CALENDARIO

SEPTIEMBRE 2018

Sy

MARTES

HUCHOS APROVECHAIS EL MES DE SEPTIEMBRE PARA ANIMAROS
IACER EJERCICIO Y UNIROS A LA COMUNIDAD GYM VIRTUAL Y
£SO ME ALEGRA, PERO RECORDAD QUE ESTO £S UN ESTILO DE

UNA VEZ SE ENTRA NO SE SRLE, SE MEJORA Y SE
EVOLUCIONR. CUIDEMOS NUESTRO CUERPO.

# 0 YMVIRTURLSEPTIEMBRE

MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

FUNCIONAMIENTO DEL CALENDARIO

3. Pon unamarca en cada video que realices. [

1. Imprime el calendario y cuélgalo en la pared o tenlo a mano
2. Haz cada uno de los videos citados en el calendario (haciendo clic en el video podréis visualizario)

4. Firma cada sesion una vez realizada y cuelga una foto en Twitter
e Instagram. Menciona conlos hashtags: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALSEPTIEMBRE#GYMVRTUALFOOD
(es recomendable que tengdis u os creéis una cuenta en las diferentes redes sociales para poder estar en contacto con la comunidad de GymvVirtual).

5. Esrecomendable calenfar antes de las sesiones y hacer una vuelta a la calma después. En WWW(‘YMVIRTUAL [@eY] encontraréis
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Facebook.com/gymvirtual

Twittercom/Gymvirtual_com

Instagram.com/gymvirtual_com
& Youtubecom/Gymvirtual

1. CORE-BRAZ0S

[[] Abdomen plano y brazos definidos

[] Endurecer alodomen y brazos
encasa

[ Eliminar roliitos brazos

[] Brazos delgados y definidos

7.DIR DE RECUPERACION

[J Cuelga una foto en Instagram
del calendario.

#OYMVIRTURLASEPTIEMBRE

@GYMVIRTUAL_COM
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[ Cardio moderado 20’
[ Cardio para reducir cintura

FIRM

[] Rutina dura e infensa de piernas | 25°

[T Elevor gldfeos | Entrenamiento répido
[[] Reducir cintura y tonificar abdomen

FIRMA

[ Rutina eficaz de hit
[ Quemar grasarépido
[ Ganor flexibiidad y moviidod

FIRMA

[] 5 ABS | Rutina infensa

[ Ejercicios de piernas en cosa

[[] Endurecer abdomen y brozos
encasa

FIRMA

10. CARDIO MODERADO

[ Cardio moderado 24
[ Cardio quemar grasa | 15

11. PIERNAS

]! |

(DEQ
[[] Gliteos, abdomen y piernas | Gop plus
[[] Ejercicios de piernas en casa

[[] Gliteos y piernas | 5
[] 5 ABS|Rutinaintensa

17417

[ Entrenamiento intenso y corto
[ Cardio corto y répido | hiit 5
[ Ganor flexibiidod de piernas

13. TOTAL BODY

[ Zona abdominal 8’

[J Reducir cintura y fonificar albbdomen
[] Tonificar piernas y gliteos

[] Tonificar y eliminar grasa | brozos

17. CARDIO MODERADO 18. PIERNAS 19l 70 TOTAL BODY
O Ruﬂgo endcoso | cordio 0] Rutino ﬁp:do v elficlz c:e pra— 0 Quemor grasardpido L] Rufinainfensa de ABS | 8

[J Cardio para reducir cintura

|10 min
[[J Abdomen perfecto y suoir gliteo
[[] Elevor glifeos | entrenomiento répido

O Rutina hiit 7
[ Gaonar flexibiidad y movilidad

[ Rutina répida de ABS
[ Gliteos firmes y abdomen fonificado
[J Abdomen plano y brazos

[ Eliminar grasa albdominal |
CARDIO XL

FIRM

19 FULL BODY CARDIO

Full body candiv 7

[] Entrenamiento comp\ew oro fonificar
todo el cuerpo |45

FIRMA

71, DIA TONOBAILE / CARDIO X1

iElige unas de las 2 rutinas o si fe animas haz las 2!

& DEQ
[ TONOBAILE 31
Entrenar alritmo de lo mdsica

[[] 30’ cardio | eliminor grasa

) ] & Patry Jordan calentamientos y vueltas a la calma, podéis hacer los que més os gusten 'I" FIRMA FIRM
3. CARDIO MODERADO 4. PIERNAS 5. KT 6. TOTAL BODY 7. CARDIO XL 8. CORE-BRAZ0S 9. DIA DE RECUPERACION
) NUEVO VIDEQ [ Rutinaintensa de ABS | 8’ [ Cordio intenso y rompedor [ Zona abdominal 8 [ Comparte tu opinidn sobre el

[J 5" ABS | Rutina intensa

[ Brazos bonitos y fuertes
[ Tonificar y eliminar grasa | brazos

FIRMA

Nuevo Plan de entrenamiento

de Gym Virtual.
#6417

FIRM

15. CORE-BRAZOS

[ Rutinaintensa de ABS |8’
[ Brazos bonitos y fuertes

[J Endurecer abdomeny brazos

encasa comunidod de Gym Virtual.
[ Abdomen plano y brazos definidos # \{ P(T @GYMVIRTUAL_COM
FIRMA

FIRMA

16. DIA DE RECUPERACIDN

[] Te encuentras en la mitad del
calendario. Comparte una
frase motivadora parala

17. CORE-BRAZ0S

[J Zona albdominal 8

[ Endurecer abdomen y brazos
encasa

[ Brazos delgados y definidos

[ Eliminar rollitos brazos

73 DIA DE RECUPERACION

[[J Comparte una foto de la comida
mds saludable del dio.

