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¡HOLA A TODOS!
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4. CORE PIERNAS 5. RETO DEL DOMINGO1 . HIIT 2. CORE BRAZOS 3. FULL BODY CARDIO

11. CORE PIERNAS 12. RETO DEL DOMINGO7.  TOTAL BODY DÍA MUNDIAL
DE LA 

8. HIIT 9. CORE BRAZOS 10. FULL BODY CARDIO 6. CARDIO MODERADO

18. CORE PIERNAS 19. RETO DEL DOMINGO14. TOTAL BODY 15. HIIT 16. CORE BRAZOS 17. FULL BODY CARDIO 13. CARDIO MODERADO 

25. CORE PIERNAS 26. RETO DEL DOMINGO21.  TOTAL BODY 22. HIIT 23. CORE BRAZOS

29. HIIT 30. CORE BRAZOS

24. FULL BODY CARDIO 20. CARDIO MODERADO

28.  TOTAL BODY27. CARDIO MODERADO

CARDIO MODERADO 20'

RUTINA EN CASA| CARDIO MODERADO

LOS MEJORES EJERCICIOS PARA
ADELGAZAR BRAZOS Y FORTALECER

Y TONIFICAR LA ESPALDA

CARDIO MODERADO QUEMA GRASA

REDUCIR CELULITIS PIERNAS

CARDIO QUEMA GRASA

ELIMINAR CELULITIS | 15'

CARDIO BAJO IMPACTO| 10'

CARDIO 30 MINUTOS PARA
ADELGAZAR RÁPIDO
EJERCICIOS DE CARDIO Y CINTURA

CALENTAMIENTO CON EJERCICIOS DE
MOVILIDAD
RUTINA HIIT INTENSA PARA ADELGAZAR

HIIT CARDIO INTENSO

ESTIRAMIENTOS ESTILO YOGA

ELIMINAR GRASA DE LA ESPALDA Y
TONIFICAR BRAZOS
CARDIO QUEMA GRASA | BRAZOS Y
ESPALDA

ELIMINAR LOS ROLLITOS DE
GRASA DE LOS BRAZOS

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO CON
MOVILIDAD
CARDIO HIIT BAJO IMPACTO

CARDIO HIIT IDEAL PARA PERDER PESO

CALENTAMIENTO PARA ANTES DEL
ENTRENO
5 ' HIIT| RÁPIDO E INTENSO

QUEMAR GRASA RÁPIDO

RUTINA EFICAZ DE HIIT

ESTIRAMIENTOS PARA AUMENTAR
FLEXIBILIDAD Y MOVILIDAD

FORTALECE RODILLAS Y TOBILLOS
CARDIO HIIT | ELIMINAR GRASA

HIIT QUEMA GRASA EN 8 MINUTOS
ESTIRAMIENTOS PARA DESPUÉS DEL
ENTRENAMIENTO

LEVANTAR PECHO Y TONIFICAR BRAZOS

ABDOMEN PLANO 10 MINUTOS

CARDIO 30’ PARA ADELGAZAR
RÁPIDO EN CASA

CALENTAMIENTO PARA HACER
ANTES DEL EJERCICIO

BRAZOS DELGADOS Y DEFINIDOS
SIN PESO
BRAZOS DELGADOS Y PECHO BONITO

EJERCICIOS ABDOMINALES EN 8 MIN.

TONIFICA Y ELIMINA GRASA DE
BRAZOS, AXILA Y ESPALDA
ABDOMINALES 10 MINUTOS

¡NUEVO TONO BAILE!

ADELGAZAR BRAZOS Y ESPALDA
RÁPIDAMENTE
EJERCICIOS ABDOMINALES EN 8 MIN.

