SEMANA 4 SEMANA 3 SEMANA 2 SEMANA 1

SEMANA 5

CALENDARIC
2021

i{SUSCRIBETE EN YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL!

LUNES MARTES

BIENVENIDOS AL NUEVO CALENDARIO DE JUNIO DE ESTE 2021.
iVAMOS A POR 30 DIAS LLENOS DE ENTRENAMIENTO Y DIVERSION!
ESPERO QUE COMPARTAIS TODO EL PROCESO EN LAS REDES SOCIALES
Y ME ETIQUETEIS PARA QUE LO PUEDA VER

#YPCT #YOPUEDOCONTODO

PATRY JORDAN

1. FULL BODY CARDIO

iAPROVECHA ] CARDIO BRAZOS 15 MIN
AL MAXIMO! [C] ABDOMEN FUERTE Y DEFINIDO
CALENDARIO+ORGANIZADOR
DESCARGABLES

iNUEVA RUTINA!
CARDIO 15 MIN QUEMA GRASA

SEIE E O IR SHEr Fecha de subida en el canal : 31/05/21

7. GAP 8.FULL BODY CARDIO

[] FORTALECE LAS PIERNAS CON
SENTADILLAS

[C] RUTINA EJERCICIOS PARA TODO
EL CUERPO

iNUEVA RUTINA!
CARDIO BRAZOS 15 min

[J FORTALECE LAS PIERNAS 10 MIN
[J EJERCICIOS PARA GLUTEOS 15 MIN
[J GLUTEOS, ABDOMEN Y PIERNAS 15 MIN

Fecha de subida en el canal: 07/06/21

15. FULL BODY CARDIO

] CARDIO BRAZOS 20 MIN
[ EJERCICIOS PARA PIERNAS FUERTES
] HIT EXPRESS

iNUEVA RUTINA!
REDUCE CINTURA Y ABDOMEN 15 MIN
Fecha de subida en el canal : 14/06/21

[J CARDIO PIERNAS Y GLUTEOS 13 MIN
[ TRABAJO DE GLUTEOS Y PARTE INTERNA
[J GLUTEOS FUERTES Y BONITOS CON PESO

22.FULL BODY CARDIO

[ BRAZOS SIN PESO 10 MIN

] RUTINA INTENSA | VIENTRE PLANO
] BRUTAL CARDIO HIT

iNUEVA RUTINA!
CARDIO 24 MIN
Fecha de subida en el canal : 21/06/21

[J GLUTEOS FUERTES EN CASA | 15 MIN

] RUTINA CORTA E INTENSA
AUMENTAR GLUTEOS SIN PESO

[J EJERCICIOS PARA ADELGAZAR Y TONIFICAR
GLUTEOS Y PARTE INTERNA DEL MUSLO

0

HIIT PARA PERDER PESO 8 MIN

29.TOTAL BODY

[J GLUTEOS Y PARTE INTERNA DEL MUSLO
[ DEFINIR Y MARCAR ABDOMEN

[ EJERCICIOS PARA ABDOMEN Y CINTURA
[J CARDIO CON EJERCICIOS PARA PIERNAS
[J GAP 15 MINUTOS

[[] BRAZOS EN CASA SIN MATERIAL

iNUEVA RUTINA!
CARDIO BRAZOS Y CINTURA 10 MIN
Fecha de subida en el canal: 28/06/21

@ YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL

@ INSTAGRAM.COM/GYMVIRTUAL_COM

[[] EJERCICIOS INTENSOS PARA UN VIENTRE PLANO

G

MIERCOLES

MVIRTUAL

JUEVES

FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

1. IMPRIME EL CALENDARIO Y CUELGALO EN LA PARED O TENLO A MANO

2. HAZ CADA UNO DE LOS VIDEOS CITADOS EN EL CALENDARIO (HACIENDO CLIC EN EL VIDEO PODREIS VISUALIZARLO)

3. PON UNA MARCA EN CADA VIDEO QUE REALICES.

4. FIRMA CADA SESION UNA VEZ REALIZADA Y CUELGA UNA FOTO EN TWITTER E INSTAGRAM. MENCIONA
CON LOS HASHTAGS:
(ES RECOMENDABLE QUE TENGAIS U OS CREEIS UNA CUENTA EN LAS DIFERENTES REDES SOCIALES PARA PODER ESTAR

EN CONTACTO CON LA COMUNIDAD DE GYMVIRTUAL).

