EJERCICIO 1

FLEXIONES
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EJERCICIO 2

SENTADILLA GIRO
AUN LADO Y AL OTRO

-
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EJERCICIO 3

ZANCADAS CON
BRAZOS ARRIBA

[
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COMO HACER EL EJERCICIO

REALIZA EL NUMERO DE SEGUNDOS POR EJERCICIO EN EL ORDEN MARCADO Y REPITE
EL BLOQUE TANTAS VECES PONGA ARRIBA EN EL CUADRO.

&\IO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30" ENTRE BLOQUES.

EJERCICIO 4

PLANCHA TOCANDO

RODILLAS
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EJERCICIO 5

ZANCADA SUBIENDO

Y BAJANDO TALON
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EJERCICIO 6

SENTADILLA SALTO
HACIA ARRIBA

’%T

FLEXIONES
PLANCHA RODILLAS
ZANCADA CON BRAZOS

10"
10"
2

iNO TE PIERDAS
EL NUEVO ;ép/

ZANCADA SUB.TALON izo 15"
ZANCADA SUB. TALON orcr 15"
SENTADILLA GIRO

PLANCHA RODILLAS

15
10"

SENTADILLA SALTO 5"
ZANCADAS CON BRAZOS 15"
SENTADILLA GIRO 5"
FLEXIONES 2

PLANCHA RODILLAS
SENTADILLA SALTO
FLEXIONES

ZANCADAS CON BRAZOS

12"
12"
12"
15"

ZANCADA SUB.TALON izo 15"
ZANCADA SUB. TALON orck 15"
ZANCADAS CON BRAZOS 15"
SENTADILLA GIRO 5"
PLANCHA RODILLAS 2"

DIA 06

.

FLEXIONES
SENTADILLA SALTO
PLANCHA RODILLAS
SENTADILLA GIRO

5"
5"
5"
8"

DIA

07

DESCANSO

DIA 19 08

PLANCHA RODILLAS 8"
ZANCADAS CON BRAZOS 15"
FLEXIONES 5"
SENTADILLA SALTO 8"

DIA 19 09

iNO TE PIERDAS I

EL NUEVO VIGED

SENTADILLA GIRO
FLEXIONES
PLANCHA RODILLAS
SENTADILLA SALTO

20"
5"
8"
8"

DIA 19 10

ZANCADAS CON BRAZOS 20"
PLANCHA RODILLAS 8"
PLANCHA GIRO 20"
ZANCADA SUB.TALON izo 18"
ZANCADA SUB. TALON orct18"

DIA 1

PLANCHA RODILLAS 8"
FLEXIONES s
SENTADILLA SALTO 20"

ZANCADAS CON BRAZOS 20"

DIA 12

20"
20"
22"
20"

FLEXIONES
SENTADILLA SALTO
PLANCHA RODILLAS
SENTADILLA GIRO

DA 4 13

SENTADILLA SALTO 22"
PLANCHA RODILLAS 18"
SENTADILLA GIRO 22"
ZANCADA CON BRAZOS 20"

DIA

14

DESCANSO

DIA 15

1

FLEXIONES

PLANCHA TOCANDO
ZANCADA CON BRAZOS
SENTADILLA SALTO

20"
22"
25"
20"

DiA 16
iNO TE PIER

EL NUEVO VI 60/

ZANCADA SUB.TALON izo 25"
ZANCADA SUB. TALON orcr 25"
22"
20"
20"

SENTADILLA GIRO
PLANCHA RODILLAS
FLEXIONES

DIA 17

SENTADILLA SALTO 25"
ZANCADAS CON BRAZOS 25"
SENTADILLA GIRO 25"
FLEXIONES 22"

DIA 18

iNO TE PIERDAS

ELH”EUUV’@D

PLANCHA RODILLAS
SENTADILLA SALTO 25"
FLEXIONES 22"
ZANCADAS CON BRAZOS 28"

25

DIA 19

ZANCADA SUB.TALON izo 25"
ZANCADA SUB. TALON oscr 28"
ZANCADA CON BRAZOS 28"
SENTADILLA GIRO 28"

DIA 20

FLEXIONES 25"
SENTADILLA SALTO 28"
PLANCHA RODILLAS 28"
SENTADILLA GIRO 30"

DIA

21

DESCANSO

DiA 22

&

PLANCHA RODILLAS 30"
ZANCADAS CON BRAZOS 30"
FLEXIONES 28"

SENTADILLA SALTO 28"
ZANCADA SUB.TALON izo 30"
ZANCADA SUB. TALON orct 30"

23

DIA

iNO TE PIERDAS
EL NUEVO wevl
SENTADILLA GIRO 30"
FLEXIONES 30"
PLANCHA RODILLAS 30"
SENTADILLA SALTO 30"
ZANCADAS CON BRAZOS 32"

DiA 24
b

ZANCADAS CON BRAZOS 30"
PLANCHA RODILLAS 30"
PLANCHA GIRO 30"
ZANCADA SUB.TALON izo 33"
ZANCADA SUB. TALON oprer30"

DIA 25
b

iNO TE PIERD)
EL NUEVO I/’li I

PLANCHA RODILLAS =
FLEXIONES 30"
SENTADILLA SALTO 30"
ZANCADAS CON BRAZOS 33"
SENTADILLA GIRO 30"

PLANCHA RODILLAS
=
DiA 26

FLEXIONES ="
SENTADILLA SALTO "
PLANCHA RODILLAS "
SENTADILLA GIRO 33"
SENTADILLA SALTO ="

DA 27

W

SENTADILLA SALTO 40"
PLANCHA RODILLAS 38"
SENTADILLA GIRO 38"
ZANCADA CON BRAZOS 35"

ZANCADA SUB.TALON izo 38"
ZANCADA SUB. TALON orer 38"

DIA

28

DESCANSO
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WW.GYMVIRTUAL.COM

#GYMVIRTUAL

UNETE A LA COMUNI

iCOMPARTE TU RETO!

#YOPUEDOCONTODO
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