
SECUENCIA 1 SECUENCIA 2 SECUENCIA 3 SECUENCIA 4 SECUENCIA 5 SECUENCIA 6

C Ó M O  H A C E R  E L  E J E R C I C I O
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 TENDRÁ QUE DURAR 
30 SEGUNDOS.

       

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.

28
 D

ÍA
S

 

¡¡¡Bravo!!!

 

NUEVO VÍDEO CANAL 
GYMVIRTUALCENTER

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS 

NUEVO VÍDEO CANAL 
GYMVIRTUALCENTER

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS 

NUEVO VÍDEO CANAL 
GYMVIRTUALCENTER

NUEVO VÍDEO CANAL 
GYMVIRTUALCENTER

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS 

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS 

DESCANSO

EJERCICIOS RETO EJERCICIOS RETO EJERCICIOS RETO VÍDEOS DE ESTIRAMIENTOS DESCANSOVÍDEOS DE ESTIRAMIENTOS VÍDEO DE MOVILIDAD

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

01 02 04 05 0603
x1

x2

07

08 09 11 12 1310 14

15 16 18 19 2017 21

22 23 25 26 2724 28

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

SECUENCIA 1
SECUENCIA 2
SECUENCIA 3

20''
20''
20''

SECUENCIA 4
SECUENCIA 5
SECUENCIA 6

20''
20''
20''

SECUENCIA 6
SECUENCIA 5
SECUENCIA 4
SECUENCIA 1

20''
20''
25''
25''

SECUENCIA 3
SECUENCIA 2
SECUENCIA 1
SECUENCIA 4

25''
25''
25''
25''

x

EJERCICIO 1

CURL DE BÍCEPS PATADA DE TRÍCEPS PRESS DE HOMBROS ELEVACIONES LATERALES EXTENSIÓN DE CODOS ESTIRADOS PRESS BANCA TUMBADOS

EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4 EJERCICIO 5 EJERCICIO 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 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.

RETO

28
 D

ÍA
S

 

¡¡¡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
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

x3x

 

x4x

x1

x2

SECUENCIA 2
SECUENCIA 3
SECUENCIA 5

25''
25''
25''

SECUENCIA 5
SECUENCIA 6
SECUENCIA 3

25''
25''
25''

SECUENCIA 1
SECUENCIA 4
SECUENCIA 5
SECUENCIA 6

30''
30''
30''
30''

SECUENCIA 6
SECUENCIA 5
SECUENCIA 4
SECUENCIA 3

30''
30''
30''
30''

x

x3x

x4x

x1

x2

SECUENCIA 2
SECUENCIA 3
SECUENCIA 6

35''
35''
35''

SECUENCIA 1
SECUENCIA 4
SECUENCIA 5
SECUENCIA 2

35''
35''
35''
35''

SECUENCIA 2
SECUENCIA 3
SECUENCIA 6
SECUENCIA 1

35''
35''
35''
35''

SECUENCIA 1
SECUENCIA 4
SECUENCIA 5
SECUENCIA 2
SECUENCIA 6

40''
40''
40''
40''
40''

x

x3x

x4x

T E   Q U E  E M P I E C E S  E L  R E T O  E L  0 3 / 0 8 / 2 0 2 0

y no te olvides de etiquetar a @oysho @gymvirtual_com

EJERCICIO 1

PLANCHA INVERTIDA
CON PUENTE

ZANCADA LATERAL
DE RODILLAS

PLANCHA CON RODILLAS
FLEXIONADAS + PIRÁMIDE

TOCO A UN LADO
Y AL OTRO

SUPERMAN CON MANO
EN LA NUCA

SENTADILLA + DE PIE

EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4 EJERCICIO 5 EJERCICIO 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  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.

