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¡EMPEZAMOS RETO! 
FAMILIARÍZATE CON 

LAS SENTADILLAS

SENTADILLAS EN TU 
DÍA A DÍA

¡EMPEZAMOS 
SEGUNDA PARTE!

SENTADILLAS EN TU 
DÍA A DÍA

#POWERINGYOU

HOY TE PROPONGO 
UN SÚPER JUEGO

HOY TE PROPONGO 
UN SÚPER JUEGO

HOY TE PROPONGO 
UN SÚPER JUEGO

HOY TE PROPONGO 
UN SÚPER JUEGO

¡MÁRCATE UN
BAILE!

¡MÁRCATE UN
BAILE!

¡MÁRCATE UN
BAILE!

¡MÁRCATE UN
BAILE!

¡PASA LA 
SENTADILLA!

¡PASA LA 
SENTADILLA!

¡PASA LA 
SENTADILLA!

¡PASA LA 
SENTADILLA!

TE RETO A HACER 
EL VÍDEO DE 100 

SENTADILLA

TE RETO A HACER 
EL VÍDEO DE 200 

SENTADILLA

TE RETO A HACER 
EL VÍDEO DE 300 

SENTADILLA

TE RETO A HACER 
EL VÍDEO DE 300 

SENTADILLA

SENTADILLA EN
LA PARED

SENTADILLA 
ESTÁTICA

SENTADILLA EN
LA PARED

SENTADILLA 
DINÁMICA

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

Haz 5 sentadillas nada más levantarte
 

Haz 5 sentadillas mientras preparas la 
comida, ya sea desayuno, comida o cena

Si trabajas sentada, cada 2-3 horas 
levántate a hacer 5 sentadillas 

¡PUEDES PONERTE UNA ALARMA 
PARA ELLO!

Haz 10 sentadillas nada más levantarte
 

Haz 10 sentadillas mientras preparas la 
comida, ya sea desayuno, comida o cena

Si trabajas sentada, cada 2-3 horas 
levántate a hacer 10 sentadillas 

¡PUEDES PONERTE UNA ALARMA 
PARA ELLO!

Haz 5 sentadillas con salto nada más 
levantarte

 
Haz 5 sentadillas con salto mientras 
preparas la comida, ya sea desayuno, 

comida o cena

Si trabajas sentada, cada 2-3 horas 
levántate a hacer 5 sentadillas con salto

¡PUEDES PONERTE UNA ALARMA 
PARA ELLO!

Haz 10 sentadillas con salto nada más 
levantarte

 
Haz 10 sentadillas con salto mientras 
preparas la comida, ya sea desayuno, 

comida o cena

Si trabajas sentada, cada 2-3 horas 
levántate a hacer 10 sentadillas con salto

¡PUEDES PONERTE UNA ALARMA 
PARA ELLO!

CADA VEZ QUE ALGUIEN TE LLAME POR 
TU NOMBRE, REALIZA UNA SENTADILLA

¿CUÁNTAS HARÁS AL FINAL DEL DÍA? 

NO TE OLVIDES CONTÁRNOSLO 

CADA VEZ QUE ALGUIEN TE DIGA O LEAS 
LA PALABRA HOLA, REALIZA 2 SENTADILLAS

¿CUÁNTAS HARÁS AL FINAL DEL DÍA? 

NO TE OLVIDES CONTÁRNOSLO 

CADA VEZ QUE ALGUIEN TE LLAME POR 
TU NOMBRE, REALIZA UNA SENTADILLA 

CON SALTO

¿CUÁNTAS HARÁS AL FINAL DEL DÍA? 

NO TE OLVIDES CONTÁRNOSLO 

CADA VEZ QUE ALGUIEN TE DIGA O LEAS LA 
PALABRA HOLA, REALIZA 2  SENTADILLAS 

CON SALTO

¿CUÁNTAS HARÁS AL FINAL DEL DÍA? 

NO TE OLVIDES CONTÁRNOSLO 

BAILA ESTA CANCIÓN
NO TE OLVIDES DE INCLUIR ALGUNA 

SENTADILLA DE POR MEDIO

BAILA ESTA CANCIÓN
NO TE OLVIDES DE INCLUIR ALGUNA 

SENTADILLA DE POR MEDIO

BAILA ESTA CANCIÓN
NO TE OLVIDES DE INCLUIR ALGUNA 

SENTADILLA CON SALTOS DE POR MEDIO

BAILA ESTA CANCIÓN
NO TE OLVIDES DE INCLUIR ALGUNA 
SENTADILLA CON SALTOS DE POR MEDIO

REALIZA EL MÁXIMO NÚMERO DE 
SENTADILLAS QUE PUEDAS EN UN STORY 
DE 15 SEGUNDOS Y DA UN PUÑO A LA 

CÁMARA PARA PASAR EL RELEVO

¿QUIÉN HARÁ MÁS?

