1- Imprimelo y ubicalo en un lugar visible.

2- Con la Cdmara 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 Escaneame y

H g 4- Ponle toda tu energia a cada Rutina y completa cada entrenamiento empieza tu cambio
w W W 5- Marca la casilla cuando hayas completado el entrenamiento del Dia[¥

MIERCOLES sieAb0 | DOMINGO |

- . CARDIO TABATA
2 K | cpoon 2
g b PINCHA DESCANSO
2 [] Al ||
GAP (Gliteos-Abdomen-Piernas) 4 BRAZOS Y PECHO 5 ABDOMEN Y CARDIO 6 PIERNAS Y GLUTEOS '] ESPALDA Y CARDIO 8 GLUTEOS Y CADERAS 9
PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA HEEAREE | PINCHA PINCHA DESCANSO
Aqui D Aqui Aqui I:l wrnia et AQUI D i Aqui Aqui D %
PIERNASY ABDOMEN M BRALZOS Y ESPALDA 12 GLLfEOS REDONDOS ]3 CARDIOTABATA M PECHO Y ABDOMEN 15 CUERPO COMPLETO 16 -\9
PINCHA N PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA DESCANSO
Aqui I:l Aaul Aaul Aaul I:l i Aaul Aaul I:l
W GAP (GMte?f—Abdomen—Piemas) BRAZOS TONIFICADOS 19 ABDOMEN Y CARDIO 20 ESPALDA FUERTE 2] PIERNAS Y GLUTEOS 22 CARDIO -QUEMAGRASA 23
PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA i PINCHA PINCHA DESCANSO
Aaui Aaul Aaul Aaul l:l Aaul Aaul l:l
PIERNAS Y GLUTEOS CORE (ABDOMEN) BRAZOS\Y ESPALDA 2’]GAP (G\u-teos-Abdomeh-Piemas) 28 CARDIOTABATA 30
PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA e | PINCHA PINCHA DESCANSO
Aqui Aaul Aaul Aaul I:l : Aqul Aaul I:l
PINCHA
Aqui

& NatyGloss Gym NatyGlossGym @ NatyGlossGym WWW.natyglossgym. com


https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uXyBlSQB22WUkmo4nzRyvQ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vhrsSJ_5H9OV11eHYJ_zT6
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2u9zvid63fHyjuRqDUg56Uc
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uETdLoFnCuJJSG741dwvlN
https://www.facebook.com/NatyGlossGym/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2u-wU2kMNT5MfC1jwrww1i-
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2ui4yusq1F-syXKXdDnd1J1
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uqPJjSipm9xljqm9hRWPr5
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2twSU6HYphdYlaeb12hwqJp
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sLL9F11v72JC7OKnoizNcV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2utzWmtJOpJ8puaPjS4kECu
https://natyglossgym.com/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sFs5w2jpPA1w44uSBSh0Gh
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tO5iq3AWHU2eIZ4PMx9aIl
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uwgHKMLwfQAiWL5UUzc_KO
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2ts3GAR1zWz2PdlGPGW-rMp
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vidaotLuzTw6sqAL0NsD0g
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2u1EGP0oGHWTjQ9aeoZhh-w
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2v3IB2li1tB6OmypZI87l8Y
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sE1ey7Ve0pkzTiR_6CYtqJ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tk5ZeZZwDWf1q09y9XYH37
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tLuyFHFXLEFFUxPGJIodRI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uxJQR3NvcquUTeqEVddGCI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vXqdlXft0h34YVvD62_P83
https://www.instagram.com/natyglossgym/?hl=es
https://natyglossgym.com/
https://natyglossgym.com/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uGlE4jtMziIvWFB_n6wK8E
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tEy3Zks1OqyatHn8tBvarO
https://www.youtube.com/@NatyGlossGym
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vjlxXTOf8erCvSNzzIbLgX
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vPBqcMFwka2f8XZuzysg8j