5. ES RECOMENDABLE CALENTAR ANTES DE LAS SESIONES Y HACER UNA VUELTA A LA CALMA DESPUES.
ENCONTRAREIS CALENTAMIENTOS Y VUELTAS A LA CALMA, PODEIS HACER LOS QUE MAS OS GUSTEN!

2. PARTE SUPERIOR

[J RUTINA COMPLETA
PARA LA PARTE SUPERIOR

9 . PARTE SUPERIOR

] PARTE SUPERIOR | RUTINA COMPLETA

16. PARTE SUPERIOR

[J PECHO, BRAZOS, ESPALDA Y ABDOMEN
RUTINA COMPLETA

23. PARTE SUPERIOR

[C] BRAZOS Y ABDOMEN EN CASA

30. PARTE SUPERIOR

[] PARTE SUPERIOR

BRAZOS, PECHO, ESPALDA Y ABDOMEN

3. CORE CARDIO

iNUEVA RUTINA!
TRABAJO DE ABDOMEN EN CASA
Fecha de subida en el canal: 02/06/21

[} ABDOMINALES DE PIE
[ ABDOMEN FUERTE CON PLANCHAS
[J CORE CARDIO 10 MIN

10. CORE CARDIO

iNUEVA RUTINA!
Abdomen plano y cintura definida
Fecha de subida en el canal: 09/06/21
] CORE CARDIO PARA TONIFICAR
EL ABDOMEN
[J TRABAJO DE ABDOMEN BAJO 12 MIN

17. CORE CARDIO
iNUEVA RUTINA!

FORTALECE LAS PIERNAS 10 er)
Fecha de subida en el canal : 16/12/21

[J EJERCICIOS PARA TONIFICAR ABDOMEN
Y QUEMAR GRASA
] ABDOMEN FUERTE Y CINTURA

[] TRABAJAR ABDOMINALES Y LUMBAR

24. CORE CARDIO
iNUEVA RUTINA!

ABDOMINALES 12 MIN
Fecha de subida en el canal:23/06/21

] CARDIO ABDOMEN 12 MIN
] CORE CARDIO 15 MIN

[[] DEFINIR Y MARCAR EL ABDOMEN

FIRMA: .. .

4. MOVILIDAD

[J MOBILITY WORKOUT

11. MOVILIDAD

[J EJERCICIOS DE FUERZA Y MOVILIDAD

18. MOVILIDAD

[J TOTAL BODY MOBILITY

25. MOVILIDAD

[J FUERZA Y MOVILIDAD EN CASA

SORTEAMOS 3 LOTES CON

solo por compartir vuestro proceso del calendario

con

WWW.GYMVIRTUAL.COM

los hashtags

. % §/
SABADO DOMINGO

A b gy

iAnimate a participar! or fan
No te olvides de compartirlo en las redes sociales col

#ypct #yopuedocontodo #gymvirtual

5. CARDIO 6. RETO DEL DOMINGO
DIA MUNDIAL . i
DEL MEDIO [] iCONTROL FOTOGRAFICO!

HAZTE UNA FOTO Y LLEVA UN CONTROL
[J CARDIO INTENSO 10 MIN DE TU EVOLUCION

[] CARDIO BRAZOS CON MANCUERNAS

12. CARDIO 13. RETO DEL DOMINGO

] COMPARTE UN VIDEO EN LAS REDES
SOCIALES HACIENDO TU MINI WORKOUT
FAVORITO DEL MOMENTO

[] CARDIO INTENSO 12 MIN QUEMA GRASA

[J CARDIO SIN IMPACTO PARA ADELGAZAR
[J HIT SIN IMPACTO

19. CARDIO 20. RETO DEL DOMINGO

YELLOW

EL DIA MAS FELIZ DEL ANO

[] HAZ UNA RECETA DULCE SALUDABLE Y
COMPARTELA EN LAS REDES SOCIALES

[J CARDIO QUEMA GRASAS 10 MIN
[J CARDIO INTENSO 20 MIN

26. CARDIO 27 RETO DEL DOMINGO

[J HIT MUY INTENSO | 15 MIN
[J RUTINA DE BRAZOS SIN PESAS

O iCOMPARTE TU CALENDARIO DE JUNIO
[J CARDIO HIIT 10 MIN

CASI TERMINADO!