EJERCICIOS PARA MARCAR ABDOMEN

FULLL BODY WORKOUT

ALIVIAR DOLOR LUMBAR

ACELERAR METABOLISMO 
TOTAL BODY 8' 
RETO 200 SENTADILLAS
REDUCE Y TONIFICA LOS BRAZOS
SIN PESO
ABDOMINALES DE PIE

TOTAL BODY EN CASA
EJERCICIOS PARA PIERNAS, GLÚTEOS
Y ABDOMEN
CARDIO 15 MINUTOS PARA ADELGAZAR
RÁPIDO

TOTAL BODY INTENSO | ABS, PIERNAS
Y BRAZOS
ABDOMINALES DE PIE

BRUTAL CARDIO HIIT

TONIFICA Y LEVANTA GLÚTEOS

RETO 300 ZANCADAS

REDUCE EL ABDOMEN | CINTURA
DE AVISPA

LEVANTAR GLÚTEOS
GLÚTEOS Y PIERNAS FIRMES

ABDOMEN FUERTE Y ELIMINAR GRASA
CINTURA Y ESPALDA

PIERNAS, GLÚTEOS Y ABDOMEN

PIERNAS Y GLÚTEOS FUERTES

EJERCICIOS ABDOMINALES EN CASA

REDUCIR CINTURA Y APLANAR
ABDOMEN
EJERCICIOS PARA PIERNAS EN CASA

ABDOMEN Y GLÚTEOS EN CASA
RETO 200 ZANCADAS

¡CONTROL FOTOGRÁFICO! HAZTE
UNA FOTOGRAFÍA Y COMPÁRALA
CON LA PRIMERA FOTO QUE TE HAS
TOMADO ESTE AÑO. SI QUIERES Y
PUEDES, ¡COMPARTE EL CAMBIO
CON LA COMUNIDAD!

¡DINOS QUÉ HAS HECHO O QUÉ
PIENSAS HACER HOY DOMINGO!
     ¿NOS DAMOS IDEAS?
PUEDEN SER RECETAS, JUEGOS,
ACTIVIDADES… 

 ¡COMPARTE CÓMO LLEVAS EL RETO
DE ESTE MES!

¿ESTÁS CUMPLIENDO?

¡ENSÉÑANOSLO!

TE PROPONEMOS QUE COCINES ESTAS
GALLETAS DE GARBANZOS QUE ESTÁN
RIQUÍSIMAS.
¡NO TE OLVIDES DE COMPARTIRLAS!
#GYMVIRTUALFOOD #GYMVIRTUAL

#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL

RUTINA GAP | ENDURECER GLÚTEOS,
ABDOMEN Y PIERNAS
EJERCICIOS PARA GLÚTEOS DEFINIDOS

RUTINA INTENSA PARA TONIFICAR
PIERNAS Y GLÚTEOS

EJERCICIOS PARA EL ABDOMEN

ABDOMEN PLANO Y GLÚTEOS
FUERTES Y TONIFICADOS

ADELGAZAR BRAZOS Y ESPALDA
RÁPIDAMENTE

AUMENTAR GLÚTEOS | GLÚTEOS
BONITOS Y PERFECTOS
ABDOMEN Y GLÚTEOS MARCADOS
BRAZOS FUERTES Y DEFINIDOS SIN PESAS

ESTIRAMIENTOS Y RELAJACIÓN | ZONA
CERVICAL

FULL BODY CARDIO 

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 VISUALIZARLO)
3. PON UNA MARCA EN CADA VÍDEO QUE REALICES.
4. FIRMA CADA SESIÓN UNA VEZ REALIZADA Y CUELGA UNA FOTO EN TWITTER E INSTAGRAM. MENCIONA @GYMVIRTUAL_COM 
CON LOS HASHTAGS: #GYMVIRTUAL #GYMVIRTUALABRIL #GYMVIRTUALFOOD
(ES RECOMENDABLE QUE TENGÁIS U OS CREÉIS UNA CUENTA EN LAS DIFERENTES REDES SOCIALES PARA PODER ESTAR EN CONTACTO CON LA 
COMUNIDAD DE GYMVVIRTUAL).
5. ES RECOMENDABLE CALENTAR ANTES DE LAS SESIONES Y HACER UNA VUELTA A LA CALMA DESPUÉS. EN 
WWW.GYMVIRTUAL.COM ENCONTRARÉIS CALENTAMIENTOS Y VUELTAS A LA CALMA, PODÉIS HACER LOS QUE MÁS OS GUSTEN.

