
C Ó M O  H A C E R  E L  E J E R C I C I O
REALIZA CADA DÍA EL VÍDEO PROPUESTO

UNA VEZ REALIZADO, MÁRCALO PARA LLEVAR UN CONTROL

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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RETO

COMPARTE TU CALENDARIO CON LOS HASHTAGS
#VALYCOSMETICS #RETOVALY

Y ETIQUETANDO A
@VALYCOSMETICS @GYMVIRTUAL_COM

Y GANA 1 DE LOS 3 LOTES QUE SORTEAMOS DE
PRODUCTOS DE VALY, COMPUESTOS POR:

ION PATCH REDUCER + ION INTENSIVE
REDUCER SET + ION BOOSTER SLIMMER

Comparte el proceso del reto utilizando los hashtags   

#MIRUTINADEBELLEZAROWENTA #ADIÓSCELULITIS

#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL

 

T rec�endamosE   Q U E  E M P I E C E S  E L  R E T O  E L  0 7 / 06/ 2 0 2 1

PUENTE DE GLÚTEOS 15 MIN

GLÚTEOS PERFECTOS SIN PESO

RETO 150 SENTADILLAS

RETO 350 SENTADILLAS

EJERCICIOS PARA LA
PARTE INTERNA

GLÚTEOS Y PIERNAS FUERTES

EJERCICIOS PARA GLÚTEOS
GRANDES

EJERCICIOS PARA
GLÚTEOS DEFINIDOS

GLÚTEOS FUERTES 15 MIN

PIERNAS Y GLÚTEOS 13 MIN

GLÚTEOS Y ABDOMEN

AUMENTAR GLÚTEOS SIN PESAS

RUTINA DE SENTADILLAS

EJERCICIOS PARA AUMENTAR
GLÚTEOS CON PESO

TRABAJO DE PIERNAS

PIERNAS Y GLÚTEOS BONITOS

EJERCICIOS PARA AUMENTAR
GLÚTEOS

LEVANTAR GLÚTEOS 8 MIN

AUMENTAR Y TONIFICAR
GLÚTEOS

TRABAJAR GLÚTEOS Y PIERNAS

glúteos

http://gymvirtual.com/ejercicios-para-gluteos-puente-de-gluteo-15-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-gluteos-perfectos-y-cadera-sin-peso/
http://gymvirtual.com/sentadillas-150/
http://gymvirtual.com/gluteos-y-piernas-fuertes-15-min/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-piernas-y-parte-interna-del-muslo-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/gluteos-fuertes-ejercicios-para-hacer-en-casa-15-min/
http://gymvirtual.com/cardio-piernas-y-gluteos-13-minutos/
http://gymvirtual.com/abomen-y-gluteos-en-casa-vientre-plano-y-gluteo-grande-y-bonito/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-y-corta-para-aumentar-gluteos-sin-pesas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-piernas-fuertes-zancadas/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-aumentar-gluteos-10-min/
http://gymvirtual.com/rutina-para-trabajar-gluteos-y-piernas-10-minutos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-corta-e-intensa-piernas-y-gluteos-bonitos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-gluteos-definidos/
http://gymvirtual.com/reto-350-sentadillas-piernas-fuertes/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-gluteos-grandes/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-gluteos-con-peso-aumentar-gluteo/
http://gymvirtual.com/levanta-tus-gluteos-en-8-min/
http://gymvirtual.com/rutina-de-sentadillas-para-piernas-gluteos-y-aductores/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-levantar-gluteos-10-min-booty-burn/
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