DISPONIBLES!

f FACEBOOK.COM/GYMVIRTUAL ¥ TWITTER.COM/GYMVIRTUAL_COM


http://www.gymvirtual.com
https://www.facebook.com/gymvirtual/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://shop.gymvirtual.com/producto/descargable-marzo-2020-gratis/
http://gymvirtual.com/fortalece-las-piernas-10
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-gluteos-puente-de-gluteo-15-minutos/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-rutina-de-gap-15-min/
http://gymvirtual.com/sentadillas-150/
http://gymvirtual.com/rutina-full-body-ejercicios-para-todo-el-cuerpo/
http://gymvirtual.com/cardio-brazos-20-min/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-piernas-fuertes-zancadas/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit-3/
http://gymvirtual.com/core-rutina-brazos-sin-peso/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-abdomen-vientre-plano-8/
http://gymvirtual.com/trabajar-abdomen-bajo/
http://gymvirtual.com/rutina-de-abdomen-y-cintura-abdomen-fuerte/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-cardio-y-abdomen-15-minutos/
http://gymvirtual.com/nueva-rutina-ejercicios-para-trabajar-abdominales-y-lumbar/
http://gymvirtual.com/core-cardio-ejercicios-para-quemar-calorias-y-tonificar-abdomen/
http://gymvirtual.com/cardio-core-ejercicios-para-tonificar-abdomen-y-quemar-grasa/
http://gymvirtual.com/cardio-abdomen-12-minutos-2/
http://gymvirtual.com/abdomen-marcado-ejercicios-para-definir-y-tonificar-abdomen/
http://gymvirtual.com/cardio-brazos-15-min/
http://gymvirtual.com/upper-body-rutina-completa-50-minutos-parte-superior/
http://gymvirtual.com/directo-brazos-pecho-espalda-y-abdomen-parte-superior-2/
http://gymvirtual.com/abdomen-fuerte-y-definido-abs-workout-10-min/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-rutina-de-abodmen-10-minutos/
http://gymvirtual.com/core-cardio-10-minutos/
http://gymvirtual.com/abdomen-fuerte-con-planchas/
http://gymvirtual.com/directo-rutina-completa-con-ejercicios-de-fuerza-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-completa-total-body-mobility-lunes-11-de-enero-fit-camp-gym-virtual/
http://gymvirtual.com/directo-rutina-completa-de-fuerza-y-movilidad-en-casa/
http://gymvirtual.com/ponte-en-forma-fortalecer-el-cuerpo-total-body-mobility-workout/
http://gymvirtual.com/cardio-intenso-10-minutos-aprox/
http://gymvirtual.com/cardio-sin-impacto-para-adelgazar/
http://gymvirtual.com/nueva-rutina-cardio-intenso-20-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-brazos-con-mancuernas/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-sin-impacto-12-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-brazos-sin-pesas/
http://gymvirtual.com/cardio-quema-grasa-12-minutos-intensos/
http://gymvirtual.com/cardio-para-quemar-grasa-en-casa/
http://gymvirtual.com/hiit-muy-intenso/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-10-min/
http://gymvirtual.com/cardio-piernas-y-gluteos-13-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-aumentar-gluteos-fuertes-y-bonitos-con-peso/
http://gymvirtual.com/brazos-pecho-espalda-y-abdomen-parte-superior/
http://gymvirtual.com/directo-rutina-completa-de-brazos-y-abdomen-en-casa/
http://gymvirtual.com/directo-parte-superior-brazos-pecho-espalda-y-abdomen/
http://gymvirtual.com/gluteos-y-parte-interna/
http://gymvirtual.com/gluteos-fuertes-ejercicios-para-hacer-en-casa-15-min/
http://gymvirtual.com/definir-y-marcar-abdomen-bajo-8/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-y-corta-para-aumentar-gluteos-sin-pesas/
http://gymvirtual.com/nueva-rutina-ejercicios-para-abdomen-y-cintura/
http://gymvirtual.com/cardio-con-ejercicios-para-piernas-13-minutos/
http://gymvirtual.com/gluteos-abdomen-y-piernas-rutina-gap-15-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-tonificar-y-adelgazar-la-parte-interna-del-muslo-y-subir-gluteos/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-ideal-para-perder-peso-8-minutos/
http://gymvirtual.com/gluteos-y-parte-interna-del-muslo-15-minutos/
http://gymvirtual.com/vientre-plano-ej-abdominales-intensos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-brazos-en-casa-sin-material/
http://gymvirtual.com/?post_type=post_calendar&p=24523&preview=true
https://shop.gymvirtual.com/?post_type=product&p=52931&preview=true
https://www.youtube.com/watch?v=Wa3NrQWo3Y4&list=PLReDUkUQG7xqkkokjYKPXNwJ2HaE-QZNx
http://www.instagram.com/gymvirtualfood_com

