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1- Imprimelo y ubicalo en un lugar visible.
2- Con la Camara de tu teléfono escanea el Cédigo QR de cada dia
de entrenamiento o Pincha en el link que aparece en cada dia
de entrenamiento (Tu eliges)
3- Realiza todas las Rutinas que aparecen en la Lista de Reproduccion,
en el mismo orden en el que aparecen E
4- Ponle toda tu energfa a cada Rutina y completa cada entrenamiento scaneame y
5- Marca la casilla cuando hayas completado el entrenamiento del Dial¥ empileza tu cambio

MIERCOLES JUEVEs | ViERNes |  sAeapo

Goy mi mejov proyecio

= FULL BODY CARDIO QUEMAGRASA
§ NOTA: l - - 2
3 st | PINCHA PINCHA DESCANSO
bt e | AQUI
4GAP(GLUTEOSABDOMENPIERNAS 5 BRAZOS Y PECHO 6 PIERNAS FUERTES 7 ESPALDA + ABDOMEN ADERAS CARDIO TABATA 10
[E]224 (=] [=] %55 [5] I f

T L PINBHA ﬂ# PINCI-[A 'rr.‘_-"-"'ii:i} PINCHA ; PINCHA PIN[:HA PINBI-[A DESCANSO

R | AQUI [] & | AQUi Ecds | AQUI ] 3 AQUI AQUI AQUI (]

PIERNAS Y GLUTEOS 12 BRAZOSY ESPALDA ABDOMEN + CARDIO M GLUTEOS PERFECTOS 15 CARDIO SIN SALTOS 16 GAP (GLUTEOS ABDOMEN PIERNAS W
PINBHA e i PINCI-[A PINCHA k PINCHA PIN[:HA PIN[}I-[A DESCANSO

shdem | AU (] S8 AQU AQUi |83 AQui AQUi AQui (]

]8 PIERNAS Y ABDOMEN 19 ESPALDA FUERTE 20 GLUTEOS + ABDOMEN 21 BRAZOS Y PECHO 22 CARDIO QUEMAGRASA 24
Z IR | PINCHA ZEAE | PINCHA PINCHA 7 | PINGHA PINCHA s

Aqui D i Aqui Aqul D e 2 Aqui Aqui Aqui D

GAP (GLUTEOS ABDOMEN PIERNAS) 26 TONIFICA BRAZOS PIERNAS PERFECTAS 28 ESPALDA FUERTE LUTEOS PECHO + CARDIO 31
el | PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA DESCANSO

e T Qi Qi AQui AQUi aui |||

@ NatyGloss Gym NatyGlossGym € NatyGlossGym www.natyglossgym.com



https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vHITNuelLTEyJcU7cDXYAk
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vMtDHNiQB2g3mExJ4nUEmN
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2v0wkjtAIVJ63dF1yL7P3zN
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tgbOvGKLZFnsIscSxwIRwN
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sttgc3joD_s7BjXohRWu5s
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2v7kTOAw-9nc2q65VHZ9cBy
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2s9jgRb4wu39xROdpn-zg0r
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tRdiIxKZDgK3fwU-1rWg3S
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tyOzO2PWbY3lTJrvk-03QS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sf6K2KxbESVuO4axb6_t7x
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vIZcpDSr5I29j0QbDHIrvn
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2txBS5OPd2xNrg12rz0wUXf
http://www.youtube.com/@natyglossgym
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uJBdyCJ5KcFZLxgMTAL5GE
https://natyglossgym.com/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tvCwtEcBKwVcVhZN0sAHQg
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vvlk832iQiAieCCMVilpCF
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tLFMAZQgkS3kjGgvHohrAS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2srLbyiGtPQsPpEDo8EAYW0
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uRo34kx7ct0HK3Whlb1NRp
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2s11csiiac5Pl1jia9z2Z3h
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vrIz6FfVqv0CQzjlTlZNo6
http://www.youtube.com/@natyglossgym
https://www.instagram.com/natyglossgym/?hl=es
https://www.facebook.com/NatyGlossGym/
https://natyglossgym.com/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vBVmfCNxJrW5fczV_ZBnma
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2u28lyMbntjB81F56RlXr1N
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2th2YPjyQ53REusUrXF2fEy
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uz6LFM4tZHj3Zl4ZkXQH3M
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2t7C3ZTjz3EBUZzEa05SkLy
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2suAsyfHwPxB9flEZgN9Vnq