28
 D

ÍA
S

 

¡¡¡Bravo!!!
#YOPUEDOCONTODO#GYMVIRTUAL#YPCT

#ENTRENACONOYSHO

 

DESCANSO

EJERCICIOS RETO EJERCICIOS RETO EJERCICIOS RETO EJERCICIOS RETO DESCANSORUTINA DE MOVILIDAD RUTINA DE MOVILIDAD

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

01 02 04 05 0603
x2

x2 x3

07

08 09 11 12 1310 14

15 16 18 19 2017 21

22 23 25 26 2724 28

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

ZANCADA LATERAL A UN LADO
ZANCADA LATERAL  AL OTRO LADO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO

15''
15''
15''
15''

PLANCHA INVERTIDA A UN LADO
PLANCHA INVERTIDA AL OTRO LADO
SENTADILLA + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

20''
20''
20''
20''

PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE
SENTADILLA +  DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
PLANCHA INVERTIDA  A UN LADO
PLANCHA INVERTIDA AL OTRO LADO

18''
18''
18''
18''
18''

PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN  AL OTRO LADO
SENTADILLA + DE PIE

25''
25''
25''
25''

x2

SENTADILLA + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO

20''
20''
20''
20''

PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE
ZANCADA LATERAL  A UN LADO
ZANCADA LATERAL  AL OTRO LADO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

22''
22''
22''
25''

SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN  AL OTRO LADO
SENTADILLA  + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

25''
25''
25''
25''

x

EJERCICIO 1

CURL DE BÍCEPS PATADA DE TRÍCEPS PRESS DE HOMBROS ELEVACIONES LATERALES EXTENSIÓN DE CODOS ESTIRADOS PRESS BANCA TUMBADOS

EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4 EJERCICIO 5 EJERCICIO 6

x3

PLANCHA INVERTIDA UN LADO
PLANCHA INVERTIDA AL OTRO LADO
ZANCADA LATERAL A UN LADO
ZANCADA LATERAL AL OTRO LADO

25''
25''
25''
25''

x3

PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE
ZANCADA LATERAL  A UN LADO
ZANCADA LATERAL  AL OTRO LADO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SENTADILLA +  DE PIE

30''
30''
30''
30''
30''

40''
40''
40''
40''
40''

x3

SENTADILLA + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE

30''
30''
30''
30''
30''

x4

SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
SENTADILLA  + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
PLANCHA RODILLAS + PIRÁMIDE

40''40''
40''40''40''z

x5

PLANCHA INVERTIDA  A UN LADO
PLANCHA INVERTIDA  AL OTRO LADO
ZANCADA LATERAL A UN LADO
ZANCADA LATERAL AL OTRO LADO
SENTADILLA +  DE PIE

38''
38''
38''
38''
38''

x5

 

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.

RETO

28
 D

ÍA
S

 

 

¡¡¡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
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

CALENTAMIENTO CON EJERCICIOS
DE MOVILIDAD

ESTIRAMIENTOS PARA AUMENTAR
MOVILIDAD Y FLEXIBILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

CALENTAMIENTO CON EJERCICIOS
DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

CALENTAMIENTO CON EJERCICIOS
DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

CALENTAMIENTO CON EJERCICIOS
DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

ESTIRAMIENTOS PARA AUMENTAR
MOVILIDAD Y FLEXIBILIDAD

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

x3 x3
PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE
SENTADILLA +  DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
PLANCHA INVERTIDA A UN LADO
PLANCHA INVERTIDA  AL OTRO LADO
ZANCADA LATERAL A UN LADO
ZANCADA LATERAL AL OTRO LADO

30''
30''
30''
30''
30''
30''
30''

x

ZANCADA LATERAL  A UN LADO
ZANCADA LATERAL AL OTRO LADO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SENTADILLA + DE PIE

28''
28''
28''
28''
28''
28''

COMPARTE TU PROCESO CON EL RETO DE ESTE MES
¡Y PODRÁS GANAR 1 DE LOS 3 FANTÁSTICOS LOOKS 

QUE SORTEAMOS DE OYSHO!
UTILIZA LOS HASHTAGS

 

x4 x4

PLANCHA CON RODILLAS+ PIRÁMIDE
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN  AL OTRO LADO
SENTADILLA + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

35''
35''
35''
35''
35''

x

PLANCHA INVERTIDA A UN LADO
PLANCHA INVERTIDA AL OTRO LADO
SENTADILLA + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SUPERMAN  A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO

33''
33''
33''
33''
33''
33''

T E   Q U E  E M P I E C E S  E L  R E T O  E L  0 1 / 0 6 / 2 0 2 0

x2 x2

RETO

ESTIRAMIENTOS PARA DESPUÉS
DEL ENTRENAMIENTO

ALIVIAR DOLOR LUMBAR

ESTIRAMIENTOS Y RELAJAXIÓN
ZONA CERVICAL

MEJORAR LA POSTURA DE
LA ESPALDA

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO
CON MOVILIDAD

GANAR FLEXIBILIDAD Y 
MOVILIDAD

EJERCICIOS DE MOVILIDAD PARA
PREVENIR LESIONES

ESTIRAMIENTOS PARA AUMENTAR
FLEXIBILIDAD Y MOVILIDAD

ESTIRAMIENTOS ESTILO YOGA

ESTIRAMIENTOS PARA DESPUÉS
DEL ENTRENAMIENTO

ESTIRAMIENTOS PARA ANTES Y
DESPUÉS DEL EJERCICIO

EJERCICIOS PARA GLÚTEOS Y

Comparte el proceso del reto utilizando los hashtags

CÓDIGO : GYMVIRTUAL10
DESCUENTO DEL 10% EN ALOENDA

W W W . A L O E N D A . C O M

#YOPUEDOCONTODO #ALOENDA#GYMVIRTUAL#YPCT

¡PARTICIPA EN EL RETO DE ESTE MES Y GANA 
1 DE LAS 3 MEDALLAS DE YO PUEDO CON TODO

@ALOENDA_JEWELS !

RETO

SECUENCIA 1 SECUENCIA 2 SECUENCIA 3 SECUENCIA 4 SECUENCIA 5 SECUENCIA 6

C Ó M O  H A C E R  E L  E J E R C I C I O
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 TENDRÁ QUE DURAR 
30 SEGUNDOS.

       

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.

28
 D

ÍA
S

 

¡¡¡Bravo!!!

 

NUEVO VÍDEO CANAL 
GYMVIRTUALCENTER

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS 

NUEVO VÍDEO CANAL 
GYMVIRTUALCENTER

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS 

NUEVO VÍDEO CANAL 
GYMVIRTUALCENTER

NUEVO VÍDEO CANAL 
GYMVIRTUALCENTER

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS 

RUTINA DE YOGA

DESCANSO

EJERCICIOS RETO EJERCICIOS RETO EJERCICIOS RETO VÍDEOS DE ESTIRAMIENTOS DESCANSOVÍDEOS DE ESTIRAMIENTOS VÍDEO DE MOVILIDAD

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

01 02 04 05 0603
x1

x2

07

08 09 11 12 1310 14

15 16 18 19 2017 21

22 23 25 26 2724 28

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

SECUENCIA 1
SECUENCIA 2
SECUENCIA 3

20''
20''
20''

SECUENCIA 4
SECUENCIA 5
SECUENCIA 6

20''
20''
20''

SECUENCIA 6
SECUENCIA 5
SECUENCIA 4
SECUENCIA 1

20''
20''
25''
25''

SECUENCIA 3
SECUENCIA 2
SECUENCIA 1
SECUENCIA 4

25''
25''
25''
25''

x

EJERCICIO 1

CURL DE BÍCEPS PATADA DE TRÍCEPS PRESS DE HOMBROS ELEVACIONES LATERALES EXTENSIÓN DE CODOS ESTIRADOS PRESS BANCA TUMBADOS

EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4 EJERCICIO 5 EJERCICIO 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 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.

