com/adelgazar-rapido-cardio-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-22-minutos-adelgazar-en-casa/
http://gymvirtual.com/estiramientos-relajacion-ejercicios-aliviar-dolor-cervical/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-gap-plus/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-un-abdomen-fuerte-y-marcado/
http://gymvirtual.com/ejercicios-intensos-piernas-caderas/
http://gymvirtual.com/rutina-piernas-gluteos-casa-10-minutos/
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
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