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LUNES

HOLA A TODOSI LLEGAMOS CASI AL FINAL DE ARD. ;ESTAIS PREPARADOS PARA

L

DARLO TODO ESTE MES DE NOVIEMBRE? ADEHAS, EL DIA 1 CUMPLIMOS 9 AROS
DESDE LA APERTURA DEL CANAL, Y EL DIA 7 ES MI CUMPLEAROS. AST QUE
PARA M, NOVIEMBRE ES UN MES SUPER ESPECIAL. NO 05 DURMAIS QUE 0

ESTOY VIGILANDO. {UN BESO ENORME!

VIERNES
FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

Pon una marca en cada video que realices. [

A ow o -

0 Facebook.com/gymvirtual

N

O Twittercom/Gymvirtual_com

Instagroam.com/gymvirtuol_com

Y

SABADO

. Imprime el calendario y cuélgalo enla pared o fenlo a mano
Hoz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video poaréis visualizario)

Firma cada sesién una vez realizada y cuelga una foto en Twitter
elInstagram. Menciona FSIGIVNYIRIVIME®IV] con los hashtogs: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALNOVIEMBRE #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).

Youtubecom/Gymvirtual
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5. Esrecomendable calentar antes de las sesiones y hocer una vuelta ala calma después. En encontraréis 7’__=E‘I 5.- "
c Patry Jordan \ calentamientos y vueltas a la calma, podéis hacer los que més os gusten. . '__Jr ;
__""-—-"
-
1. CARDIO XL V 2. TOTAL BODY dlld 3. DiA DE DESCANSO
/ [ Cordio 15minpora J [ Tonificar fodo el cuerpo [ iControl fotogrdfico!No te olvides
, adelgazar rapido iNUEVO , .
0 11BRO [ Rutina quema grasa PODCAST! [] Gldteos durosy fuertes d‘e med\rTe y Tomc]}r‘re las fotos.
= ] Reduce el abdomen | cintura avispa Siquieres, jcompartelas para que
> - I B RAZUSI AALA \ A ~ &b, [] Piernas perfectas con cardio y fuerza podamos ver fus combios! ®
// H {CUMPLIMOS 9 ANOS! #YICT #6YMVIRTUAL
TEAKSFORMA TU CUIRPD BN 21 Diax
@ anes FIRM - FIRMA FIRM
H. HIT 5. CORE BRAZOS 6. CARDIO MODERADO 7. CORE PIERNAS 8. CARDIO XL 9. TOTAL BODY 10. DiA DE DESCANSO
[ Ganor flexibilidad y movilidad L) |\ ! U Vg |‘ [ Enfrenamiento de cardio en casa | 1 Aumentar gliteos ] Eliminar grasa abdominal [ Tonifica tu cuerpo en 14’ [] iComparte una foto tuya enlas
[] Cardio HIIT ideal para perder peso [[J Abdominles depie [ Cardio quema grasa 20 min [J Gliteos grandes y bonitos [ Rutina para adelgazar | 25 [ Ej.infensos abdomeny brazos redes sociales conun mensoje
[] Cardio HIT 5min | Entrenamiento express [ Brazosbonitosy fuertes [ Cardio bojoimpacto |10 min [J Rutinaintensa para tonificar ; J NUEVO [ Rutinaintensa tonificar piernas motivador!
; ¥ o iernas y gliteos i i
[ Cardiointensoy corto [] 5 ABS|Rutinaintensa P v9 ﬁ PODCAST! y gliteos #6YMVIRTUALNOVIEMBRE  #YPCT
[] Endurecer abdomenybrazosencasa [] Reduce el abdomen | cintura avispa [J Fortalecer ABS |rutina ABS
FIRM FIRMA FIRM FIRM FIRMA FIRM FIRM
1. HIT 12. CORE BRAZOS 13. CARDIO MODERADO 4. CORE PIERNAS 15. CARDIO XL 16. TOTAL BODY 17. DiA DE DESCANSO
[ Calentamiento con ej. movilidad © NUEVO ViDEO [ Eliminar grasa de la cintura L] Piernos, gliteos y abdomen [ Refo 100 sentadiilas [] Fortalecer todo cuerpo [ iPrueba de hacer una de estos °

