COMO HACER EL EJERCICIO

REALIZA EL NOMERO DE SEGUNDOS POR EJERCICIO EN EL ORDEN
MARCADO Y REPITE EL BLOQUE TANTAS VECES PONGA ARRIBA EN
EL CUADRO.
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(L} NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30"
ENTRE BLOQUES

COMO FUNCIONA EL RETO

e LOS RETOS NO VAN POR FECHA COMO EN EL CALENDARIO
MENSUAL, SINO QUE VAN DEL DIA 1 AL 28.T0 PUEDES ASIGNAR EL
DIA 1 AL DIA DE LA SEMANA QUE TE VAYA MEJOR, NORMALMENTE
RECOMENDAMOS EL LUNES PARA QUE COINCIDA EL DESCANSO
CON EL DOMINGO.
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OLDEA TU CUERPO

e CADA DIA HAY QUE HACER LOS EJERCICIOS QUE ENCUENTRAS EN

EL CUADRO Y EN EL ORDEN MARCADO.
A B D O M E N e ARRIBA DEL CUADRO HAY UN NUMERO QUE INDICA EL NUMERO DE

REPETICIONES TOTALES

P | E R N A S e AL LADO DERECHO APARECEN SIEMPRE LAS REPETICIONES O LOS
SEGUNDOS DE EJECUCION DE LOS EJERCICIOS.
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EJERCICIO 3

EJERCICIO | EJERCICIO 2
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PLANCHA CON MOVIMIENTO DE
BRAZOS A UN LADO Y AL OTROS

EJERCICIO 4 EJERCICIO 5 EJERCICIO 6
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BOCA ARRIBA MOVIENDO
PIERNAS Y BRAZOS

PLANCHA INVERTIDA
LEVANTANDO PESO

PATADA DE GLUTEOS A UN LADO

SENTADILLAS SUMO

SENTADILLAS

DIA

PLANCHA INVERTIDA 10" PLANCHA CON MOVIMIENTO 0" SENTADILLAS 20" PLANCHA CON MOVIMIENTO 15" SENTADILLAS 20"

BOCA ARRIBA MOVIENDO 10" fcanaLADO) ¥ " SENTADILLAS SUMO 15" ICADA LADO) ¥ " SENTADILLAS SUMO 20"

SENTADILLAS SUMO 15 oy DECLUTESS 5" BOCA ARRIBA MOVIENDO 15 hpnont DF CLUTEOS I PATADA DE GLUTEOS 8
PLANCHA INVERTIDA 10" SENTADILLAS SUMO 20" (CADA LADO).

DIA

e

PLANCHA INVERTIDA 15 SENTADILLAS 25'  BOCAARRIBAMOVIENDO 18 SENTADILLAS SUMO 25 PLANCHA INVERTIDA 20"
SENTADILLAS 20" SENTADILLAS SUMO 20" PLANCHA INVERTIDA 18 SENTADILLAS 20" BOCA ARRIBA MOVIENDO 2
SENTADILLAS SUMO 20" PATADADEGLUTEOS 20" PLANCHACONMOVIMIENTO ~ 20"  PATADADE GLUTEOS 20" PLANCHA CON MOVIMIENTO 20"
PATADADE GLUTEOS 20" SETABILLAS SUMO 20" o o
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DIA 1
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DiA 18
4

DiA 06
|2

DiA 13
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DIA 20

DIA 07

DESCANSO

DIA 14

DESCANSO

DIA 21

DESCANSO

PATADA DE GLUTEOS 25 PLANCHACONMOVIMIENTO  2pv  SENTADILLAS 4 PLANCHACONMOVIMIENTO  25° SENTADILLAS 30"

BUANCHA INVERTIDA 22 PATADADEGLUTEOS & | SENTADILLASSUMO S | PATADADEGLUTEOS 30" SENTADILLAS SUMO 30"

BOCA ARRIBA MOVIENDO 25" SENTADILLAS 20 SOC PR‘EC p% ENDO 55 SENTADILLAS SUMO 30" PATADA DE GLUTEOS 32

SENTADILLAS SUMO 28 PamCHAINVERTION 25" SENTADILLAS 30" CONMOVIMIENTO 28"

SENTADILLAS 28" ATADA DE CLUTEOS Sar

DIA 22 pia 23 Dia 24 Dpia 25 DIA 27 Dia 28

4

PLANCHA INVERTIDA

28" SENTADILLAS 30" BOCAARRIBA MOVIENDO 28" SENTADILLAS SUMO 38 PLANCHA INVERTIDA 30"
SENTADILLAS 35'  SENTADILLAS SUMO 30" PLANCHAINVERTIDA 25" SENTADILLAS 38 BOCA ARRIBA MOVIENDO 30"
SENTADILLAS SUMO 35" PATADADE GLUTEOS 32" PLANCHACONMOVIMIENTO 30" A DE GLUTEOS 35 PLANCHA CON MOVIMIENTO 35"
PATADADE GLUTEOS 22 BUANCHA CON MOVIMIENTO 28" SENTADILLAS 35 A INVERTIDA 30" SENFRBILLAS 40"
SENTADILLAS 00 | ewaweo) SENTADILLAS SUMO 35" “A ARRIBA MOVIENDO 30" SENTADILLAS SUMO 40"

15

COMPARTE TU PROCESO CON EL RETO DE ESTE MES Y PODRAS
GANAR UN LOTE DE PRODUCTOS DE LANCOME.
jHAY 3 LOTES EN JUEGO!

ETIQUETA A @beautyexpertiancome @lancomeofficial @gymvirtual_com vy
utiliza los hashtags

(> ] YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL

f FACEBOOK.COM/GYMVIRTUAL

WWW.GYMVIRTUAL.COM

W TWITTER.COM/GYMVIRTUAL _COM

[]x5

DESCANSO

(o]} INSTAGRAM.COM/GYMVIRTUAL _COM



	Casilla de verificación 31: Off
	Casilla de verificación 35: Off
	Casilla de verificación 33: Off
	Casilla de verificación 36: Off
	Casilla de verificación 32: Off
	Casilla de verificación 37: Off
	Casilla de verificación 39: Off
	Casilla de verificación 41: Off
	Casilla de verificación 43: Off
	Casilla de verificación 34: Off
	Casilla de verificación 38: Off
	Casilla de verificación 40: Off
	Casilla de verificación 42: Off
	Casilla de verificación 44: Off
	Casilla de verificación 45: Off
	Casilla de verificación 46: Off
	Casilla de verificación 47: Off
	Casilla de verificación 49: Off
	Casilla de verificación 51: Off
	Casilla de verificación 53: Off
	Casilla de verificación 48: Off
	Casilla de verificación 50: Off
	Casilla de verificación 52: Off
	Casilla de verificación 54: Off


