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\C_ 1 REALIZA EL VIDEO INDICADO CADA DIA. EN EL CASO DE QUERER

COMBINAR EL RETO CON EL CALENDARIO, RECUERDA QUE ES
PREFERIBLE REALIZAR LA FUERTA ANTES QUE EL CARDIO.

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

N 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
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.
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COMPARTE EL RETO Y EL CALENDARIO
DE JULIO CON LOS HASHTAGS
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Y PODRAS GANAR 1 DE LOS 3 PUDDINGS,DE
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