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LUNES MARTES

{HOLA A TODOS!

Qué tal? Espero que estéis llevando mds o menos bien esto de la cuarentena. Quiero
dar la bienvenida a mucha gente que se estd sumando ahora a hacer ejercicio en
casa por este tema. Ya sabéis que conmigo podéis entrenar ahora y siempre con los

calendarios gratuitos.

iRecordad que es fundamental que os quedsis en casal
Disfrutad el calendario de este mes
# ymVirtual
iMuchos besos y Gnimo!

v
PATRY JORDAN

MIERCOLES

iEMPIEZA HOY
TU CAMBIO!

17 SEMANAS DE
ENTRENAMIENTO
PARA TU NUEVA
MEJOR VERSION

EMPIEZA HOY

JUEVES

VIERNES ' SABADO DOMINGO

FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

1. IMPRIME EL CALENDARIO Y CUELGALO EN LA PARED O TENLO A MANO

2. HAZ CADA UNO DE LOS VIDEOS CITADOS EN EL CALENDARIO (HACIENDO CLIC EN EL VIDEO PODREIS VISUALIZARLO)

3. PON UNA MARCA EN CADA VIDEO QUE REALICES.

4. FIRMA CADA SESION UNA VEZ REALIZADA Y CUELGA UNA FOTO EN TWITTER E INSTAGRAM. MENCIONA

CON LOS HASHTAGS:

(ES RECOMENDABLE QUE TENGAIS U OS CREEIS UNA CUENTA EN LAS DIFERENTES REDES SOCIALES PARA PODER ESTAR EN CONTACTO CON LA

COMUNIDAD DE GVMVVIRTUAL).

5. ES RECOMENDABLE CALENTAR ANTES DE LAS SESIONES Y HACER UNA VUELTA A LA CALMA DESPUES. EN
ENCONTRAREIS CALENTAMIENTOS Y VUELTAS A LA CALMA, PODEIS HACER LOS QUE MAS OS GUSTEN.
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