Qué tal? Espero que estéis llevando más o menos bien esto de la cuarentena. Quiero 
dar la bienvenida a mucha gente que se está sumando ahora a hacer ejercicio en 
casa por este tema. Ya sabéis que conmigo podéis entrenar ahora y siempre con los 

calendarios gratuitos.

¡Recordad que es fundamental que os quedéis en casa!
Disfrutad el calendario de este mes 

#YoEntrenoEnCasaConGymVirtual
¡Muchos besos y ánimo!
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M I É R C O L E SM A R T E S

CALENTAMIENTO: ESTIRAMIENTOS
ACTIVOS PARA ANTES DE ENTRENAR 

PRESENTACIÓN DEL CALENDARIO DE MAYO

RUTINA HIIT 7'
CARDIO HIIT 7 MINUTOS
MEJORAR LA POSTURA DE LA ESPALDA

salud

DÍA
INTERNACIONAL

DEL LIBRO

E M P I E Z A  H O Y

CLICK AQUÍ #GYMVIRTUALABRIL

¡ E N H O R A B U E N A !  
CUELGA EN TWITTER E
INSTAGRAM UNA FOTO
DE TU CALENDARIO
REALIZADO.

#GYMVIRTUAL

C A L E N D A R I O + O R G A N I Z A D O R

S O L O  E N  G Y M V I R T U A L  S H O P

D E S C A R G A B L E S

Gratuitos
D E S C A R G A R  I M P R I M I B L E S  G R A T U I T O S

¡ A P R O V E C H A  A B R I L
A L  M Á X I M O !