#6YMVIRTUALFOOD g
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[1 Zona abdominal 8’ definidos
74. CARDIO MODERADO 15. PIERNAS 76 41T 17. TOTAL B0DY 78. CARDIO MODERADO 79. CORE-PIERNAS 30. DIR DE RECUPERACION

[ Reducir celulitis piernas
[ Cardio quemar grasa | 15

FIRMA

B NIFV0 VIDEO
[ Rutina intensa pora abdomen
perfecto | Core Plus
[[] Ejercicios de piernas en casa
[[] Gliteos y piernas | 5
[] 5 ABS|Rutinaintensa
FIRMA

[ Rutina eficaz de hiit
[ Entrenamiento infenso y corto
[ Ganor flexibiidad de piernas

FIRMA

[ Zono abdominal 8°

[ Reducir cintura y fonificar abdomen
[ Gliteos firmes y abdomen fonificado
[ Rutina para gliteos y brazos

FIRMA

[ Eliminar grasa albbdominal
| Cardio XL

[ Cardio reducir grasa piernas

[ Rutina intensa de ABS | 8’

[[] Brazos bonitos y fuertes

[] Tonificar y eliminar grasa | brazos
[] Albdomen plano y brozos definidos

FIRMA

[[] Recuerda tener un control
fotogrdfico de tu cuerpo.
[] Comparte cémo te sientes al
finalizar el calendario mensual
de entrenamiento.
#GYMVIRTURLSEPTIEMBRE
FIRMA

iDEFINE TUS
GLUTEO)!

)
un/ote 1) liwmuudad
ICOMPARTE TU PROCESO!-~:

. r~ #GYMVIRTUAL (®
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CUNSEJUS Y TIPS!

idacubulos!

S

iENHORABUENA!
CUELGA EN TWITTERE
INSTAGRAM UNA FOTO DE

TU CALENDARIO REALIZADO.
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WWW.GYMVIRTUAL.
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http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-endurecer-abdomen-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/eliminar-rollitos-los-brazos-rutina-15-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos/
http://gymvirtual.com/eliminar-celulitis-cardio-moderado-30/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-cintura-20-minutos/
http://gymvirtual.com/elevar-gluteos-entrenamiento-rapido/
http://gymvirtual.com/ej-para-reducir-cintura-y-tonificar-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-quemar-grasa-rapido-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-para-ganar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-de-abdomen-8-minutos/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/ejercicios-piernas-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-endurecer-abdomen-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-grasa-abdominal-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-zona-abdominal-8-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-eliminar-grasa-de-los-brazos-gymvirtual/
https://www.pgv12.com
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-reducir-grasa-24-minutos/
http://gymvirtual.com/cardio-quemar-grasa-15-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-piernas-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-gluteos-piernas-5-minutos/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-corto-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/cardio-corto-rapido-hiit-5-minutos/
http://gymvirtual.com/ganar-flexibilidad-piernas-relajar-espalda/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-zona-abdominal-8-minutos/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-tonificar-piernas-gluteos/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-eliminar-grasa-de-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/fullbody-cardio-7/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-de-abdomen-8-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-endurecer-abdomen-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-cintura-20-minutos/
http://gymvirtual.com/abdomen-perfecto-y-subir-gluteos-rutina-15-min/
http://gymvirtual.com/elevar-gluteos-entrenamiento-rapido/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-zona-abdominal-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-quemar-grasa-rapido-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-hiit-7-hiit-cardio-workout/
http://gymvirtual.com/rutina-para-ganar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-de-abdomen-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-abdominales-5-minutos/
http://gymvirtual.com/gluteos-firmes-y-abdomen-tonificado-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-abdominal-cardio-30-minutos-2/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-zona-abdominal-8-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-endurecer-abdomen-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos/
http://gymvirtual.com/eliminar-rollitos-los-brazos-rutina-15-minutos/
http://gymvirtual.com/reducir-celulitis-las-piernas-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/cardio-quemar-grasa-15-minutos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-piernas-casa/
http://gymvirtual.com/rutina-casa-gluteos-piernas-5-minutos/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-intenso-corto-cardio-hiit/
http://gymvirtual.com/ganar-flexibilidad-piernas-relajar-espalda/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-zona-abdominal-8-minutos/
http://gymvirtual.com/gluteos-firmes-y-abdomen-tonificado-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-levantar-gluteos-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-eliminar-grasa-abdominal-cardio-xl/
http://gymvirtual.com/cardio-reducir-grasa-las-piernas/
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-de-abdomen-8-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-bonitos-fuertes-7-minutos/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-eliminar-grasa-de-los-brazos-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/abdomen-plano-y-brazos-delgados/
http://gymvirtual.com/
http://gymvirtual.com/
https://www.facebook.com/gymvirtual/%3Ffref%3Dts
https://www.facebook.com/gymvirtual/%3Ffref%3Dts
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://twitter.com/GymVirtual_com
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.instagram.com/gymvirtual_com/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.pinterest.es/patryjordan/rutinas-de-ejercicios/
http://gymvirtual.com/consejos-y-tips/
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
http://gymvirtual.com/vuestras-transformaciones/
http://gymvirtual.com/reto-define-tus-gluteos/
http://gymvirtual.com/cardio-itenso-rompedor-20-minutos/
http://gymvirtual.com/5-minutos-abdominales-rutina-rapida-e-intensa/
http://gymvirtual.com/ej-para-reducir-cintura-y-tonificar-abdomen/
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