1- Imprimelo y ubicalo en un lugar visible.
W\ 2- Con la Camara de tu teléfono escanea el Codigo QR de cada dia
‘ ‘ de entrenamiento o Pincha en el link que aparece en cada dia

de entrenamiento (T4 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 Escaneame y

- Marca la casilla cuando hayas completado el entrenamiento del Dial4 empleza tu cambio

NOTA’ l CARDIO QUEMAGRASA 2 BRAZOSY ESPALDA 3 PIERNAS Y GLUTEOS 4 CARDIO TABATA 5 CUERPO COMPLETO
PINCHA PINCHA L | PINCHA PINCHA PINCHA
Aqul Aaul D e | AQUI AQul D Aqul D
7 GAP (Gluteos-Abdomen-Piernas) BRAZOSY PECHO lo ABDOMEN Y ESPALDA IERNAS Y GLUTEOS 12 CARDIO SIN IMPACTO 13
=34 | PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA
Sy | AQUI Aaul Aaul Aqul Aqul D Aqul D
GLUTEOS Y CADERAS ABDOMEN PLANO PIERNAS PERFECTAS l? BRAZOS TONIFICADOS 18 CARDIO QUEMAGRASA 19 ESPALDAY PECHO 20
4 | PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA
iz _;‘w 1 AQul Aaul Aaul Aqul Aqul D Aqul D
PIERNAS Y ABDOMEN 22 BRAZOSY ESPALDA 23 GLUTEOS Y CADERAS ABDOMEN Y CARDIO 25 PIERNAS Y GLUTEOS CARDIO TABATA 27
1%7 | PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA PINCHA
A TS Aqul Aaul Aaul Aqul Aqul Aqul D
AP (Gluteos-Abdomen-Piernas) BRAZOSY PECHO 30 HIIT QUEMAGRASA
SRR | pINCHA PINCHA PINCHA
b | QU AQUj AQUj
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2s5prvyYu1ZsMWYq71LZmD9
https://natyglossgym.com/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2v2x0JWfwnuC_smz8fsrMO4
https://www.facebook.com/NatyGlossGym/
https://www.instagram.com/natyglossgym/?hl=es
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2ufpIi-6VH1OYIJv9a36WzQ
https://natyglossgym.com/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uXhaTN1ENp-E8KPi-xYFle
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2urztYHjPDJBnTqpxPAfET3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vQ1cgEO-8N6Cpy1ZH2jxDA
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sxHu4ztwhqrDka0g_Pr2xd
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tYsAKzsUI1iAqq0xrr0jOL
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uuLjZy6p3wPM1uENRCTMqj
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uzCgGnJoP7nV0U7CTG7PV_
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tYTpiBPJHE7C9nUSwsXhO3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vUrJdtI0ewOWubmntvmT7l
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tS8kTokxvUt7WIHURLONqx
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2sKzCsu154IoZqkYKQQP0VO
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uDoV2X-7IuX9LR5BS1h_JO
https://natyglossgym.com/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vPUbj43M2jmPvRDMOkA0jb
https://www.youtube.com/@NatyGlossGym
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2v8ek9ST3-FXyClMWE0_tF4
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2tdK9lS-Aw6QuvcfUfeDKi9
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2t2-lOC7kOVUGSAD0e3P39e
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2v-LH9hpwtb_D_rxVxdW-qB
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2uLSzq8GqBMcrpAtvKsAEa2
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2ucXbqncmYAUC_mhY4h4Cup
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2v8LLjui9JOnrdRhuHycZhx
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2v9Cy1Qskb5vvRN6kWmmNgx
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2vQvHuzbYp_AAnntP_ZkvEI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLmBgvpTOMV2t1oT_By6tT69isSBlcTWFp

