EJERCICIO |

PLANCHA DOBLANDO
PIERNAS

EJERCICIOS RETO

DiA 01
)
PLANCHA PIRAMIDE B
PLANCHA LATERAL A UN LADO o

PLANCHA LATERALALOTROLADO 107

13
PLANCHA PIRAMIDE 25
PLANCHA ABRO Y CIERRO p)
CAMINO + PLANCHA ps)
PLANCHA DOBLANDO PIERNAS Py
DIA 15

x4

PLANCHA PIRAMIDE

PLANCHA LATERAL A UN LADO
PLANCHA LATERAL AL OTRO LADO
PLANCHAABRO Y CIERRO
CAMINO PLANCHA

DIA 22
|5
PLANCHA PIRAMIDE 30
PLANCHA ABRO Y CIERRO 30

CAMINO + PLANCHA
PLANCHA DOBLANDO PIERNAS 35
PLANCHA LATERAL A UN LADO 30
PLANCHA LATERALALOTROLADO 30"

EJERCICIO 2

PLANCHA TOCO CODO

EJERCICIOS RETO
DiA
)

PLANCHA TOCO CODO
PLANCHAABRO Y CIERRO
CAMINO PLANCHA

PLANCHA DOBLANDO PIERNAS

DIA

!

PLANCHA LATERAL A UN LADO
PLANCHA LATERAL AL OTRO LADO
CAMINO + PLANCHA
PLANCHAABRO Y CIERRO

DIA
4

PLANCHA TOCO CODO
PLANCHAABRO Y CIERRO
CAMINO PLANCHA

PLANCHA DOBLANDO PIERNAS
PLANCHA LATERAL A UN LADO
PLANCHA LATERAL AL OTRO LADO

DIA
|5

PLANCHA LATERAL A UN LADO
PLANCHA LATERAL AL OTRO LADO

35" CAMINO + PLANCHA

PLANCHA ABRO Y CIERRO
PLANCHA PIRAMIDE
PLANCHA TOCO CODO

02 pbia

09

23

EJERCICIO 3

PLANCHA PIRAMIDE

RUTINAS YOUTUBE

03

iTE PROPONEMOS ESTE VIDEO!

. D RUTINA DE PIERNAS, GLUTEOS Y
ABDOMEN10 MIN

DIA 10
iTE PROPONEMOS ESTE VIDEO!

20 D EJERCICIOS PARATRABAJAR EL
20 ABDOMEN

17

DIA

iTE PROPONEMOS ESTE VIDEO!

DABDOMENVCINTURASMIN

sHEEEY

)
DIA 24
iTE PROPONEMOS ESTOS VIDEOS!

DABDOM\NALES 8MIN

DAPLANAR ABDOMEN EN CASA

EL CUADRO.

ENTRE BLOQUES

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

REALIZA ELNOMERO DE SEGUNDOS POR EJERCICIO EN EL ORDEN
MARCADO Y REPITE EL BLOQUE TANTAS VECES PONGA ARRIBA EN

NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30"

EL CUADRO Y EN EL ORDEN MARCADO.

® ARRIBA DEL CUADRO HAY UN NUMERO QUE INDICA EL NUMERO DE

REPETICIONES TOTALES

® AL LADO DERECHO APARECEN SIEMPRE LAS REPETICIONES O LOS

SEGUNDOS DE EJECUCION DE LOS EJERCICIOS.

EJERCICIO 4

PLANCHA ABRO Y CIERRO

-

EJERCICIOS RETO

04

DA

DESCANSO

L I3
PLANCHA PIRAMIDE 25
PLANCHA LATERAL A UN LADO 25
PLANCHA LATERAL AL OTRO LADO 25
PLANCHA ABRO Y CIERRO 2
CAMINO PLANCHA 30

DIA

DESCANSO

25

DIA
15

PLANCHA TOCO CODO
PLANCHAABROY CIERRO
CAMINO PLANCHA

PLANCHA DOBLANDO PIERNAS
PLANCHA LATERAL A UN LADO
PLANCHA LATERAL AL OTRO LADO

slelakeRegel

EJERCICIO 5

CAMINO + PLANCHA

A AT~

EJERCICIOS RETO

)
PLANCHA DOBLANDO PIERNAS 20
PLANCHATOCO CODO 20
CAMINO + PLANCHA 23
PLANCHA ABROY CIERRO 20
[].3
PLANCHA LATERAL A UN LADO ]
PLANCHA DOBLANDO PIERNAS ]
PLANCHALATERALALOTROLADO ~ 25'
PLANCHA PIRAMIDE 30
PLANCHATOCO CODO Py

|4

PLANCHA DOBLANDO PIERNAS
PLANCHA TOCO CODO

CAMINO + PLANCHA

PLANCHA ABRO Y CIERRO
PLANCHA LATERAL A UN LADO
PLANCHA LATERAL AL OTRO LADO

26

BEEHEY

DIA
L 15

PLANCHA LATERAL A UN LADO
PLANCHA DOBLANDO PIERNAS
PLANCHA LATERAL AL OTRO LADO
PLANCHA PIRAMIDE

PLANCHA TOCO CODO

CAMINO + PLANCHA

EJERCICIO 6

PLANCHA LATERAL A UN LADO

RUTINAS YOUTUBE

06

DIA

iTE PROPONEMOS ESTE VIDEO!

D ABDOMINALES DE PIE

13

DIA

iTE PROPONEMOS ESTE VIDEO!

DABDOMINALES DEPIE

20

DIA

iTE PROPONEMOS ESTE VIDEO!

D ABDOMINALES EN CASA

27

DIA

iTE PROPONEMOS ESTE VIDEO!

D 400 ABDOMINALES DE PIE

/'//'gmm///

EJERCICIO 7

PLANCHA LATERAL AL OTRO LADO

DESCANSO

DIA

07

DESCANSO

14

DIA

DESCANSO

21

DIA

DESCANSO

28

DIA

DESCANSO

COMPARTE TU PROCESO CON EL RETO DE ESTE MES
iY PODRAS GANAR 1 DE LOS 3 FANTASTICOS LOOKS
QUE SORTEAMOS DE OYSHO!
UTILIZA LOS HASHTAGS
HENTRENACONOYSHO

#YPCT #GYMVIRTUAL #YOPUEDOCONTODO
y no te olvides de etiquetar a @oysho @gymvirtual_com

[ > ] YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL

f FACEBOOK.COM/GYMVIRTUAL

¥ TWITTER.COM/GYMVIRTUAL_COM

WWW.GYMVIRTUAL.COM @ INSTAGRAM.COM/GYMVIRTUAL_COM


http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-sin-impacto-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-de-piernas-gluteos-y-abdomen-10-min/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-aplanar-abdomen-y-reducir-cintura/
http://gymvirtual.com/nueva-rutina-ejercicios-para-trabajar-abdominales-y-lumbar/
http://gymvirtual.com/rutina-de-abdomen-abdominales-en-casa/
http://gymvirtual.com/nueva-rutina-abdomen-y-cintura-8-minutos/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-abdomen-plano-y-fuerte-eliminar-la-grasa-abdominal/
http://gymvirtual.com/nueva-rutina-abdominales-8-min-para-un-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-aplanar-abdomen-ejercicios-en-casa-gymvirtual/
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