EJERCICIO 1

PLANCHA ROTANDO

EJERCICIO 2

PLANCHA PIRAMIDE

EJERCICIO 3

PLANCHA + LEVANTO
BRAZOS
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EJERCICIO 4

PLANCHA DINAMICA

o YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL
B INSTAGRAM.COM/GYMVIRTUAL _COM

f FaceBOOK.COM/GYMVIRTUAL
¥ TWITTER COM/GYMVIRTUAL_COM

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.

EJERCICIO 5

PLANCHA + ESTIRO
BRAZOS

NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30" ENTRE BLOQUES.

{EL VIDEO SUBIDO EL 26 DE SEPTIEMBRE CONTIENE LOS EJERCICIOS DEL RETO!
iNO TE LO PIERDAS!

EJERCICIO 6

PLANCHA + SUBO
PIERNAS
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PLANCHA+LEVANTO BRAZOS 10"
PLANCHA PIRAMIDE 0
PLANCHA DINAMICA 10"

PLANCHA + ESTIRO BRAZOS
PLANCHA + SUBO PIERNAS
PLANCHA ROTANDO
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PLANCHA + SUBO PIERNAS 0"
PLANCHA DINAMICA 2"
PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 12"
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PLANCHA PIRAMIDE 15"
PLANCHA DINAMICA 15"
PLANCHA ROTANDO 15"
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my;

PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 15"
PLANCHA + SUBO PIERNAS =

DA —9 06

PLANCHA + SUBO PIERNAS 15"

PLANCHA ROTANDO 15"
PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 18"
PLANCHA DINAMICA 15"

DA 07

DESCANSO

DIA - 08

car ADBOMEN 5 ejercicios

PLANCHA + ESTIRO BRAZOS
PLANCHA PIRAMIDE

PLANCHA + SUBO PIERNAS 2"
PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 15"
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PLANCHA ROTANDO 15"
PLANCHA + ESTIRO BRAZOS 18"
PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 15"
PLANCHA PIRAMIDE 18"

DiA 10
13
e

PLANCHA + SUBO PIERNAS 15"

PLANCHA PIRAMIDE !
PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 15"
PLANCHA DINAMICA
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PLANCHA PIRAMIDE
PLANCHA + ESTIRO BRAZOS
PLANCHA ROTANDO
PLANCHA + SUBO PIERNAS

PLANCHA PIRAMIDE 15
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PLANCHA ROTANDO 18"
PLANCHA DINAMICA 18"
PLANCHA + ESTIRO BRAZOS 20"
PLANCHA + SUBO PIERNAS 20"
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PLANCHA + LEVANTO BRAZOS  22'
PLANCHA DINAMICA
PLANCHA + SUBO PIERNAS 22"
PLANCHA ROTANDO 20"
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PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 18" | PLANCHA + ESTIRO BRAZOS 25" | PLANCHA + SUBO PIERNAS 20" | PLANCHA PIRAMIDE 25" | PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 28" PLANCHA + SUBO PIERNAS 28"
PLANCHA PIRAMIDE 16" | PLANCHA + SUBO PIERNAS 25" | PLANCHA DINAMICA 20"| PLANCHA DINAMICA 25" | PLANCHA + SUBO PIERNAS 28" PLANCHA ROTANDO 28"
PLANCHA DINAMICA 16" | PLANCHA ROTANDO 20" | PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 20"| PLANCHA ROTANDO 25" | PLANCHA PIRAMIDE 25 PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 28"
PLANCHA + SUBO PIERNAS 18" | PLANCHA PIRAMIDE 20" | PLANCHA + ESTIRO BRAZOS 20"| PLANCHA + ESTIRO PIERNAS 25" | PLANCHA ROTANDO = PLANCHA DINAMICA 25"
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PLANCHA + ESTIRO BRAZOS 20"
PLANCHA PIRAMIDE 20"
PLANCHA + SUBO PIERNAS 20"

PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 20"
PLANCHA DINAMICA 20"
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PLANCHA ROTANDO 28"
PLANCHA + ESTIRO BRAZOS 30"
PLANCHA + LEVANTO BRAZOS 30"
PLANCHA PIRAMIDE 28"

PLANCHA + SUBO PIERNAS
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PLANCHA + SUBO PIERNAS 22"
PLANCHA PIRAMIDE 22"
PLANCHA + NEVANTO BRAZOS 25"
PLANCHA DINAMICA 22"
PLANCHA + ESTIRO BRAZOS 25"

DIA
13

PLANCHA PIRAMIDE
PLANCHA + ESTIRO BRAZOS
PLANCHA ROTANDO
PLANCHA + SUBO PIERNAS
PLANCHA DINAMICA
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PLANCHA + LEVANTO BRAZOS = 35"
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PLANCHA + SUBO PIERNAS
PLANCHA ROTANDO
PLANCHA DINAMICA
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WW.GYMVIRTUAL.COM

iCOMPARTE TU RETO!
#GYMVIRTUAL l #YOPUEDOCONTODO § #YPCT 5
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https://www.youtube.com/watch?v=HKPoS6TDkYU
https://www.youtube.com/watch?v=ircGDge388s
https://www.youtube.com/watch?v=QoGsD_smYHE
https://www.youtube.com/watch?v=qlElVUvIxEM
https://www.youtube.com/watch?v=mMieHCr-H0c
https://www.youtube.com/watch?v=K4CKUDXhVWY
https://www.youtube.com/watch?v=UBYWHvKMG5A
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