RETO

28
 D

ÍA
S

 

¡¡¡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
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

x3x

 

x4x

x1

x2

SECUENCIA 2
SECUENCIA 3
SECUENCIA 5

25''
25''
25''

SECUENCIA 5
SECUENCIA 6
SECUENCIA 3

25''
25''
25''

SECUENCIA 1
SECUENCIA 4
SECUENCIA 5
SECUENCIA 6

30''
30''
30''
30''

SECUENCIA 6
SECUENCIA 5
SECUENCIA 4
SECUENCIA 3

30''
30''
30''
30''

x

x3x

x4x

x1

x2

SECUENCIA 2
SECUENCIA 3
SECUENCIA 6

35''
35''
35''

SECUENCIA 1
SECUENCIA 4
SECUENCIA 5
SECUENCIA 2

35''
35''
35''
35''

SECUENCIA 2
SECUENCIA 3
SECUENCIA 6
SECUENCIA 1

35''
35''
35''
35''

SECUENCIA 1
SECUENCIA 4
SECUENCIA 5
SECUENCIA 2
SECUENCIA 6

40''
40''
40''
40''
40''

x

x3x

x4x

T E   Q U E  E M P I E C E S  E L  R E T O  E L  0 3 / 0 7 / 2 0 2 0

y no te olvides de etiquetar a @oysho @gymvirtual_com

EJERCICIO 1

PLANCHA INVERTIDA
CON PUENTE

ZANCADA LATERAL
DE RODILLAS

PLANCHA CON RODILLAS
FLEXIONADAS + PIRÁMIDE

TOCO A UN LADO
Y AL OTRO

SUPERMAN CON MANO
EN LA NUCA

SENTADILLA + DE PIE

EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4 EJERCICIO 5 EJERCICIO 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  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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¡¡¡Bravo!!!
#YOPUEDOCONTODO#GYMVIRTUAL#YPCT

#ENTRENACONOYSHO

 

DESCANSO

EJERCICIOS RETO EJERCICIOS RETO EJERCICIOS RETO EJERCICIOS RETO DESCANSORUTINA DE MOVILIDAD RUTINA DE MOVILIDAD

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

01 02 04 05 0603
x2

x2 x3

07

08 09 11 12 1310 14

15 16 18 19 2017 21

22 23 25 26 2724 28

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA DÍA

ZANCADA LATERAL A UN LADO
ZANCADA LATERAL  AL OTRO LADO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO

15''
15''
15''
15''

PLANCHA INVERTIDA A UN LADO
PLANCHA INVERTIDA AL OTRO LADO
SENTADILLA + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

20''
20''
20''
20''

PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE
SENTADILLA +  DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
PLANCHA INVERTIDA  A UN LADO
PLANCHA INVERTIDA AL OTRO LADO

18''
18''
18''
18''
18''

PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN  AL OTRO LADO
SENTADILLA + DE PIE

25''
25''
25''
25''

x2

SENTADILLA + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO

20''
20''
20''
20''

PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE
ZANCADA LATERAL  A UN LADO
ZANCADA LATERAL  AL OTRO LADO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

22''
22''
22''
25''

SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN  AL OTRO LADO
SENTADILLA  + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

25''
25''
25''
25''

x

EJERCICIO 1

CURL DE BÍCEPS PATADA DE TRÍCEPS PRESS DE HOMBROS ELEVACIONES LATERALES EXTENSIÓN DE CODOS ESTIRADOS PRESS BANCA TUMBADOS

EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4 EJERCICIO 5 EJERCICIO 6

x3

PLANCHA INVERTIDA UN LADO
PLANCHA INVERTIDA AL OTRO LADO
ZANCADA LATERAL A UN LADO
ZANCADA LATERAL AL OTRO LADO

25''
25''
25''
25''

x3

PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE
ZANCADA LATERAL  A UN LADO
ZANCADA LATERAL  AL OTRO LADO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SENTADILLA +  DE PIE

30''
30''
30''
30''
30''

40''
40''
40''
40''
40''

x3

SENTADILLA + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE

30''
30''
30''
30''
30''

x4

SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
SENTADILLA  + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
PLANCHA RODILLAS + PIRÁMIDE

40''40''
40''40''40''z

x5

PLANCHA INVERTIDA  A UN LADO
PLANCHA INVERTIDA  AL OTRO LADO
ZANCADA LATERAL A UN LADO
ZANCADA LATERAL AL OTRO LADO
SENTADILLA +  DE PIE

38''
38''
38''
38''
38''

x5

 

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.

