
FLEXIÓN CON RODILLAS FLEXIÓN SIN RODILLAS

C Ó M O  H A C E R  E L  E J E R C I C I O
REALIZA EL  NÚMERO  DE  REPETICIONES 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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FLEXIÓN CON RODILLAS 10 rep.

FLEXIÓN CON RODILLAS 15 rep.

FLEXIÓN CON RODILLAS 20 rep.

FLEXIÓN CON RODILLAS 25 rep.
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FLEXIÓN CON RODILLAS 12 rep.

FLEXIÓN CON RODILLAS 18 rep.

FLEXIÓN SIN RODILLAS 22 rep.

FLEXIÓN SIN RODILLAS 25 rep.

FLEXIÓN SIN RODILLAS 5 rep.

FLEXIÓN SIN RODILLAS 6 rep.

FLEXIÓN SIN RODILLAS 7 rep.

FLEXIÓN SIN RODILLAS 8 rep.

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
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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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¡¡¡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

RUTINA BRAZOS SIN PESO

BRAZOS DEFINIDOS, PECHO BONITO

RUTINA DE CARDIO Y FUERZA 

ELIMINAR GRASA Y TONIFICAR

x3x

Comparte el reto con los hashtags 

#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL 

Y no te olvides que este mes ,  solo por compartir el calendario, 
estamos regalando 3 packs de productos NAKD .  

¡ P A R T I C I P A !

 

x4 x

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

TONIFICAR Y DEFINIR BRAZOS

x2

CARDIO  BRAZOS 20 MIN.

RUTINA BRAZOS SIN PESAS

TONIFICA Y ELIMINA GRASA DE 
BRAZOS, AXILAS Y ESPALDA

ELIMINAR GRASA DE LOS BRAZOS

AFINAR Y TONIFICAR  BRAZOS

BRAZOS EN CASA SIN MATERIAL

BRAZOS Y ABDOMEN WORKOUT

PONTE EN POSICIÓN DE PLANCHA, LAS MANOS EN LÍNEA CON LOS 
HOMBROS Y LA ESPALDA RECTA. CON EL ABDOMEN APRETADO, 
HAZ LA FLEXIÓN HASTA QUE EL PECHO TOQUE EL SUELO Y VUELVE 
A SUBIR MANTENIENDO EL TRONCO SUPERIOR RÍGIDO.

PONTE DE RODILLAS Y APOYA LAS MANOS EN EL SUELO EN LÍNEA 
CON LOS HOMBROS. CON EL ABDOMEN APRETADO, HAZ LA 
FLEXIÓN HASTA QUE EL PECHO TOQUE EL SUELO Y VUELVE A SUBIR 
MANTENIENDO EL TRONCO SUPERIOR RÍGIDO.

Flexi�es

x3

x4

x4

http://gymvirtual.com/core-rutina-brazos-sin-peso/
http://gymvirtual.com/cardio-brazos-20-min/
http://gymvirtual.com/rutina-perfecta-para-afinar-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/tonificar-definir-brazos-rapidamente/
http://gymvirtual.com/rutina-de-brazos-sin-pesas/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-de-la-espalda-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-brazos-en-casa-sin-material/
http://gymvirtual.com/tonifica-y-elimina-grasa-de-brazos-axilas-y-espalda/
http://gymvirtual.com/brazos-definidos-pecho-bonito-rutina-brazos-8/
http://gymvirtual.com/in-your-eyes-robin-schulz-feat-alida-workout/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-los-brazos-entrenamiento-intenso/
http://gymvirtual.com/rutina-para-brazos-definidos-y-delgados-cardio-fuerza-13/
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