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/eliminar-celulitis-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/endurece-gluteos-abdomen-y-piernas-rutina-gap/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-gluteos-definidos/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-bajo-impacto-para-quemar-grasa-sin-ej-de-saltos/
http://gymvirtual.com/calentamiento-5-minutos-ejercicios-de-movilidad/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-calentamiento-para-prevenir-lesiones-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/rutina-acelerar-metabolismo-total-body-8/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-de-la-espalda-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/?p=20695&preview=true
http://gymvirtual.com/?p=20701&preview=true
http://gymvirtual.com/?p=20697&preview=true
http://gymvirtual.com/?p=20703&preview=true
http://gymvirtual.com/?p=20709&preview=true
http://gymvirtual.com/?p=20715&preview=true
http://gymvirtual.com/?p=20699&preview=true
http://gymvirtual.com/?p=20705&preview=true
http://gymvirtual.com/?p=20711&preview=true
http://gymvirtual.com/rutina-intensa-para-endurecer-y-tonificar-las-piernas/
http://gymvirtual.com/adelgazar-brazos-y-espalda-rapidamente-eliminar-grasa-debajo-de-las-axilas/
http://gymvirtual.com/cardio-quema-grasa-brazos-y-espalda/
http://gymvirtual.com/levantar-pecho-y-tonificar-brazos/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-en-casa-abdomen-plano-10-minutos/
http://gymvirtual.com/reto-200-sentadillas/
http://gymvirtual.com/adelgazar-y-reducir-brazos/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-300-abdominales/
http://gymvirtual.com/aliviar-dolor-lumbar-6-estiramientos-efectivos/
http://gymvirtual.com/reto-300-zancadas/
http://gymvirtual.com/ej-cintura-de-avispa-reduce-cintura-y-aplana-el-abdomen/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-levantar-gluteos-10-min-booty-burn/
http://gymvirtual.com/gluteos-y-piernas-firmes-en-casa-5-minutos/
http://gymvirtual.com/eliminar-grasa-de-la-cintura-y-espalda-baja/
http://gymvirtual.com/full-body-workout-30-minutos-brazos-piernas-gluteos-abdomen/
http://gymvirtual.com/tonificar-y-levantar-gluteos/
http://gymvirtual.com/estiramientos-estilo-yoga-para-despues-de-hacer-ejercicio/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-intenso-con-ej-de-piernas/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-ideal-para-perder-peso-8-minutos/
http://gymvirtual.com/calentamiento-para-antes-de-empezar-el-entreno-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/cardio-rapido-e-intenso-5-minutos-hiit/
http://gymvirtual.com/rutina-quemar-grasa-rapido-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-definidos-sin-peso-rutina-de-ejercicios-en-casa/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-en-casa-rutina-cuerpo-completo-total-body/
http://gymvirtual.com/entrenamiento-gap/
http://gymvirtual.com/rutina-de-sentadillas-para-piernas-gluteos-y-aductores/
http://gymvirtual.com/ej-intensos-para-abdomen-perfecto/
http://gymvirtual.com/ejercicios-para-eliminar-celulitis-piernas-gluteos-abdomen-y-caderas/
http://gymvirtual.com/adelgazar-rapido-15-min-cardio-intenso/
http://gymvirtual.com/?p=20707&preview=true
http://gymvirtual.com/brazos-delgados-y-pecho-bonito/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-8-minutos-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-eficaz-hiit-workout-7-minutos/
http://gymvirtual.com/estiramientos-para-aumentar-flexibilidad-y-movilidad/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-en-casa-cardio-moderado-20/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-30-minutos/
http://gymvirtual.com/rutina-de-cardio-quema-grasa/
http://gymvirtual.com/cardio-30-para-adelgazar-rapido-y-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-cardio-y-cintura-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/estiramientos-relajacion-ejercicios-aliviar-dolor-cervical/
http://gymvirtual.com/calentamiento-estiramientos-activos-para-antes-de-entrenar/
http://gymvirtual.com/adelgazar-brazos-y-espalda-rapidamente-eliminar-grasa-debajo-de-las-axilas/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-abdominales-8-minutos-abdomen-plano/
http://gymvirtual.com/?p=20730&preview=true
https://shop.gymvirtual.com/?post_type=product&p=22046&preview=true
https://www.pgv12.com
http://gymvirtual.com/abdomen-marcado-ejercicios-para-definir-y-tonificar-abdomen/
http://gymvirtual.com/rutina-hiit-7-hiit-cardio-workout/
http://gymvirtual.com/rutina-de-estiramientos-para-crecer-unos-centimetros-mejorar-la-postura-de-la-espalda/
http://gymvirtual.com/rutina-rapida-de-7-cardio-hiit-para-perder-peso/
http://gymvirtual.com/?p=20717&preview=true
http://gymvirtual.com/?p=20719&preview=true
http://gymvirtual.com/tonificar-y-aumentar-gluteos-10-min/
http://gymvirtual.com/rutina-para-trabajar-abdomen-y-gluteos/
http://gymvirtual.com/fortalece-rodillas-y-tobillos-ejercicios-para-prevenir-lesiones/
http://gymvirtual.com/?p=20713&preview=true
http://gymvirtual.com/tonifica-y-elimina-grasa-de-brazos-axilas-y-espalda/
http://gymvirtual.com/abdominales-10-ej-abdomen/
http://gymvirtual.com/brutal-cardio-hiit-7-minutos/
http://gymvirtual.com/reto-200-zancadas/
http://gymvirtual.com/abomen-y-gluteos-en-casa-vientre-plano-y-gluteo-grande-y-bonito/
http://gymvirtual.com/reducir-cintura-y-aplanar-abdomen-ejercicios-en-casa-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/parte-interna-del-muslo-ejercicios-para-piernas-en-casa/
http://gymvirtual.com/galletas-veganas-de-garbanzos/
http://gymvirtual.com/abdominales-de-pie-aplanar-abdomen-y-reducir-cintura/
http://gymvirtual.com/total-body-intenso-abs-piernas-y-brazos/
http://gymvirtual.com/cardio-hiit-eliminar-grasa/
http://gymvirtual.com/rutina-extra-de-hiit-2/
http://gymvirtual.com/ejercicios-de-estiramientos-para-despues-del-entrenamiento-gymvirtual/
http://gymvirtual.com/brazos-fuertes-y-definidos-ejercicios-sin-pesas/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-eliminar-celulitis-15-min/
http://gymvirtual.com/cardio-moderado-10-minutos-bajo-impacto/
http://gymvirtual.com/reducir-celulitis-las-piernas-cardio-moderado-20/
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