RETO
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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 @REEBOKES @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

CALENTAMIENTO CON EJERCICIOS
DE MOVILIDAD

ESTIRAMIENTOS PARA AUMENTAR
MOVILIDAD Y FLEXIBILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

CALENTAMIENTO CON EJERCICIOS
DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

CALENTAMIENTO CON EJERCICIOS
DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

CALENTAMIENTO CON EJERCICIOS
DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

ESTIRAMIENTOS PARA AUMENTAR
MOVILIDAD Y FLEXIBILIDAD

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

¡TE PROPONEMOS ESTE VÍDEO!

x3 x3
PLANCHA CON RODILLAS + PIRÁMIDE
SENTADILLA +  DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
PLANCHA INVERTIDA A UN LADO
PLANCHA INVERTIDA  AL OTRO LADO
ZANCADA LATERAL A UN LADO
ZANCADA LATERAL AL OTRO LADO

30''
30''
30''
30''
30''
30''
30''

x

ZANCADA LATERAL  A UN LADO
ZANCADA LATERAL AL OTRO LADO
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SENTADILLA + DE PIE

28''
28''
28''
28''
28''
28''

COMPARTE TU PROCESO CON EL RETO DE ESTE MES
¡Y PODRÁS GANAR 1 DE LOS 3 FANTÁSTICOS LOOKS 

QUE SORTEAMOS DE OYSHO!
UTILIZA LOS HASHTAGS

 

x4 x4

PLANCHA CON RODILLAS+ PIRÁMIDE
SUPERMAN A UN LADO
SUPERMAN  AL OTRO LADO
SENTADILLA + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO

35''
35''
35''
35''
35''

x

PLANCHA INVERTIDA A UN LADO
PLANCHA INVERTIDA AL OTRO LADO
SENTADILLA + DE PIE
TOCO A UN LADO Y AL OTRO
SUPERMAN  A UN LADO
SUPERMAN AL OTRO LADO

33''
33''
33''
33''
33''
33''

T E   Q U E  E M P I E C E S  E L  R E T O  E L  0 1 / 0 6 / 2 0 2 0

x2 x2

RETO

ESTIRAMIENTOS PARA DESPUÉS
DEL ENTRENAMIENTO

ALIVIAR DOLOR LUMBAR

ESTIRAMIENTOS Y RELAJAXIÓN
ZONA CERVICAL

MEJORAR LA POSTURA DE
LA ESPALDA

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO
CON MOVILIDAD

GANAR FLEXIBILIDAD Y 
MOVILIDAD

EJERCICIOS DE MOVILIDAD PARA
PREVENIR LESIONES

ESTIRAMIENTOS PARA AUMENTAR
FLEXIBILIDAD Y MOVILIDAD

ESTIRAMIENTOS ESTILO YOGA

ESTIRAMIENTOS PARA DESPUÉS
DEL ENTRENAMIENTO

ESTIRAMIENTOS PARA ANTES Y
DESPUÉS DEL EJERCICIO

EJERCICIOS PARA GLÚTEOS Y

Comparte el proceso del reto utilizando los hashtags

CÓDIGO : GYMVIRTUAL10
DESCUENTO DEL 10% EN ALOENDA

W W W . A L O E N D A . C O M

#YOPUEDOCONTODO #ALOENDA#GYMVIRTUAL#YPCT

¡PARTICIPA EN EL RETO DE ESTE MES Y GANA 
1 DE LAS 3 MEDALLAS DE YO PUEDO CON TODO

@ALOENDA_JEWELS !

RETO

http://gymvirtual.com/aliviar-dolor-lumbar-6-estiramientos-efectivos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-ganar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/estiramientos-relajacion-ejercicios-aliviar-dolor-cervical/
http://www.aloenda.com
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-movilidad-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-antes-y-despues-del-ejercicio/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-estiramientos-para-despues-del-entrenamiento-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-estiramientos-para-antes-y-despues-del-ejercicio/
http://gymvirtual.com/estiramientos-estilo-yoga-para-despues-de-hacer-ejercicio/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-estiramientos-para-despues-del-entrenamiento-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-calentamiento-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
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