
EJERCICIO 1

CURL DE BÍCEPS PATADA DE TRÍCEPS PRESS DE HOMBROS ELEVACIONES LATERALES EXTENSIÓN DE CODOS ESTIRADO PS RESS BANCA TUMBADOS

EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4 EJERCICIO E5 JERCICIO 6

C Ó M O  H A C E R  E L  E J E R C I C I O
REALIZA EL  NÚMERO  DE  REPETICIONES POR EJERCICIO EN EL ORDEN 
MARCADO Y REPITE EL BLOQUE TANTAS VECES PONGA ARRIBA EN 
EL CUADRO.

NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30'' 
ENTRE BLOQUES

C Ó M O  F U N C I O N A  E L  R E T O
LOS RETOS NO VAN POR FECHA COMO EN EL CALENDARIO 
MENSUAL, SINO QUE VAN DEL DÍA 1 AL 28.TÚ PUEDES ASIGNAR EL 
DÍA 1 AL DÍA DE LA SEMANA QUE TE VAYA MEJOR, NORMALMENTE 
RECOMENDAMOS EL LUNES PARA QUE COINCIDA EL DESCANSO 
CON EL DOMINGO.

CADA DÍA HAY QUE HACER LOS EJERCICIOS QUE ENCUENTRAS EN 
EL CUADRO Y EN EL ORDEN MARCADO. 

ARRIBA DEL CUADRO HAY UN NÚMERO QUE INDICA EL NÚMERO DE 
REPETICIONES TOTALES

AL LADO DERECHO APARECEN SIEMPRE LAS REPETICIONES O LOS 
SEGUNDOS DE EJECUCIÓN DE LOS EJERCICIOS.

RETO

28
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¡¡¡Genial!!!

#YOPUEDOCONTODO#GYMVIRTUAL #YPCT

#COMPARTEDEPORTE

COMPARTE TU PROCESO CON EL RETO DE ESTE MES Y
¡PUEDES GANAR ESTE FANTÁSTICO LOOK!

ETIQUETA A  @REEBOK @GYMVIRTUAL_COM 
utiliza los hashtags

brazos
T E   Q U E  E M P I E C E S  E L  R E T O  E L  0 6 / 0 4 / 2 0 2 0
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CURL DE BÍCEPS PATADA DE TRÍCEPS PRESS DE HOMBROS ELEVACIONES LATERALES EXTENSIÓN DE CODOS ESTIRADOS PRESS BANCA TUMBADOS
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C Ó M O  H A C E R  E L  E J E R C I C I O
REALIZA EL NÚMERO DE SEGUNDOS POR EJERCICIO EN EL ORDEN 
MARCADO Y REPITE EL BLOQUE TANTAS VECES PONGA ARRIBA EN 
EL CUADRO.

NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30'' 
ENTRE BLOQUES

C Ó M O  F U N C I O N A  E L  R E T O
LOS RETOS NO VAN POR FECHA COMO EN EL CALENDARIO 
MENSUAL, SINO QUE VAN DEL DÍA 1 AL 28.TÚ PUEDES ASIGNAR EL 
DÍA 1 AL DÍA DE LA SEMANA QUE TE VAYA MEJOR, NORMALMENTE 
RECOMENDAMOS EL LUNES PARA QUE COINCIDA EL DESCANSO 
CON EL DOMINGO.

CADA DÍA HAY QUE HACER LOS EJERCICIOS QUE ENCUENTRAS EN 
EL CUADRO Y EN EL ORDEN MARCADO. 

ARRIBA DEL CUADRO HAY UN NÚMERO QUE INDICA EL NÚMERO DE 
REPETICIONES TOTALES

AL LADO DERECHO APARECEN SIEMPRE LAS REPETICIONES O LOS 
SEGUNDOS DE EJECUCIÓN DE LOS EJERCICIOS.
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FECHA DE SUBIDA EN EL

CANAL EL 02/04/20

¡¡¡Genial!!!

#YOPUEDOCONTODO#GYMVIRTUAL #YPCT

#COMPARTEDEPORTE

COMPARTE TU PROCESO CON EL RETO DE ESTE MES Y
¡PUEDES GANAR ESTE FANTÁSTICO LOOK!

ETIQUETA A @REEBOKES @GYMVIRTUAL_COM 
utiliza los hashtags

brazos

¡NUEVA !RUTINA  ADELGAZAR BRAZOS Y ESPALDA
RÁPIDAMENTE

TONIFICA Y ELIMINA GRASA DE
BRAZOS AXILAS Y ESPALDA
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FECHA DE SUBIDA EN EL CANAL  01/04/20

BRAZOS DEFINIDOS CON
MANCUERNAS

TAMBIÉN TE PROPONEMOS:

¡NUEVA !RUTINA

RUTINA PERFECTA PARA AFINAR
Y TONIFICAR BRAZOS

EJERCICIOS PARA ELIMINAR
ROLLITOS Y TONIFICAR LOS BRAZOS
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BRAZOS FUERTES Y DEFINIDOS
EJERCICIOS SIN PESAS
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Y TONIFICAR BRAZOS

EJERCICIOS PARA ELIMINAR
ROLLITOS Y TONIFICAR LOS BRAZOS

BRAZOS CON MANCUERNAS

CÓMO REDUCIR ESPALDA Y
TONIFICAR BRAZOS

¡TE PROPONEMOS
ESTOS VÍDEOS!
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TONIFICAR  BRAZOS Y ELIMINAR
GRASA DE LAS AXILAS

BRAZOS DELGADOS Y 
PECHO BONITO
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http://gymvirtual.com/brazos-definidos-con-mancuernas-tone-your-arms-wokrout-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/eliminar-los-rollitos-de-grasa-de-los-brazos/
http://gymvirtual.com/reto-brazos-de-28-dias-brazos-perfectos-y-delgados/
http://gymvirtual.com/adelgazar-brazos-y-espalda-rapidamente-eliminar-grasa-debajo-de-las-axilas/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/adelgazar-y-reducir-brazos/
http://gymvirtual.com/tonificar-brazos-y-eliminar-grasa-de-las-axilas/
http://gymvirtual.com/ej-brazos-con-mancuernas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-con-mancuernas-tonifica-brazos-y-elimina-rollitos-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/brazos-fuertes-y-definidos-ejercicios-sin-pesas/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-pecho-bonito/
http://gymvirtual.com/reducir-espalda-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/brazos-fuertes-y-definidos-ejercicios-sin-pesas/
http://gymvirtual.com/tonifica-y-elimina-grasa-de-brazos-axilas-y-espalda/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-rollitos-y-tonificar-los-brazos-gymvirtual/

	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 41: Off
	Casilla de verificación 43: Off
	Casilla de verificación 64: Off
	Casilla de verificación 34: Off
	Casilla de verificación 65: Off
	Casilla de verificación 67: Off
	Casilla de verificación 55: Off
	Casilla de verificación 66: Off
	Casilla de verificación 68: Off
	Casilla de verificación 56: Off
	Casilla de verificación 58: Off
	Casilla de verificación 60: Off
	Casilla de verificación 62: Off
	Casilla de verificación 57: Off
	Casilla de verificación 59: Off
	Casilla de verificación 61: Off
	Casilla de verificación 63: Off
	Casilla de verificación 44: Off
	Casilla de verificación 49: Off
	Casilla de verificación 53: Off
	Casilla de verificación 50: Off
	Casilla de verificación 54: Off


