2026

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
4- Ponle toda tu energia a cada Rutina y completa cada entrenamiento
5- Marca la casilla cuando hayas completado el entrenamiento del Dia[4

Escaneame y
empieza tu cambio

NOTA:
DESCANSO
2 GAP (Gliteos-Abdomen-Piernas) 3 ESPALDA FUERTE 4 CARDIO QUEMAGRASA 5 PIERNAS Y GLUTEOS 6 BRAZOS FUERTES ’] ABDOMEN PLANO 8 W
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PINCHA s | PINCHA Sy | PINCHA 22 > | PINCHA PINCHA : PINCHA DESCAN. 3
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]6 PIERNAS Y GLUTEOS BRAZOS Y PECHO iteos-Abdomen-Piernas) 19 CARDIO SIN SALTOS ESPALDA BONITA ABDOMEN (CORE) 22
PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA DESCANSS
Aaul Aaui Aqui Aqui Aaul Aqui |:|
GLUTEOS Y CADERAS ABDOMEN + CARDIO PIERNAS FUERTES BRAZOS Y ESPALDA 27 CARDIO QUEMAGRASA CUERPO COMPLETO
PINCHA PINCHA PINCHA 543 | PINCHA PINCHA PINCHA
AQui Aaui Aqui i Aqui Aaul Aaui
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vPxLxA5MplIlehax95nQ1Z
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tSfcZGr6gm-HfqbjRPDMGi
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sVo6T_6fWNEUPfilk4Lerh
https://www.instagram.com/natyglossgym/?hl=es
https://www.facebook.com/NatyGlossGym/
https://natyglossgym.com/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vlkCS2NqZThyZ4G3FbU5a1
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tYEu8-SmaQJ5hCcz5HBWPH
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uggjJfXi0_hh0k6TRt_iQx
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vwtAt8qbBeFG2BboPZWR2r
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2u3vinmIh7_za_iRNBzUbNg
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2t1UpAnuYbZT3hQJhH3YMLn
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sRbYagKsdAafNeCns4fwcX
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tkeZWPlJ89nj4ef3CdVygZ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sJVp4lv-vfD4188IGpbYWA
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vsp454Ua6lusziqprsYduw
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sZAp3uHqEFgCU7aQtbs9uB
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2t4VbwTstEAc_pQjqjvSk78
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sPNuYKLpGP8ZDdSgqWXyV1
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tamFThaAxbp7GgqrparvkB
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2ua1riXUtBrBnV1Aa5PwVxO
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2skMjU7QHqqqtNwlheKOHrL
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uzKemOx0KIp_Fpr3OyuF2O
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tBnXqDF9drTzhUFvNimLwL
https://natyglossgym.com/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tZuQQj0A6wRnWYW1narktJ
https://www.youtube.com/@NatyGlossGym
https://natyglossgym.com/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vtbF3lc_LxNQrJX35EvdtR
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2t5ZcY_3glQFjZKWLZ8Zmwv