[ HIT quema grasaen 8
[ Rutina HITintensa para adelgazar
[ Quema grasarapido cardio

FIRM -

[] Tenificay eiminagrasadelrazos,
oxilosy espalda
[[] Abdomenperfectoybrazostonificados
[] Rutinade ejercicios de abdomen
[] Eiminarrolitos y tonificarbrazos
FIRMA

[J Cardio paraperder peso

FIRM

[ Gliteos grandes y bonitos
[J Rutinardpida de ABS
[] Definir y marcar abdomen bajo

FIRM

[] Cardio quema grasa 25’
[ Cordiointenso perder grasa 20’
4 nuevo
4 pobcasT
FIRM _

[[] Abdominales de pie

[] Rutinaintensa de brazos y piernas

FIRMA

deliciosos pancakes! Seguro
que te encantan. No olvides
compartir tufoto o story para
que lopuedaver., cyyy kriaLF0)

FIRM

18. HIIT

[J 20 min de cardiointenso
[J 5" HIT | répido e intenso
[[] Estiramientos estilo yoga

19. CORE BRAZOS
) NUFYQ VIDED
O Levantarpechoy tonificarbrazos
[ Redluci grasay tonificarbrozos

[ Rufinaavanzodade ABS
[ Rufina paraaplanary tonificar vientre

FIRMA

20. CARDIO MODERADO

[] Cardio moderado 20’
[] Cardio para adelgazar
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25. HIIT

[ Rutina eficaz de HIT
[] Cardio HIIT| eliminar grasa
[] Cardio HIIT 5 quema grasa

[] Mejorarlapostura de la espalda

FIRMA

26. CORE BRAZOS
© NUEVO VIDEQ

O Adelgazaryreducirbrazos

[ Acelerarmetabolismo |totalbody 8’
[ Brazos conmoncuernas
[ Rufina codominales vientre plano

FIRMA

27. CARDIO MODERADO

[J Reducir cinturay vientre

[] Cardio principiantes sinimpacto

21. CORE PIERNAS

[0 Abdominales 10 min
[J €. trabajar y fortalecer piernas
[] Marcaor ABSinferiores

22. CARDIO XL

[] Ejercicio cardiovascular
[] Cardio cinturay tonificar gliteos

23. TOTAL BODY

[[] Aumentary levantar pecho
conmancuernas

[J Abdomen plano 10 min
[[] GAPencasa

[] Eliminar rollitos y tonificar brazos

FIRMA .

24. DiA DE DESCANSO

[] iComparte una foto de tu
calendario y/oreto apunto de
finalizar! Y cuéntanos cémo han
sido las sensaciones con el
calendario de este mes.

FIRM

§

FIRMA
8. DIA TONOBA
;
) NUEY0 ViDEQD ¥
[ jADELGAZABALANDO!

[] Ganar flexibilidad de piernas
[] Ej. de piernas en casa
[] 7 de ABSen casa

FIRMA

J ] iNUEVO
J popcasT
FIRM
29. CARDIO XL @ nuevo
[ Cardiointenso 30’ 4 PODCAST!

[] Cardiointenso y rompedor

iBLACK FRIDAY!

30. TOTAL BODY

[] Elimnar grasa acumulada
[] ABS marcados y brazos definidos
[J Aumentar gliteos