REALIZA EL MÁXIMO NÚMERO DE 
SENTADILLAS QUE PUEDAS EN UN STORY 
DE 15 SEGUNDOS Y DA UN PUÑO A LA 

CÁMARA PARA PASAR EL RELEVO

¿SUPERARÁS EL NÚMERO
DEL DÍA 3?

REALIZA EL MÁXIMO NÚMERO DE 
SENTADILLAS CON SALTO QUE PUEDAS 
EN UN STORY DE 15 SEGUNDOS Y DA 
UN PUÑO A LA CÁMARA PARA PASAR 

EL RELEVO

¿QUIÉN HARÁ MÁS?

REALIZA EL MÁXIMO NÚMERO DE 
SENTADILLAS CON SALTO QUE PUEDAS 
EN UN STORY DE 15 SEGUNDOS Y DA 
UN PUÑO A LA CÁMARA PARA PASAR 

EL RELEVO

¿SUPERARÁS EL NÚMERO
DEL DÍA 17?

COLÓCATE EN SENTADILLA APOYANDO 
LA ESPALDA EN LA PARED Y AGUANTA EL 

MÁXIMO TIEMPO QUE PUEDAS

¿NOS LO COMPARTES?

¡NO HAGAS TRAMPA!

HAZ UNA SENTADILLA ESTÁTICA (SIN 
APOYARTE EN LA PARED) Y AGUANTA 

ABAJO TODO EL TIEMPO QUE PUEDAS

¿NOS LO COMPARTES?

COLÓCATE EN SENTADILLA APOYANDO 
LA ESPALDA EN LA PARED Y AGUANTA 
EL MÁXIMO TIEMPO QUE PUEDAS PERO 
LEVANTANDO LAS PIERNAS, PRIMERO 

UNA Y DESPUÉS LA OTRA, TODO 
EL TIEMPO

¿NOS LO COMPARTES?

¡NO HAGAS TRAMPA!

HAZ SENTADILLAS SALTANDO TODO EL 
TIEMPO QUE PUEDAS

¿NOS LO COMPARTES?

BOSS BITCH 
 DOJA CAT 

PA’ ROMPERLA 
BAD BUNNY
DON OMAR

AMARILLO 
J BALVIN

MAMACITA 
 BLACK EYED PEAS

OZUNA, J. REY SOUL

RETO

PARTICIPA EN EL DESAFÍO DE ESTE MES Y GANA UNO DE 
LOS VEINTE LOTES DE PRODUCTO SPECIAL K PARA TENER 

TODO EL POWER QUE NECESITAS

¡A POR UN RETO DIVERTIDO DE 
SENTADILLAS!

EL RETO ESTÁ DIVIDIDO EN 2 PARTES. LA PARTE 1 SE REALIZARÁ DEL 18 
DE MAYO AL 31 DE MAYO, Y LA PARTE 2 DEL 1 DE JUNIO AL 15 DE JUNIO.

LA PRIMERA PARTE ESTÁ ENFOCADA EN SENTADILLAS NORMALES Y LA 
SEGUNDA PARTE EN SENTADILLAS CON SALTO.

¿VAS A RESISTIRLO?
DESAFÍO
REALIZA TODAS LAS ACCIONES PROPUESTAS DE CADA DÍA

COMPARTE EN TU PERFIL EL CALENDARIO DEL RETO Y TODAS LAS ACCIONES QUE 
HAYAS HECHO O QUE TE HAYAN GUSTADO MÁS

NO OLVIDES COMPARTIR Y MENCIONAR
@SPECIALK_ES  @GYMVIRTUAL_COM

#POWERINGYOU

https://www.youtube.com/watch?v=Q 2TTLUxlNu4
https://www.youtube.com/watch?v=E GSbzzJeEgg
http://gymvirtual.com/reto-300-sentadillas-gluteos-firmes-y-piernas-definidas/
http://gymvirtual.com/reto-de-400-sentadillas/
https://www.youtube.com/watch?v=Q 2TTLUxlNu4
https://www.youtube.com/watch?v=E GSbzzJeEgg
http://gymvirtual.com/reto-300-sentadillas-gluteos-firmes-y-piernas-definidas/
http://gymvirtual.com/reto-de-400-sentadillas/
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