REALIZA DURANTE LOS SEGUNDOS INDICADOS CADA EJERCICIO DE LA
SECUENCIA. POR EJEMPLO: SI LA SECUENCIA 1 SE INDICA QUE SON
30 SEGUNDOS, SIGNIFICA QUE CADA EJERCICIO TENDRA QUE DURAR
30 SEGUNDOS.

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

LOS RETOS NO VAN POR FECHA COMO EN EL CALENDARIO
MENSUAL, SINO QUE VAN DEL DIA 1 AL 28. TO 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.

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

ARRIBA DEL CUADRO HAY UN NUMERO QUE INDICA EL NUMERO DE

REPETICIONES TOTALES o
- 4
0” ® AL LADO DERECHO APARECEN SIEMPRE LAS REPETICIONES O LOS -
SEGUNDOS DE EJECUCION DE LOS EJERCICIOS.

SECUENCIAT SECUENCIA 2

SECUENCIA 3 SECUENCIA 4 SECUENCIA B SECUENCIA 6
4 4 % o N
2 A * th f
D o . a W L H=R S (38 d > .
3 L% . v 29 o, Y
D] o 1 A A A A N ﬁ y o A P» * N - l
£ VIR E AN/ ANB «
EJERCICIOS RETO VIDEOS DE ESTIRAMIENTOS EJERCICIOS RETO VIDEO DE MOVILIDAD EJERCICIOS RETO VIDEOS DE ESTIRAMIENTOS DESCANSO
DIA 01 Dia 02 poia 03 bpia 04 poia 05 Dbia 06 DA 07
NUEVO VIDEO CANAL
D x1 :| x1 D x1 GYMVIRTUALCENTER
: |
R rumnaDEEsTRAMENTOS  DESCANSO
SECUENCIAT 20" SECUENCIA2 2 SECUENCIA2 35 J ESMRAMIE NS EMLENEEA
JENCIA2 20 SECUENCIA3 UENCIA3 35
SECUENCIA3 20 SECUENCIAS Py UENCIAG 3
DIiA 08 pia 09 obia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13 Dia 14
NUEVO VIDEO CANAL
u X2 ALIVIAR DOLOR LUMBAR J X2 J GANAR FLEXIBILIDAD Y \_I X2 ORI AN
— MOVILIDAD RUTINA DE ESTIRAMIENTOS DESCANSO
SECUENCIAT ES | ESTIRAMIENTOS PARA DESPUES
SECUENCIA 4 20" SECUENCIAS p3 SECUENCIA 4 3 DEL ENTRENAMIENTO
UENCIAS 0" SECUENCIA 25 SECUENCIAS ksy
SECUENCIAG 20 SECUENCIAZ 22 SECUENCIA2 ksy
DiA 15 pia 16 pbia 17 Dbia 18 Dbia 19 Dpia 20 pia 21
NUEVO VIDEO CANAL
J X3 | | ESTIRAMIENTOS Y RELAJAXION u X3 | EJERCICIOS DE MOVILIDAD PARA u X3 OEMNUALGENIAR
ZONA CERVICAL PREVENIR LESIONES RUTINA DE ESTIRAMIENTOS DESCANSO
UENCIAG 20 SECUENCIAT 0 SECUENCIA2 :‘ [ST\PAM\[NTOS PARAANTESY
UENCIAS 20 SECUENCIA 4 0 SECUENCIA3 DESPUES DEL EJERCICIO
UENCIA 4 py S ENCIAS 0 SECUENCIA 6
SECUENCIA1 py SECUENCIA6 0 SECUENCIAT
DA 22 Dpia 23 Dpia 24 pia 25 pia 26 Dbia 27 oia 28
NUEVO VIDEO CANAL
D X4 :| X4 D X4 GYMVIRTUALCENTER
[ MEJORAR LA POSTURA DE _| ESTIRAMIENTOS PARA AUMENTAR RUTINA DE YOGA
LA ESPALDA FLEXIBILIDAD Y MOVILIDAD
e o DESCANSO
UENCIAS Pl SECUENCIA6 SECUENCIAL o LI EJERCICIOS PARA GLUTEOS Y
UENCIA2 Py SECUENCIAS 40
UENCIAT psy SECUENCIA 2 40
UENCIA 4 pisy SECUENCIA G 40
& 7 3 7
¢ 4 ¢ 4
¢ ? ¢ 4
N b \ Ky
3 iR /
I 7 I 7
@ ,?’ b )
%
3 7 7
S 4 S 4
¢ 7 < 7
iPARTICIPA EN EL RETO DE ESTE MES Y GANA \( 5/ \\ 5}
1 DE LAS 3 MEDALLAS DE YO PUEDO CON TODO d ¢ d ?
@ALOENDA _JEWELS! ‘O Y 4
Comparte el proceso del reto utilizando los hashtags % 7 X 7
H#YPCT #GYMVIRTUAL #YOPUEDOCONTODO #ALOENDA p! { {
7 >

(> ] YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL

cODIGO : GYMVIRTUALIO
WWW.ALOENDA.COM

f FACEBOOK.COM/GYMVIRTUAL

WWW.GYMVIRTUAL.COM

Y0 PUEDO
CON TODO

¥ TWITTER.COM/GYMVIRTUAL_COM

1e3} INSTAGRAM.COM/GYMVIRTUAL_COM
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