FIRM

CUELGA EN TWITTERE |
INSTAGRAM UNA FOTO
DE TU CALENDARIC...
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http://gymvirtual.com/adelgazar-rapido-15-min-cardio-intenso/
http://gymvirtual.com/rutina-quema-grasa-30minutos-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/total-body-tonificar-cuerpo/
http://gymvirtual.com/gluteos-duros-fuertes-rutina-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ej-cintura-de-avispa-reduce-cintura-y-aplana-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/piernas-perfectas-ejercicios-cardio-fuerza/
https://gymvirtual.com/pautas-para-hacerte-fotografias-de-tu-transformacion/
http://gymvirtual.com/rutina-para-ganar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-ideal-para-perder-peso-8-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-5-min-entrenamiento-express/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-y-corto-para-acelerar-el-metabolismo-workout/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-endurecer-abdomen-tonificar-brazos/
%20http://gymvirtual.com/ejercicios-quema-grasa-entrenamiento-de-cardio-en-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-para-quemar-grasa/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-10-minutos-bajo-impacto/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-aumentar-gluteos-10-min/
%20http://gymvirtual.com/levanta-tus-gluteos-en-8-min/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-endurecer-y-tonificar-las-piernas/
http://gymvirtual.com/ej-cintura-de-avispa-reduce-cintura-y-aplana-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-grasa-abdominal-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/rutina-adelgazar-25-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/total-body-tonifica-tu-cuerpo-en-14-full-body-workout/
http://gymvirtual.com/ej-intensos-para-abdomen-fuerte-y-brazos-tonificados/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-endurecer-y-tonificar-las-piernas/
http://gymvirtual.com/fortalecer-musculatura-abdominal-rutina-abdomen/
http://gymvirtual.com/calentamiento-con-ejercicios-de-movilidad-para-antes-de-entrenar/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit-2/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit/
http://gymvirtual.com/quema-grasa-rapido-con-este-cardio-10-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-abdomen-perfecto-y-brazos-tonificados/
http://gymvirtual.com/reto-planchas-rutina-de-ejercicios-de-abdomen-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-rollitos-y-tonificar-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-acumulada-los-mejors-ejercicios-para-reducir-cintura-espalda-baja-y-abdomen/
http://gymvirtual.com/adelgazar-rapido-cardio-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-gap/
%20http://gymvirtual.com/levanta-tus-gluteos-en-8-min/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/definir-y-marcar-abdomen-bajo-8/
http://gymvirtual.com/reto-100-sentadillas/
http://gymvirtual.com/cardio-para-quemar-grasa-en-25-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-para-quemar-grasa/
http://gymvirtual.com/rutina-corta-e-intensa-fortalecer-todo-el-cuerpo/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-piernas-perfectas-y-brazos-definidos/
http://gymvirtual.com/20-min-de-cardio-intenso-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/cardio-rapido-e-intenso-5-minutos-hiit/
http://gymvirtual.com/estiramientos-estilo-yoga-para-despues-de-hacer-ejercicio/
http://gymvirtual.com/reducir-grasa-y-tonificar-brazos-10-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-avanzada-de-abdominales-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-aplanar-y-tonificar-el-vientre/
http://gymvirtual.com/eliminar-celulitis-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/quemar-grasa-y-eliminar-rollitos-20/
http://gymvirtual.com/abdominales-10-ej-abdomen/
http://gymvirtual.com/los-mejores-ej-para-trabajar-y-fortalecer-las-piernas/
http://gymvirtual.com/rutina-abdominales-inferiores/
http://gymvirtual.com/cardio-xl-30-ejercicio-cardiovascular/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-cintura-tonificar-gluteos/
http://gymvirtual.com/ej-brazos-con-mancuernas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-en-casa-abdomen-plano-10-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-en-casa-de-gap-para-un-cuerpo-10-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-rollitos-y-tonificar-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-5-minutos-quema-grasa/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/rutina-acelerar-metabolismo-total-body-8/
http://gymvirtual.com/ejercicios-con-mancuernas-tonifica-brazos-y-elimina-rollitos-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-ej-abdominales-intensos/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-vientre-rutina-de-25/
http://gymvirtual.com/cardio-para-principiantes-sin-impacto-para-evitar-el-dolor-en-las-rodillas-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ganar-flexibilidad-piernas-relajar-espalda/
http://gymvirtual.com/ejercicios-piernas-casa/
http://gymvirtual.com/ejercicios-abdomen-7-minutos-abs-casa/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-30-minutos-para-adelgazar-rapido/
http://gymvirtual.com/cardio-itenso-rompedor-20-minutos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-acumulada-con-rutina-total-body/
http://gymvirtual.com/abdomen-marcado-brazos-definidos-rutina-intensa/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-aumentar-gluteos-10-min/
https://www.planetadelibros.com/libro-yo-puedo-con-todo/290262%3Futm_source%3Dexpt_awr_yt_inf-gym-virtual%26utm_medium%3Dsm_image%26utm_campaign%3Dyo-puedo-con-todo%26utm_content%3Ddescub__
http://gymvirtual.com/postres-o-dulces-bajos-en-calorias-y-sin-azucar/
%20http://gymvirtual.com/reto-brazos/
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