	Campo de texto 60: 
	Campo de texto 91: 
	Campo de texto 92: 
	Botón 79: 
	Botón 80: 
	Botón 83: 
	Botón 82: 
	Botón 84: 
	Botón 87: 
	Campo de texto 36: 
	Campo de texto 37: 
	Campo de texto 80: 
	Campo de texto 38: 
	Campo de texto 81: 
	Campo de texto 90: 
	Campo de texto 46: 
	Campo de texto 47: 
	Campo de texto 48: 
	Campo de texto 49: 
	Campo de texto 50: 
	Campo de texto 51: 
	Campo de texto 52: 
	Campo de texto 39: 
	Campo de texto 40: 
	Campo de texto 41: 
	Campo de texto 42: 
	Campo de texto 43: 
	Campo de texto 44: 
	Campo de texto 45: 
	Campo de texto 53: 
	Campo de texto 54: 
	Campo de texto 55: 
	Campo de texto 56: 
	Campo de texto 57: 
	Campo de texto 58: 
	Campo de texto 59: 
	Campo de texto 2: 
	Casilla de verificación 199: Off
	Casilla de verificación 210: Off
	Casilla de verificación 218: Off
	Casilla de verificación 213: Off
	Casilla de verificación 202: Off
	Casilla de verificación 2011: Off
	Casilla de verificación 203: Off
	Casilla de verificación 204: Off
	Casilla de verificación 206: Off
	Casilla de verificación 2015: Off
	Casilla de verificación 2017: Off
	Casilla de verificación 209: Off
	Casilla de verificación 2035: Off
	Casilla de verificación 2045: Off
	Casilla de verificación 2046: Off
	Casilla de verificación 207: Off
	Casilla de verificación 2013: Off
	Casilla de verificación 2014: Off
	Casilla de verificación 2016: Off
	Casilla de verificación 2039: Off
	Casilla de verificación 2020: Off
	Casilla de verificación 2021: Off
	Casilla de verificación 2054: Off
	Casilla de verificación 2018: Off
	Casilla de verificación 208: Off
	Casilla de verificación 2072: Off
	Casilla de verificación 2073: Off
	Casilla de verificación 2075: Off
	Casilla de verificación 2023: Off
	Casilla de verificación 2033: Off
	Casilla de verificación 2042: Off
	Casilla de verificación 2038: Off
	Casilla de verificación 2028: Off
	Casilla de verificación 2037: Off
	Casilla de verificación 2044: Off
	Casilla de verificación 2048: Off
	Casilla de verificación 2034: Off
	Casilla de verificación 2057: Off
	Casilla de verificación 2047: Off
	Casilla de verificación 2065: Off
	Casilla de verificación 2067: Off
	Casilla de verificación 2068: Off
	Casilla de verificación 2061: Off
	Casilla de verificación 2063: Off
	Casilla de verificación 2062: Off
	Casilla de verificación 2064: Off
	Casilla de verificación 2069: Off
	Casilla de verificación 2070: Off
	Casilla de verificación 2074: Off
	Casilla de verificación 2076: Off
	Casilla de verificación 2029: Off
	Casilla de verificación 2024: Off
	Casilla de verificación 2026: Off
	Casilla de verificación 2025: Off
	Casilla de verificación 2036: Off
	Casilla de verificación 2040: Off
	Casilla de verificación 2059: Off
	Casilla de verificación 2066: Off
	Casilla de verificación 2060: Off
	Casilla de verificación 2027: Off
	Casilla de verificación 2031: Off
	Casilla de verificación 2032: Off
	Casilla de verificación 2030: Off
	Casilla de verificación 2055: Off


